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Avertissement

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer
un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce
soit. La consommation d'Alliacées doit s'inscrire dans une
hygiene de vie saine, avec notamment un régime alimen-
taire équilibré et une pratique sportive réguliere. Toute
affection ou pathologie nécessite la consultation dun
médecin. N'arrétez en aucun cas votre traitement sans avis
médical.
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Introduction

Les Alliacées sont des plantes alimentaires, condi-
mentaires et médicinales urilisées dans 'alimentation et
la médecine populaire du monde entier depuis des mille-
naires. On trouve ces précieuses Plantes 111u1ti-u5ages tres
facilement. En outre, elles ne cofitent presque rien, et pous-
sent et se conservent trés facilement. Et la plupart des gens
les aime ! Aveclail comme figure de proue, elles démontrent
de mulriples activités bénéfiques pour la santé humaine,
ce qui devrait inciter chacun a en augmenter la consom-
mation autant que faire se peut. Les Alliacées seront éga-
lement vos alliées pour constituer des soins externes et des
soins de beauté et vous aider a la maison erau jardin.
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CHAPITRE 1

A la découverte
des Alliacées

A la fois condiments et légumes, ail, oignon, poireau,
ciboulette et ail des ours ne sont que quelques-unes
des Alliacées qui existent dans le monde. Sauvages ou
cultivées, il en existe de nombreuses variétés et culo-
vars. Frais, primeurs ou de conserve, on peut sen pro-
curer facilement rout au long de 'année, 4 un prix trés
abordable. Et avec quelques conseils d'utilisation et de
conservation, vous pourrez dorénavant les consommer

de maniére c:ptimale!

Un peu de botanique

De récentes révisions taxonomiques (classification
des espéces) placent les plantes du genre Alliwm dans la
famille des Alliacées; dans certaines classifications phy-
logénétiques plus anciennes, les plantes du genre Allium
étaient localisées dans la famille des Amaryllidacées ou

des Liliacées. Cerraines classifications fonr des Alliacées
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A LA DECOUVERTE DES ALLIACEES

une sous-famille de la famille des Amaryllidacées. Ces
plantes sont notamment lail, l'oignon, I'échalote, le poi-
reau, mais aussi la ciboule, la ciboulette, l'ail des ours,
etc. La plupart des espéces d’Alliwm ont une odeur d'ail ou
d'oignon plus ou moins prononcée, mais certaines sont

inodores.

Le terme Allism découlerait dailleurs d’'un mot celtique
décrivant les propriétés de l'ail: acre et brilant. Ce genre
botanique se retrouve généralement dans les régions tem-

pérées chaudes et Subtmpicales.

Alliwm ou Alliacées ?

Dans ce livre, jutilise indifféremment le terme «Alliacéess ou
« Allium », bien que le terme « Alliacées» se rapporte a une famille
botanique et« Allium » & un genre. Ces termes réferent a chaque fois
aux especes dAlium comestibles dont je parle dans cet ouvrage.

Des plantes utilisées
depuis des millénaires

LesAlliacées font partie des legumes les plusconsommeés
au monde. Elles enrichissent depuis des temps immémo-
riaux les régimes alimentaires des peuples du monde, qui
avaient déja remarqué I'immense intérét pour la santé de
ces plantes alimentaires et condimentaires.

& Groupe Byrolles
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DES PLANTES UTILISEES DEPUIS DES MILLENAIRES

Mais ces plantes sont également utilisées depuis I'An-
tiquité pour leurs propriérés médicinales, en tant que
panacée a la fois préventive et curative. La premiére trace
écrite de l'utilisation de l'ail dare de 3500 ans, et appa-
rait dans le Codex Ebers, un papyrus médical de 'Egypte
Ancienne traduit en 1937, qui cite notamment l'urilisa-
tion de l'ail pour ses propriétés anti-tumorales. Ce docu-
ment contient plus de 800 formulations médicales, dont
22 contiennent de lail. Les peuples anciens urilisaient
aussi 'ail pour soigner les infections, les problemes cardio-
vasculaires, la fatigue. Ainsi, lors des travaux éreintants de
construction, les Eg}fptiens, les Assvriens, les Babyloniens,
les Athéniens, mais aussiles gladiateurs romains, consom-
maient de grandes quantités d’ail et doignon. Chez les
Eg}fptiens, l'oignon (un des plus anciens légumes condi-
mentaires cultivés) revétait des pouvoirs magiques, et
accompagnaitles Pharaons dansleur voyage dansl'au-dela.
Quelques gousses d’ail ont d’ailleurs été retrouvées dans la
tombe de Toutankhamon. Dans son traité d'Histoire natu-
relle, Pline 'Ancien (23-79 apreés | -C.) note: « Lail a des pro-
priétés puissantes et peut devenir d’'un grand appui contre
les changements d'eau et de résidence. Clest un antidote
contre les piqiires de musaraignes, les morsures de chiens
et de serpents. Il neutralise les effets nocifs de certaines
plantes vénéneuses.» Il est contemporain de Dioscoride
(40-90 apres J-C.), médecin de I'armée romaine, qui préte

également a l'ail de mulciples propriétés bénéfiques pour

13
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la santé. Pendant les grandes épidémies du Moyen Age, les
médecins se prévenaient des contaminations en portant
un masque imprégné dail et d’herbes aromariques. Lail y
était aussi utilisé comme reméde contre le choléra et pour
assainir les chambres des malades lors d'épidémies. Lail
était également cité dans le Capitulaive De Villis, la liste des
plantes que Charlemagne conseillait de cultiver dans les
jardins, vers 795. Durant la peste de 1721, a Marseille, fur
inventé le vinaigre des quatre voleurs!, dans lequel sont
mises 4 macérer plusieurs plantes dont l'ail. Plus tard,
Pasteur démontre les propriérés antibactériennes de l'ail,
et I'armée russe l'utilisa pour remplacer la pénicilline et
prévenir les septicémies pendant la Seconde Guerre mon-
diale. Albert Schweitzer l'utilisa en Afrique pour traiter les
dysenteries amibiennes; 'ail fut aussi urilisé pour traiter
la tuberculose lorsqu'il n'y avait pas encore de traitement

:U:lapl:é.

Les médecines traditionnelles du monde pronent trés
souvent l'utilisation des Alliacées: la médecine ayurve-
dique (Inde) conseille depuis 3000 ans l'utilisation de
I'ail et de 'oignon pour traiter un large panel de maux.
Les Alliacées, de par leurs multiples propriétés théra-
peutiques, ont fait et font encore aujourd’hui partie des
plantes largement utilisées dans les médecines tradition-
nelles du monde: Inde, Chine, Tibet... Les populations du

1. Samuel Chapin, Vinaigre, Evrolles, 2011

& Groupe Byrolles



& Groupe Byrolles

DES PLANTES UTILISEES DANS LE MONDE ENTIER

monde se servaient de l'ail, et certaines s'en servent tou-
jours, comme antiseptique pour soigner les blessures et
les ulcéres, et comme vermifuge.

Des plantes utilisées
dans le monde entier

Lail, l'oignon et le poireau sont originaires d’Asie. Les
Alliacées, et les Allium en particulier, poussent maintenant
dans la majorité des zones tempérées chaudes et subtropi-
cales du monde.

Ces plantes sont donc urilisées dans la médecine popu-
laire et la cuisine de trés nombreuses cultures. De nom-
breux plats traditionnels en contiennent, comme la tarte a
I'oignon(Alsace)(voirp.98),laioli(voirp. 105)oulapissaladiére
(Sud de la France), mais aussi les oignons bhaji (Inde), la
pasta cul'agghia (Italie) (voir p. 99), les onion rings (Etats-Unis)

ou la soupe de poireaux cwok-a-leekie (Ecosse), par exemple.

15



A LA DECOUVERTE DES ALLIACEES

Espéces et variétés

Il existe différentes espéces d’Alliacées alimentaires,
dont certaines sont listées dans le tableau ci-apres. Cer-
taines sont cultivées et bien connues, comme lail, l'oi-
gnon ou 'échalote, qui est une variété d'oignon; dautres
sont sauvages, comme l'ail des ours ou 'ail de cerf. L'ail des
ours a un goit plus fin et délicat que lail; on en urilise
surtout les feuilles.

Les différentes espéces d’Alliacées

Mom commun MNom latin
Ail Alliverm sativim
Ciboule ou cive Allivim fistulosim
§ Oignon Alliviem cepa
: Allivm cepa var. a tum
g p LEregd
16 @ Echalote [anciennement Alliwm
¥ ascaloriou m)
- Oignon rocambole : Alliim
e 8 il Var. viiparim
] Dignoen grelot . pa pa _
'“§ Oignon de Catawissa:
= Alliam cepa var. proliferum
L
i Poireau Allivm porrum
’ﬁ_ Ciboulette Allivimn schoenoprasum
o Ciboule de Chine
ou ciboulette chincise Allivm tuberasum
ou ciboulail

& Groupe Byrolles
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ESPECES ET VARIETES

Ail blanc ou ail de Maples

Alliwrm neapolitanum

Ail de cerf, ail de la Sainte-Victoire
ou ail serpentin

Ail doré ou ail d’Espagne

Al a fleurs de narcisse ou ail
a feuilles de narcisse

Ail des jardins ou ail des champs

Allium victorialis
Allivim moly
Alliurn narcissiflorim

Allivim oleraceim

Ail jaune Allisern flavim
Ail des montagnes Allitim montanim
Ail des ours Allium ursinum
Ail rocambole ou ail d’Espagne ’!!"""”” sativum var..
i i aphioscordum (ou Allium
ou cignon d Egypte
sonrod aprasum )
Ail rose Alliiim roseuim
Ail a téte ronde Alliwm sphaerocephalon

Ail a trois angles ou ail triquétre

Alliverm triguetrim

Ail des vignes

Allivim vineale

Espéces sauvages ou moins connues

Oignon sauvage ou ail des bois
ou poireau sauvage
(ramps en anglais)

Poireau d'été ou poireau sauvage
ou poireau perpétuel

Allium tricoccum

Allivm ampeloprasum

Poireau de vigne
ou poireau sauvage

Ail de Pékin
Ail obligue

Ail chinois

Alliwm polyanthuim

Allium sativim var. pekinense

Allivern obliguum

Alliim maorostemaon

17



A LA DECOUVERTE DES ALLIACEES

Chaque espéece d'Allium se décline en plusieurs variétés,
surtout en ce qui concerne les variétés de culture, appelées
cultivars. Vous en trouverez une liste non exhaustive dans
le tableau ci-apres.

Les différentes variétés d’Allium
Espéces Variétés

Ail violet d’automne : Germidour, Primor, Valdour...
Ail blanc d’automne : Corail, Jolimont, Messidor...

Al Ail rose alternatif (avec baton): Edenrose, Jardirose,

Morasol...

Ail rose de printemps (sans biron): Cledor, Flavor,

Printanor...

Oignon blanc: blanc de Paris, blanc trés hitif de la

Reine, cignon cébette...

Oignon jaune {ou «paille »): cignon doux des Cévennes,
Oignon cignon doux de Trébons, jaune paille des vertus...

Oignon rouge: rouge de Brunswick, rouge gros plat
d’ltalie, cignon allongé (également nommé échalion) a
ne pas confondre avec I'8chalote.

18 Oignon rosé de Roscoff

Echalote longue: Bretor, Elisor, Longor...
Echalote demi-longue: Delvad, Mikor...
Echalote grise: Griselle

Echalote hybride: Grisor

Gros court d’été, Bleu de Solaize, Bleu d’hiver, Mons-
trueux d’Elbeuf, Monstrueux de Carentan, Jaune gros

Poireau | du Poitou, Long de Mézieres, Gros long dété, Malabar
du Mord, Manon Recordon, Poireau de Liege, Poireau
Farinto, Poireau Tara, Poireau Leblond...

Echalote

Treibnoris, Grolan, Wielan, Album, Forescat, Polycross,

Ciboulette Staro, Twiggy...

& Groupe Byrolles
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LES APPELLATIONS ET LABELS

Les appellations et labels

AOC, AOP,IGP, Label Rouge... Tout comme pourd’autres
végétaux produits dans des régions spécifiques de France
(lentilles du Puy, piment d’Espelette, noix de Grenoble...),
et pour garantir une certaine qualité, les Alliacées bénéfi-
cient de diverses appellations (AOC: Appellation d'Origine
Contrdlée; AOP: Appellation d'Origine Protégée; IGP:
Indication Géographique Protégée) et labels (Label Rouge),
dont les principaux sont listés dans le tableau ci-aprés.

Espéce | Appellations et Labels

Ail rose de Lautrec: AQC et Label Rouge
Ailviolet de Cadours: demande d’AQC en cours
Ail rose d'Auvergne Le Gaperon: AQC,
Ail demande de Label Rouge en cours
Al de la Dréme: IGP
Ail blanc de Lomagne: IGP ]_9
Ail fumeé d’Arleux: IGP

Oignon doux des Cévennes: ADC et ADOP
Oignon Dignon rosé de Roscoff: AOC
Oignon de la Manche: IGP

Paoireau Poireau de Créances: IGP




20

A LA DECOUVERTE DES ALLIACEES

Condiments ou légumes?

Les Alliacées sont majoritairement utilisées comme condiments,
pour relever le golit de toutes sortes d'ingrédients et de plats;
elles s'accommodent avec pratiguementtout (voir p. 109). 5i cela
permet de pmﬁter’ au maximum de leurs multiples propriétés,
il serait dommage de ne pas également consommer ces végé-
tauxcomme légumes a part entiére, par exemple une purée d’ail
(voirp. 109) cu unesaladecrogquante avec des tranches d'oignon
rouge cru (voir p. 93).

Les zones de prod uction
et de récolte en France
Ce calendrier regroupe les périodes de marurité des

Alliacées toutes variétés confondues, et tient compre des
périodes de marurité décalées selon les régions de France.

5832

]
l

g

Juin
Juil

Avril

Janw.

. E -
AR
Ail

* ||
Ail des ours |

Ciboule (cive)
Ciboulette
Echalote
Oignon

Paoireau

Frais ou primeur B De conserve ou de garde

& Groupe Byrolles
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BIEN CHOISIR SES ALLIACEES

Bien choisir ses Alliacées

Le plus sain et économique est bien sir de pouvoir
culriver les Alliacées chez soi. Ce sont des plantes relarive-
ment faciles a cultiver, et on pourra si on le souhaite les
cultiver de maniére biologique. On pourra aussien profiter
pour cultiver différentes variétés, variant ainsi les gotrs et
les couleurs, tout en étalant les périodes de récolte ! Méme
si on na pas de jardin, on peut avoir chez soi un pot de
ciboule ou de ciboulette qulon pourra ainsi utiliser les plus
fraiches possible.

Il est également possible de se fournir en Alliacées
fraiches, locales et de saison sur les marchés aupres de
petits producteurs de la région. Si on préfere se fournir
en supermarché, il faudra veiller a choisir les Alliacées les

moins traitées possible.

En suivant ces conseils simples, vous vous assurerez de
profiter au maximum des bienfaits de ces belles plantes:

+ Ails, oignons et échalotes frais: I'état des feuilles est un
bon indicateur de fraicheur. Elles doivent étre bien
vertes et vigoureuses (non flétries). Le bulbe doit étre
sain et non abimé.

+ Ails, oignons et échalotes de conserve: 'enveloppe externe
doit étre saine, non abimée et sans excroissance. Le

bulbe doir étre ferme et sec.

21
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¢ Poireaux: le blanc doit étre brillant, ferme et lisse. Les
feuilles doivent étre d’'un vert bien prononcé, dressées et

épaisses, et ne doivent étre ni séches, ni flétries.

+ Les Alliacées a feuilles (ail des ours, ciboulette, ciboule,
oignon perpétuel...): la tige et les feuilles doivent étre

bien fermes, dressées, et d'un beau vert profond.

La cueillette d’espéces sauvages

Soyez prudents lors de la cueilletre despéces d’Alliacées
sauvages. Dans l'idéal, la cueillette devrait étre supervisée
par un spécialiste, un guide nature ou un botaniste ama-
teur. En tous les cas, partez toujours avec une flore' sur

VOous.

Lalégende dit que l'ail des ours doit son nom a la forte
consommation que les ours en feraient apres leur longue
période d’hibernation, dans le but instinctif de dépurer
leur organisme. Il peut notamment arriver de confondre
l'ail des ours avec des especes roxiques telles que le col-
chique d’automne (Colchicum autumnale), le muguet de mai
(Convallaria majalis) ou le véracre blanc (Veratrum album),
dont les feuilles se ressemblent. Si seules les feuilles dail

des ours dégagent une odeur typique mais subtile diail,

I. Livee contenant la description des plantes gui croissent naturellement dans
un lieu détermingé.

& Groupe Byrolles
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QUELQUES CONSEILS D'UTILISATION

l'odeur d’ail stagnant sur les doiges peut induire en erreur
au bout d’'un certain nombre de feuilles cueillies. En cas
de doute, et pour étre certain de cueillir de l'ail des ours,
attendez donc I'apparition des boutons floraux, voire I'épa-

nouissement des fleurs !

Le poireau de vigne (Alliwm polyanthum), surnommé
«l'asperge du pauvre », ressemble fortement a un poireau
cultivé. On le ramasse en général a la fin de 'hiver. Il est
surtout consommé cuit, et produit également de minus-

cules bulbilles.

Artention aussi aux confusions entre le poireau sauvage
(Alliem tricoccm) et les rhizomes de muguet (Convallaria

majalis) !

Quelques conseils d’utilisation

Les Alliacées sont des plantes herbacées vivaces et bul-
beuses, dont on peut généralement consommer le bulbe et

les feuilles, et aussi les graines.

Au printemps

On peut avoir la chance de consommer de 'échalore,

de l'oignon, du poireau ou de l'ail nouveaux au printemps
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(lail nouveau est appelé aillet) : il s’agit de jeunes plants que
'on peut manger en entier, c'est-a-dire le bulbe, la tige et
les feuilles, encore trés tendres (sauf radicelles). Idem pour
'oignon cébette et la ciboule (ou cive). Les feuilles de lail
nouveau sont pleines, tandis que celles de 'oignon nouveau
sont creuses. Vous pourrez utiliser les riges et les feuilles
dans des salades, des omelettes, des plats de légumes, etc.
Il faut manger autant de feuilles que possible, car elles
concentrent certains composeés précieux pour votre santeé.
Aux Erats-Unis, les ramps sont actuellement trés a la mode
sur les marchés: il s'agit de l'oignon sauvage (Allium tri-
coccem) aussi appelé poireau sauvage ou ail des bois, qui se

consomme également en entier (sauf radicelles).

En hiver

On se portera plutde sur les versions de conserve de
I'échalote,del’ail, del'oignon et dupoireau en hiver. Mangez
au maximum les couches les plus externes de I'échalote, de
l'ail et de l'oignon, et le plus de vert du poireau, car ce sont
les parties les plus riches en antioxydants.

Pour d'autres Alliacées, on consomme majoritairement
les feuilles, les boutons floraux, les fleurs et les bulbilles:
c'est le cas notamment de la ciboulette et de l'ail des ours,
mais aussi de la ciboule perpétuelle, de la ciboule chinoise,
ou des oignons perpétuels tels que les oignons grelots. Etant
donné que ces Alliacées sont des plantes vivaces dont on ne

& Groupe Byrolles
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QUELQUES CONSEILS D'UTILISATION

consomme que les feuilles ou les bulbilles, elles reviennent
au méme endroit en général pendant plusieurs années.

Les oignons grelots sont des Allium tour a fair inté-
ressants: leurs tiges sont, au printemps, surmontées de
magnifiques fleurs roses qui donnent ensuite des bulbilles
que l'on peut récolter et consommer comme des oignons.
Si les bulbilles ne sont pas récoltées, elles rombent au sol et
s'enracinent; il est alors possible de les repiquer. On peut
bien str également consommer le bulbe principal, mais

alors on se privera de récoltes ultérieures de bulbilles.

Il faut toujours essayer de consommer les Alliacées

fraiches, voire congelées, et non pas séchées ou en poudre.

Les Alliacées sont assez facilement interchangeables: si
vous deviez utiliser une espéce précise, il vous sera assez
facile de laremplacer paruneautre: par Exemple un oignon

par du poireau, ou de l'ail par de l'ail des ours.

Graines et graines germées

Il est aussi possible de consommer les graines de l’ail, de
la ciboulette, des oignons ou du poireau, en tant que telles

ou sous forme de gl‘ﬂ.il’lES EEI‘ITIIEES.

Pour se fournir en graines, plusieurs solutions s'offrent
avous:vous pouvez soit les récupérer sur les plants d’Alliwm

dans votre jardin, apres pollinisation, soit les acheter en
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magasins ou en jardineries bio, ou bien encore sur certains
sites spécialisés sur Internet.

Comment récolter et stocker ses propres graines d'Allfum?

Prenez deux ou trois plants que vous laisserez monter en graines.
La montée en graines sera optimisée en arrosant peu. Coupez
Iinflorescence au moment od celle-ci commence 4 sécher
Suspendez-la téte en bas au-dessus d’une feuille de papier et
secouez. Rassemblez les graines ainsi obtenues et, une fois
parfaitement séches, conservez-les dans des bocaux en verre
éranches, des enveloppes de papier kraft ou des sachets en
papier (attention & 'humidité qui provoque des moisissures), en
notant bien dessus de quelle plante elles sont issues. Stockez-les
dans un endroit frais et sec.

Artention: I'épice indienne appelée «graines d'oignon
noir» correspond en fait aux graines de nigelle.

Quelques conseils de conservation

Vous pourrez conserver au maximum une semaine
dans le réfrigérateur (bac a légumes) les pousses fraiches
d'oignon, d’ail et d’échalote, ainsi que les feuilles d’ail des
ours frais, de ciboulette fraiche, les cives, la ciboule, etc.
Il est aussi possible d’en réaliser de petites conserves avec
de I’huiled’olive et du sel (voir p. 107). Le poireau primeurse

CONServe également ENVIrON UNe semalne au 1‘éf'1'igéra.teur.
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Les oignons, ails et échalotes de conserve pourront se
garder plusieurs mois au sec et a température ambiante,
idéalement dans une cave un peu fraiche. Atrention: elles
risquent de germer si vous les conservez dans un endroit
trop froid et humide. Le poireau de conserve peut se garder
plusieurs semaines dans le bac a légumes de votre réfrigeé-

ratceur.

Etant donné la rareté et la courte saison de I'ail des ours,
vous pourrez conserver précieusement ses feuilles au congé-
lateur. Il est également possible de congeler les feuilles de
la ciboulette, de la ciboule, des oignons perpétuels oude la

ciboule chinoise, par exemple.

Les boutons floraux de la cibouletrte et de 'ail des ours,
tout comme les bulbilles de l'oignon grelot, peuvent se
conserver dans du vinaigre, 4 la maniére des cipres (voir
p. 108).

Les modes de cuisson

L'idéal est dalterner la consommartion d’Alliwm crues et
cuites. Crus, ils seront en général urilisés comme condi-
ments (ail, ail des ours, oignon, poireau, échalote..),
étant donné leur gotir puissant. Cest aussi lorsquion les

consomme crus que cela se ressent le plus sur I'haleine.
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Tous les modes de cuisson sont adaptés pour les
consommer: a la vapeur, sautés, a "érouffée, cuits ou
confits au four, braisés... Ils pourront alors faire office
de légumes a parr entiére. Cependant, pour bénéficier au
maximum de leurs effets bénéfiques sur la sancé, il est
conseillé de les couper, de les hacher ou de les broyer avant

cuisson (environ 10 minutes).

Un peu de chimie alimentaire...

Lorsqu'on coupe un Alligm, on met en contact ses com-
posés soufrés avec des enzymes spécifiques qui vont les
transformer en d’autres molécules, les deux étant localisés
dans des endroits différents dans les cellules végétales de
la plante intacte. Ainsi, lorsqu'on hache ou que l'on écrase
de l'ail, on mert en contact l'alliine avec l'alliinase qui la
transforme en thiosulfinates, comme l'allicine. L'alliine est
inodore et non volarile, tandis que l'allicine dégage l'odeur
typique des Alliacées. Cette derniére est instable et se trans-
forme en d'autres thiosulfinates bioacrifs; elle peut par
exemple se combiner: trois molécules d'allicine formeront
l'ajoéne, qui démontre également des activités biologiques.
On pense que clest lallicine (et ses composés dérivés) qui
confere a I'ail la pluparcde ses propriétés médicinales, mais
il a également éré démontré que l'ail est mérabolisé par lor-
ganisme en un certain nombre de composés soufrés addi-

tionnels bioacrifs.
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Comment les cuisiner au mieux

Leffer de la cuisson sur lail est actuellement contro-
versé. D'une part, il a été démontré que bouillir'aila 100°C
pendant 30 minutes augmente son activité antioxydante
globale, et que la cuisson peut augmenter ses effets anti-
bactériens. D'autre part, on pense que certains composés
antioxydants de lail sont thermiquement instables. Il a
aussi éré montré que lalliinase est désactivée par la chaleur,
empéchantainsi la formarion d’allicine. Certains composés
soufrés bénéfiques pour la santé ne sont donc pas forméssila
cuisson intervient avant que l'ail soit broyé ou haché. Ainsi,
pour bénéficier au maximum des bienfaits de l'ail, il faucle
hacher ou le broyer avant cuisson. L'idéal serait de le laisser
ainsi reposer 10 minutes avant la cuisson, afin de laisser
suffisammentde temps pour que les réactions chimiques se
fassent. Des chercheurs ont ainsi établi qu'écraser l'ail avant
de le cuire permettrait de préserver ses propriétés anticoa-
gulantes, bénéfiques dans la prévention des maladies car-
diovasculaires. Aprés 6 minutes de cuisson, la gousse dail
entiére perd route son activité anticoagulante. Lail écrasé
conserve cette activité pendant une dizaine de minutes.
Lallicine, responsable au moins partiellement de certe acti-
vité, est produite lors du broyage de la gousse, mais étant
instable, disparait au bout de 10 minutes.

Globalement, la cuisson prolongée (supérieure a

10 minutes) n'est pas recommandée: il a éré montré qu'elle
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diminue l'activité antioxydante et 'activité anticoagulante
des Alliacées. Ainsi, l'activité antioxydante des oignons
est réduite apreés la cuisson ; sur le seul critére de lactivieé
antioxydante, l'oignon serait donc plus effectif cru.

Le type de cuisson est également important: faire
bouillir un ocignon diminue sa capacité antioxydante
(pensez a boire le bouillon pour récupérer les antioxydants
qui y sont solubilisés). Pour conserver au maximum le
potentiel antioxydant de l'oignon, il est ainsi conseillé de
plutée le cuire au four ou de le faire saurer.

L'idéal reste donc de panacher non seulementles especes
d’Allium consommeées, mais également de les consommer
crues et cuites et de varier les modes de cuisson.
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CHAPITRE 2

Les effets bénéfiques
des Alliacées pour la santé

Les études occidentales sur l'ail et ses propriétés médi-
cinales ont débuté il v a environ deux-cents ans. Les Allia-
cées sont un trésor pour notre sante. Ces planl:u:s au gout
si caractéristique regorgent de composés bénéfiques aux
mulciples propriétés avérées. Autres atouts supplémen-
taires qui en font des alliés incontournables pour votre
santé: leur faible coiit, leur facilité d’approvisionnement
griace a leur ubiquité et leur origine le plus souvent locale,
qui permet de limiter l'empreinte carbone.

Les Alliacées font partie d’'une alimentarion saine et ne
peuvent pas constituer un traitement médical a elles seules.

Dansce livre, je détaille en majoricé les bienfaits pour la
santé des espéces d'Allium les plus courantes: ail, oignon,
échalote, poireau, ciboule, ciboulette, ail des ours... Mais
de nombreuses autres espéces d'Alliuwm sont aussi érudiées
par les chercheurs.
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Les valeurs nutritionnelles

Les Allium sont riches en nutriments et autres composés
dont la consommation est nécessaire 4 une bonne santé.
Pour un apport calorique dérisoire, ils sont une bonne
source de fibres, et donc de vrais alliés pour vorre ligne. En
outre, ils sont bourrés de minéraux et doligo-éléments (sur-
tout calcium, fer, magnésium, phosphore et sélénium) et de
vitamines (principalement J-caroténe (caroténoide précur-
seur de lavitamine A), vitamines B6, B9 (acide folique), C et
K). Parmi les Allium déraillés dans le rableau ci-dessous, le
plus riche en calcium, en magnésium et en vitamine K est
la ciboulette; le plus riche en phosphore et en sélénium est
I'ail; le plus riche en -caroténe est le poireau, tandis que le
plus riche en vitamine C est l'ail des ours.

Ces végéraux contiennent aussi des quantités inté-
ressantes d’acides aminés, dont le tryprophane, un acide
aminé essentiel qui entre dans la synthése de la séroro-
nine et de la mélatonine, impliqués dans le maintien d'une
bonne humeur et d'un bon sommeil. Ils contiennent aussi
des acides aminés soufrés comme la méthionine et la cys-
tine. Les Alfium présentent aussi des acides gras oméga-3 et
6, participant a de nombreuses fonctions physiologiques.
Dans le tableau ci-dessous, IAllium le plus riche en acide
linolénique (oméga 3) est la ciboulerte.
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Ces végétaux contiennent aussi des purines, qui ser-
vent 4 la construction de notre ADN, ainsi que des phy-
tostérols (comme le PB-sitostérol) et différents types de
glucides. On note aussi la présence denzymes et d’acides
organiques, comme par exemple un peu d’acide salicylique,
un composé naturel anti-inflammartoire dont l'aspirine est
dérivée. Dans le tableau ci-dessous, IAllium le plus riche en
acide salicylique est I'oignon.

Composition nutritionnelle de certains Allium

(MD = non déterming)

Valeurs moyennes pour 100 g de végétal cru

Ail | Ail des ours | Ciboulette | Oignon  Poireau
I'::nergie (kcal) 139 ND 27 27 24
Fibres totales ND 218 ND 1.81 227
(g)
Calcium (mg) 38 76 129 22 a3
Fer [mg] 1,4 2.9 1,9 0,22 0,81
Magnésium |\ 22 44 9.6 15
(mg)
Phosphore | 4, 50 75 33 49
(mg)
Sélénium [pg] 5.7 MO MO 1,5 0,76
B-caroténe
(provitamine &) | ND MDD 300 6,9 739
(hg)
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Valeurs moyennes pour 100 g de végétal cru

Ail | Ail des ours | Ciboulette | Oignon Poireau
Vitamine B1 200 ND 140 36 79
(hg)
Vitamine B2 20 ND 150 20 68
(hg)
Vitamine B& ND MDD 420 156 263
(hg)
Vitamine B9
(acide foligue) | ND ND ND n 103
(Hg)
Vitamine C 14 150 47 7.4 24
(mg)
Vitamine K (pg) | ND ND 380 0,7 47
Tryptophane ND ND ND 19 22
(mg)
Acide linolé-
nique (stclde 55 ND 288 13 7
gras oméga-3)
(mg)
Acide lino-
léique I:é:lEIdE 62 MND 132 93 139
gras oméga-a)
(mg)
ﬁ.clldes.all- 100 ND 30 160 a0
cylique (pg)
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Un peu de chimie

Les polyphénols
Les Alliacées sont des sources de polyphénols' dont:

¢ des flavonoides: en majorité des flavonols qui leur
donnent leur coloration jaune (quercétine, kaempférol,
myricétine, isorhamnétine...), mais aussi des flavones
(apigénine, lutéoline...) et des anthocyanes (pigments
colorés) dans les oignons rouges ou violets uniquement;

+ des acides phénoliques: par exemple 'acide protocate-
chuique.

Parmi toutes les Alliacées, les feuilles de 'oignon nou-
veau sont les plus riches en flavonoides: 100 g de feuilles
d’oignon contiennent en moyenne 149,75 mg de quercétine
(ou quercérol), 83,2 mg de kaempférol et 39,1 mg de lutéo-
line. Dans les oignons, la quercérine et le kaempférol sont
ainsi les flavonoides majoritaires, tandis que dans lail, il
sagit de la myricérine et de l'apigénine (21,7 mg/100 g).
Parmi les Allium cicés, l'oignon rouge contient le plus de
quercétine. Atitre indicatif, 'oignonrouge contient environ
trois fois moins d'anthocyanes que la groseille a grappe.

1 www.phenal-explorer en
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Contenus en polyphénols de certaines Alliacées

Quercétine et ses dérivés Anthocyanes en mg

Alliacée crue (glucosides) en mg pour pour 100 g
100 g de produit frais de produit frais
Oignon rouge 150 9
Oignon blanc 5.4 -
Qignon jaune 61 -
Echalote 12 -

Les polysaccharides

Les Allium contiennent des quantités intéressantes de
polysaccharides, notamment des fructanes comme l'inu-
line et des pectines. Ce sont des fibres alimentaires (poly-
méres de fructose) que lorganisme ne peut pas digérer.
Considérées comme des prébiotiques fermentés au niveau
des intestins, ils aident 4 maintenir la santé optimale de

I'intestin et du colon.

Les composés soufrés

Les Alliacées contiennent des composés soufrés hydro-
solubles et des huiles essentielles qui concentrent des com-
posés soufrés liposolubles. Les composés lipophiles sont
des molécules solubles dans l'huile, tandis que les com-
posés hydrosolubles sont solubles dans 'eau. Ces composés

soufrés participent al'odeur et  lasaveur de ces végérauxet
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présentent de multiples bénéfices pourla santé: ce sont des
sulfures d’allyle et des thiosulfinates, qui sont des sulfures
d’allyle oxydés. Les thiosulfinares de l'ail sont, par exemple
l'alliine ainsi que l'allicine et I'ajoéne qui en dérivent. Lal-
liine est dérivée de la S-allylcystéine, elle-méme synthétisée
a partir de l'acide aminé soufré cystine. Il faur savoir que
l'ail cultivé sous des latitudes plus au Sud est plus aroma-
tique que celui obtenu dans nos régions.

Lail contient en moyenne trois fois plus de composés
soufrés que l'oignon. Loignon, quant a lui, contient égale-
ment des molécules soufrées bioactives: des thiosulfinates
(par exemple le sulfoxyde de S-propénylcystéine) ainsi que
des cépaenes, tandis que 'échalote contient des déoxycé-
paenes.

Une partie des composés soufrés des Alliacées érant
soluble dans l'huile (liposolubles), I'idéal est de les cuisiner
avec un peu d’huile végétale, par exemple de I'’huile d'olive,
lui aussi un composant du régime méditerranéen.

Les autres composés
Les Allinmm contiennent également des terpénci’des:

+ des caroténoides: ce sont des pigments végétaux de
couleur jaune, orange ou rouge. Citons par exemple la
zéaxanthine, la lutéine et le - caroténe (provicamine A)

(voir p. 33);
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+ des saponines: ces composés aux propriétés tensioac-
tives (détergent) sont souvent amers. Ce sont, par
exemple, des saponosides stéroidiques et triter péniques.

Ces plantes contiennent également des chlc:rcnph}rlles.
Ces pigments verts impliqués dans la photosynthése sont
bien évidemment concentrés dans les feuilles uniquement.

La toxicité

La plupart des Alliwm, consommés en quantités nor-
males, ne sont pas roxiques pour 'Homme.

Les Allium (bulbes et parties aériennes) peuvent étre a
l'origine d’empoisonnement pour les animaux lorsqu’ils
sontconsommés en grandes quantités : oignons, mais aussi
espéces sauvages comme Alliwm canadense (ail du Canada),
Alliwm validum ou Allim wrsinwm (ail des ours). Chevaux,
bovins, moutons, oies et animaux de compagnie (char,
chien) sont sensibles a ces espéces, dont la consommation
excessive peut induire une anémie hémolytique. L'’hémo-
lyse est causée par les composés soufrés (di-, tri- et polyalk-
ylsulfides). Lorsque la consommation est trés importante,
la toxicose aux Allium peut érre mortelle. Attention aussi
aux confusions botaniques (voir p. 22-23).

& Groupe Byrolles



& Groupe Byrolles

DE MULTIPLES PROPRIETES BENEFIQUES

De multiples propriétés bénéfiques

Antioxydants

Le développementde nombreuses maladies chroniques et
dégénérarives, comme le cancer, le diabérte, les maladies car-
diovasculaires (athérosclérose) ou les maladies neuro-dége-
nératives (maladies d'Alzheimer et de Parkinson) peuvent étre
partiellement attribuées au stress oxydant. Le stress oxydant
est aussi impliqué dans I'inflammarion et le phénoméne de
vieillissement. Bien que le corps humain ait développé un
certain nombre de systémes pour éliminer du corps les radi-
caux libres, ceux-ci ne sont pas efficaces a 100 %. Les radicaux
libres sont des molécules dérivées de l'oxygene. Agressifs car
instables, ils vont sattaquer aux molécules constitutives du
corps humain (ADN, lipides, glucides...) pour se stabiliser,

étant ainsia l’c:rigine de leurs effets néfastes pour la sancé.

Les régimes alimentaires riches en fruits er en légumes
sont considérés comme une excellente source dantioxy-
dants. Certains minéraux et vitamines jouent un role d'an-
tioxydants alimentaires: la vitamine C (acide ascorbique),
la vitamine E et ses isomeéres (tocophérols et tocotriénols)
et le sélénium. Dautres composés issus spécifiquement de
certains fruits et légumes possédent également des capa-
cités antioxydantes : caroténoides et flavonoides (fruits et

legumes) dont par exemple les proanthocyanidines.
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Le pouvoir antioxydant des aliments peut étre déter-
miné par un test appelé ORAC (oxygen radical absorbance
capacity)'. Plus le score ORAC est élevé, plus la capacité
antioxydante de laliment est considérée comme forte.
Les Alliacées présentent des scores ORAC élevés, témoins
de leur pouvoir antioxydant puissant. Le tableau ci-aprés
déraille les scores ORAC des principales Alliacées, classées
par ordre décroissant des scores totaux correspondant
a l'addition des scores ORAC de leurs composés solubles
dans 'eau (hydrosolubles) et de leurs composés solubles
dans I'huile (liposolubles). Vous remarquerez que le score
ORAC le plus élevé correspond a l'ail, une valeur qui se rap-

proche de celle de la mire sauvage®.

Sachez que les plus hauts scores déterminés correspon-
dent aux épices. Les plus hauts scores toutes catégories
confondues correspondent au sumac (score: 312400) et au
clou de girofle en poudre (score: 290 283). Pour les fruits
entiers crus, il s'agit de 'églantine (score: 96 150). A titre
indicatif, le score ORAC de la pomme Golden Delicious
crue avec peau est de 2670. En ce qui concerne les léegumes
entiers crus, l'artichaut est au sommet de la liste (score:

6 552).

I. Haytowitz and Bhagwat, USDA database for the Oxygen Radical Abosrbance
Capacity (ORAC) of slected foods, release 2, 2010. Disponible en ligne: bitp/few
ars.psda gor/SP2Use rFiles,/ Place /12354500 Data /ORAC/ORAC_R2 pedf

2. Carole Minker, Myriille et antres frastsronges, Evrolles, 2011.
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Capacités antioxydantes de quelques Alliacées (scores ORAC)

Score ORAC total Comparaison
Alliacée crue | (pmol équivalents Trolox avec la tomate
pour 100 g) rouge crue
Ail 5708 Score ORAC 14,7 fois
' plus élevé
Ciboulette 2094 Score DR!&:C 5:4 fois
plus éleveé
. 1521 Score ORAC 3,9 fois
Oignon rouge S
plus élevé
Oignon blanc 8263 Score DRP':C 2:2 fois
plus élevé
. 614 Score ORAC 1,6 fois
Oignon doux L
plus éleveé
. 569 Score ORAC 1,5 fois
Poireau .
plus élevé
Tomate 387

Lactivité antioxydante des oignons est inférieure a celle
de l'ail. Parmi les Alliacées cultivées, celles qui ont les plus
forts potentiels antioxydants sont lail (Allium sativam), l'oi-
gnon (Allium cepa) et la ciboule (Allium fistulosum).

Les Alliacées sauvages qui démontrent les plus fortes
activités antioxydantes sont ail des ours (Alliwm wrsinum),

l'ail des vignes (Allium vineale) et I'ail jaune (Allium flavum).

En outre, il apparait que les feuilles de lail jaune, la
cibouletre et l'ail des ours démontrent un potentiel antioxy-
dant supérieur a celui de leurs bulbes.
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Le pouvoir antioxydant des Alliacées est lié a leurs com-
posés soufrés, a leurs polyphénols: flavonoides (flavonols,
flavones, anthocyanes) et acides phénoliques, mais aussi
a leurs caroténoides et autres vitamines, ainsi qua leur
contenu en sélénium... Dans des modéles animaux, 1l a écé
démontré que le traitement avec un extrait aqueux d’ail
permet d’augmenter le potentiel antioxydant du sérum.

Conseil

Les experts de la nutrition estiment gu’une personne doit
consommer au minimum 3000 a 5000 unités ORAC par jour
pour pouvoir bénéficier des effets bénéfiques sur la santé des
antioxydants alimentaires. Cela correspond & moins de 100 g

d'ail cru, ou environ 200 g d'oignon rouge cru.

Plus l'oignon jaune est cueilli mir (feuilles rabatrues
au sol), plus son potentiel antioxydant est élevé, lié a la
concentration en quercétine. De méme, l'oignon séché au
soleil est plus riche en quercétine, donc potentiellement
plus antioxydant que 'oignon fraichement cueilli.

Néanmoins, ce n'est pas parce que certaines de ces
Alliacées ont un potentiel antioxydant supérieur a d’autres
que vous ne devez consommer que celles-la. Les Alliacées
contiennent toute une variété de composés bénéfiques
pour la santé, dont certains ne sont pas antioxydants. Ces
derniers n'en sont pas moins intéressants pour votre santé,
car ils possedent d'autres activités non négligeables.
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Anti-inflammatoires

Linflammartion aigué est un phénomene physiologique
indispensable au bon fonctionnement du corpshumain. En
revanche, une inflammarion chronique n'est pas saine et
peut entrainer différentes pathologies comme par exemple
des cancers, des pathologies cardiovasculaires telles que
lathérosclérose, des maladies neuro-dégénératives (tou-
chant le cerveau), des pathologies inflammatoires articu-
laires telles que l'arthrose ou les rhumarismes ou encore
des maladies inflammatoires chroniques intestinales
(MICI). L'inflammarion chronique peut aussi étre associée
a d’autres pathologies, comme par exemple les ulcéres. Une
situation inflammaroire est elle-méme propice au dévelop-

PEITIEHL' CIE Cancers.

Les Alliacées en tant qu'aliments et plantes médicinales
ont un réel intérét dans le cadre de la prévention de l'in-

flammation chronique et des pathologies qui en découlent.

L'un des mécanismes d'action des Alliacées au niveau
inflammatoire est leur capacité a diminuer l'activation
des enzymes pro-inflammartoires telles que les cyclooxy-
génases (COX) et les lipooxygénases (LOX). Ces enzymes
convertissent les lipides oxydés (comme l'acide arachido-
nique) en molécules pro-inflammartoires. La COX produit
des prostaglandines impliquées dans le signal de la dou-

leur et déclenchant l'inflammartion. La LOX produit un
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groupe de messagers pro-inflammatoires apparentés, les
leucotriénes.

La surproduction chronique de COX ou de LOX est a
lorigine d'une inflammarion excessive et contribue au
développement de maladies chroniques pro-inflamma-
toires telles que les maladies cardiovasculaires, le diabéte
ou d’autres. Les messagers prc:-inﬂmnmamires prc:u:luits
par les LOX peuvent également soit stimuler, soit empé-
cher la mort cellulaire programmée (apoptose). Lapoptose
excessive est impliquée dans les maladies neuro-dégénéra-
tives, tandis qu'une apoptose déficitaire peut conduire au

cancer et 4 des maladies auto-immunes.

La production de ces enzymes pro-inflammartoires est
stimulée par la présence de radicaux libres et diminuée par
la présence d’antioxydants tels que les composés soufrés
présents dans lail et l'oignon. Lallicine de l'ail, les cépaénes
de l'oignon, de méme que des extraits d’ail et d'oignon,
agissent comme des antioxydants qui captent les radicaux
libres, inhibant ainsi 'oxydarion des lipides et la produc-
tion de messagers pro-inflammatoires. L'allicine est aussi
capable d'inhiber la production de messagers pro-inflam-
matoires dans le cadre d'une MICI.

Loignon, apparemment via son contenu en thiosulfi-
nates et cépaénes, est capable d’inhiber lactivité des COX
et des LOX, et donc la production d’acide arachidonique de
méme que sa conversion en prostaglandines et leucotriénes
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pro-inflammatoires. Il a aussi éré démontré qu'un extrait
d'oignon possede des activités anti-asthmartiques via I'in-
hibition des COX. Loignon, pris par voie orale, démontre
des activités anti-inflammartoires, partiellement liées a ses
thiosulfinates et cépaénes. Sous forme d'extrair aqueux, il
démontre des propriétes anti-inflammatoires mises en évi-
dence dans le test de 'cedéme 4 la carraghénane sur la patte
de rat. Cet effet est probablement médié par la quercétine,
un polyphénol anti-inflammatoire et antioxydant dont les
oignons sont riches, et qui aurait un effet bénéfique sur les

maladies inflammatoires.

La diminution des risques de maladies inflammartoires
liée a la consommation d'Allium, telles que maladies car-
diovasculaires et cancers, est ainsi probablement due, en

partie, a leurs propriétés anti-inflammaroires.

Antibactériens

Les Alliacées démontrent de fortes activités anribacté-

riennes.

Les propriétés antibactériennes de lail sont annihilées
lorsquon inhibe lalliinase, empéchant alors la forma-
tion d’allicine. Lactivité antibactérienne de l'ail résulte
apparemment de 'interaction entre les composés soufrés
(comme lallicine) avec les groupes soufrés (thiols) des

enzymes bactériennes (comme la trypsine ou d'autres pro-

45



46

LES EFFETS BENEFIQUES DES ALLIACEES POUR LA SANTE

téases), conduisant i 'inhibition de la croissance des bacté-
ries. La plupart des lignées bactériennes, gram-positives et
gram-négarives, peuvent étre inhibées par l'ail, et certaines
lignées sont inhibées beaucoup plus fortement par l'allicine

ou un extrait dail comparativement aux antibic:tiques.

Lextrait aqueux d’ail démontre des activités antibacté-
riennes sur Streptococass pnewmoniae, Streptococcits pyogenes
et Haemophilus influenzae, bactéries responsables de ménin-
gites bactériennes et infections de la sphére ORL. II est
aussi actif sur Peudomonas aeruginosa (3 l'origine d’infec-
tions broncho-pulmonaires et dotites chroniques), ainsi
que des staphyloccoques multi-résistants (responsables
d'infections nosocomiales et de bactériémies).

Cet extrait aqueux d'ail présente aussi des activicés
antibactériennes sur des entérobactéries (bactéries provo-
quant des pathologies intestinales) telles que Escherichia
colt, Shigella spp., Salmonella typhi et Vibrio parabaemolyticus
responsables de diarrhées, et plusieurs especes de Klebsiella
(a lorigine de pneumonies) et Proteus (causant diverses
infections et surinfections), ainsi que sur des bactéries
résistantes aux antibiotiques classiques. Certains auteurs
estiment que 20 mg de jus d’ail pressé ontune acrivicé équi-

valente i vitroa 10 pg d’'ampicilline.

Une érude i vivo a démontré que le nombre de strepto-
coques et de germes coliformes présents dans la flore intes-
tinale de ratsest réduit de 1 % par des extraits d'ail a raison
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d’une absorption d’1 g par animal durant trois jours, soit
une activité équivalente a 8 mg de tétracycline. Dans les
mémes conditions, le nombre de lactobacilles est réduit de
10 %. Consommeé en quantités suffisantes, l'ail pourrait
permettre d’éviter certaines infections intestinales, notam-

ment dans les pays chauds.

Les dérivés soufrés de lail, et probablement des autres
Allium également, démontrent aussi des activités antibac-
tériennes sur Helicobacter pylori, pouvant causer ulcéres et

cancers de lestomac.

Les oignons et échalotes possedent également des
propriétés antibactériennes. Bien qu’il existe moins de
recherches effecruées sur lactivicé antibactérienne de 'oi-
gnon, il est suggéré que le sulfoxyde de 5-propénylcystéine
est le composé qui inhibe le métabolisme bactérien par
le méme mécanisme d'action que lail. Lextrait d’'oignon,
dont l'activité est stable pendant 48 heures, est capable
d'inhiber la croissance de Streptococcus mutans, une bactérie
de la sphére buccale causant des angines et des pneumo-

nies, par exemple.

Des huiles essentielles des extraits et d’ail et d'oignon
sont capables d'inhiber la croissance de Staphylococcus anrens
(causant infections purulentes, pneumonies et infections
urinaires), de Salmonella enteritidis (responsable de 1a salmo-

nellose), mais aussi de Bacillus subtilis (une bactérie trouvée
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dans les sols) et Escherichia coli (une bactérie alimentaire qui
q
produit des roxines).

Les huiles essentielles de ciboulette er d'échalote,
contenant des sulfures dallyle, ont montré la capacité
d'inhiber la croissance de nombreuses bactéries: Bacillus
cerens (intoxications alimentaires), Campylobacter jejuni
(infections intestinales), Clostridium botulingm (botulisme),
Listeria monocytogenes (listériose), Salmonella enterica (salmo-
nellose), Staphylococcus amrens (intoxications alimentaires,
infections suppurées, voire septicémies) et Vibrio dholerae
(choléra). Chuile essentielle de ciboulette s'est également
révélée acrive dans un modele alimentaire: elle a permis
de faire disparaitre complétement, en vingt-et-une heures,
la bactérie Escherichia coli O157:H7 (responsable d’intoxica-
tions alimentaires) déposée sur une escalope de poulet.

Il est donc particuliérement indiqué de consommer une
grande quantité d’Allium lors de diverses infections bacré-
riennes !

Antiseptiques

Les Allium démontrent des vertus antiseptiques qui peu-
vent s'exercer tout le long de leur trajet dans l'organisme,
apres leur consommation.

Ainsi, l'ail, lorsqu’il est consommé, exerce via ses acides
phéncliques et ses COmposes soufrés une acrion antisep-
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tique au niveau u:ligestif' et respiratoire. Les composés sou-

frés, volartils, se retrouvent d'ailleurs dans lair expiré.

Les Allium démontrent également des propriétés anti-

seprigues au niveau de l'apparei]l urinaire.
ptiq de l'appareil

Antiviraux

En comparaison avec les acrivités antibactériennes de
l'ail, peu de recherches ont écé effectuées sur ses propriérés
antivirales. Parmi les virus sensibles a I'ail, on peut citer le
cytomégalovirus, le rhinovirus de type 2, les HSV (Herpes
Simplex Virus) 1 (herpes oral) et 2 (herpeés génital), les virus
influenza du groupe B (grippe) et le virus du Molluscum
contagiosum. Les recherches tendent a prouver que I'allicine
et son produit de condensation 'ajoéne sont les principaux

composés delail respcnsables de son activité antivirale.

f"augmentez donc votre consommation d’ail et autres

Alliacées, particulierement en cas de pathologie virale,

type grippe ou herpé5 !

Antiparasitaires

Lail posséde des propriérés antihelminchiques et
démontre aussi des activités sur Giardia intestinalis (un para-
site responsable d’une parasitose intestinale humaine, la

giardiase) et sur Tridhomonas vaginalis (un protozoaire cau-
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sant une trichomonose uro-génitale). Lail est aussi capable
de stimuler les macrophages pour aider l'organisme a se
débarrasser d’au moins un des parasites responsables dela
leishmaniose (Leishmania major).

Chezle mouton, l'ail se révele aussi efficace qu'un vermi-
fuge classique pour réduire I'infestation par divers néma-
todes (strongyles et trychostrongyles). 11 démontre aussi
une activité antihelminthique chez la souris infectée par
Aspiculuris tetraptera. Lail permet aussi de réduire l'intensité
de la coccidiose chez la chévre.

I ne sera donc que bénéfique d'augmenter votre consom-
mation d’Allizm lors d’affections parasitaires.

Antifongiques

L'ail démontre également des activités anti-levure,
comme par exemple sur Cryptotoccus neoformans (causant
des cryptococcoses). Il est également actif sur plusieurs
espéces de Candida, notamment Candida albicans, une levure
a lorigine d’infections fongiques (candidoses) au niveau
des muqueuses digestive et gynécologique.

Des extraits aqueux et des huiles essentielles d'ail et
d’oignon sont capables d’inhiber la croissance de plusieurs
espéces de champignons microscopiques comme Asper-
gillus, Candida ou Penicillium. L'ajoéne notamment, issu de
l'ail, démontre de fortes activités antifongiques. Ainsi, il a
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été démontré que la croissance d’Aspergillus niger et Candida
albicans est inhibée par moins de 20 pg/ml d’ajoéne. Cetre
molécule est aussi capable de tuer Saccharomyces cerevisiae,
une levure utilisée pour la fabrication de la biére, du pain,
des yaourts... L'allicine issue de l'ail est active contre des
champignons des genres Candida, Cryptococcus, Trichophyton,
Epidermophyton, Dermatophytes, Microsporum et Aspergillus.

Le poireau a également démontré des activités antifon-
giques invitro. La ciboule présente une activité fongistarique
vis-d-vis de champignons produisant des mycotoxines.
Le jus d’échalote pressée est aussi fongicide.

Lail des ours démontre des activités antifongiques
contre Aspergillus niger, Fusarium oxysporum, Penicillium gla-
diol, Sclerotinia sclerotiorum et plusieurs espéces de Botrytis.
Les fleurs sont plus actives que les feuilles, corrélées avec
un contenu plus élevé en allicine.

Conclusion: en cas d'infecrions fongiques, consommez
un maximum d'Alliacées!
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Les Alliacées pour prévenir
certaines maladies

Cancers

Les résultats des érudes épidémiologiques, corrélés avec
ceux des recherches en laboraroire, indiquent que les Allizem
jouent un réle important dans la prévention alimentaire
dun large panel de cancers: sphére orale, estomac, ceso-
phage, colon-rectum, sein, poumon, cerveau, prostate, foie,
rein, peau, utérus, endometre...

Les effets protecteurs des Allium sont liés a leurs consti-
tuants dont les composés soufrés (comme les sulfures
d’allyle, la S-allylcystéine et lallicine), les flavonoides (par
exemple la quercérine ou le kaempférol), le sélénium ou
les vitamines A et C, qui inhibent la cancérogenése. Leur
richesse en fibres, et notamment en fructanes et pectines
(en leur qualité de prébiotiques), est également bénéfique
pour la prévention des cancers colorecraux.

Lune des explications du potentiel de prévention du
cancer des Allium est que leurs composés soufrés et leurs
flavonoides sont capables d’activer les enzymes hépatiques
de détoxification de phase I et II (cytochromes P450 et
glutathion S-transférases), ce qui augmente leur capacicé
a se débarrasser des agents cancérigénes. La formation de
composés cancérigenes suite a des réactions chimiques
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peut étre évitée grice aux composés de l'ail, que ce soit les
amines hétérocycliques lors de la cuisson de la viande, ou
la formation de nitrosamines dans l'estomac. Des étudesin
vitro ont aussi démontré que l'extrait d'oignon est capable
de déroxifier les nitrosamines cancérigenes.

D'autres mécanismes expliquent les effets de préven-
tion du cancer des Allium: inhibirion de la muragenése,
inhibition des dommages causés a ’ADN (formation d’ad-
duits d’ADN), antioxydant (caprage des radicaux libres),
anti-inflammatoire, inhibition de la prolifération cel-
lulaire et de la croissance tumorale, par exemple grice a
I'induction de la mort cellulaire (apoprose). Lail est un
immunostimulant et pourrait donc aussi étre urile pour
rétablir une réponse immunitaire diminuée associée a un
risque augmenté de cancers, car il stimule la prolifération
des lymphocytes T et des cellules NK, la phagocytose des
macrophages et la libération de cytokines (interleukine-2,
TNF-o, interféron-y..).

De nombreuses étrudes soutiennent le fait que la
consommation d'ail diminue fortement le risque de déve-
lopper un large panel de cancers: cesophage, sein, peau,
estomac, colon-rectum, poumon, utérus, rein.. L'un des
premiers indices du role des Alliwm (ail, oignon) dans la
prévention du cancer de l'estomac vint de Chine. La-bas,
au moment de I'étude (1993), la probabilité de mourir d'un

cancer de l'estomac érait dix fois inférieure dans la région
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ol1la consommation d’ail étaitde 20 g par jour, par rapport
a la région onl la consommation dail n’érait que d'environ
1 g par jour. On sait maintenant que les dérivés soufrés de
l'ail exercent des activités antibactériennes sur Helicobacter
pylori, une bactérie pouvant causer ulcéres et cancers de

l'estomac.

Une méta-étude (synthése statistique de plusieurs
études) internationale précise que la consommation régu-
liere d'une gousse dail (3 g) par jour réduiraic de moitié le
risque de cancer de l'estomac, du célon et du rectum. Ce
risque estle plus bas lorsque la consommarion d’ail est d’au
moins 10 g d’ail par jour, soit plus de 3 gousses d’ail. Une
équipe de chercheurs a démontré que certains composés
de l'ail sont capables d'induire la mort des cellules leucé-
miques lymphoblastiques sans alcérer les cellules saines.
Une autre érude a suivi pendant 15 ans 34388 femmes
ménopausées : si la forte consommation dail est liée a une
diminution significative du risque de développer un cancer
du sein pendant les cinq premiéres années, ceci ne semble

plus vrai pour les dix années suivantes.

Il a été noté que les personnes consommant le plus
d’oignons ont 50 % de risques en moins de développer des
cancers, des appareils digestif (estomac) et respiratoire
(poumons), par rapport aux personnes qui en consom-
ment le moins. Une forte consommartion cl’c:igncms serait

aussi capable de prévenir les cancers du cerveau, du sein,
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de l'ovaire et de la vessie. Il a éré démontré que les com-
posés soufrés de I'oignon sont capables d'inhiber la cancé-
rogenése cc:lique et rénale. [l est intéressant de noter que les
propriétés de différentes variétés doignons peuvent varier:
la capacité a inhiber la croissance de cellules rumorales
hépatiques et cc:liques in vitro s’est réveélée maximale pour
les oignons de variété Western Yellow et les échalotes.

La quercétine, contenue dans les Allium et surtout dans
les oignons, est capable de moduler les processus d'inflam-
mation et de cancérogénese par différents mécanismes
d’action. Des érudes sur les rongeurs ont démontré que
l'administration alimentaire de quercétine est capable
de prévenir la cancérogéneése induite chimiquement, sur-
tout au niveau du célon. Les érudes épidémiologiques ont
indiqué quun apport alimentaire de quercétine pourrait

étre associé a la prévention du cancer du poumon.

Les érudes épidémiologiques ont révélé que la consom-
mation fréquente de poireaux diminue le risque de cancers
de l'estomac, du sein, du poumon et du célon-rectum. Ce
légume contient, par exemple, des polysaccharides pec-
tiques aux activités stimulantes du systeme immunitaire.
Une érude a montré qu’une saponine isolée du poireau, la
porrigénine C, exerce une activité antiproliférative in vitro
sur quatre lignées de cellules cancéreuses.

Une érude épidémiologique datant de 1999, réalisée par
le Cancer Institute of Jiangsu Province, a mis en évidence
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que la consommation de légumes alliacés (ail, oignon,
ciboule et ciboulette chinoise) protéege contre les cancers de

l'estomac et de I'cesophage.

Léquipe du Dr Béliveau (Québec) a érudié lacrivité anti-
proliférative in vitro de trente- quatre légumes sur huit lignées
cancéreuses différentes: estomac, pancréas, sein, prostate,
poumon, rein, cerveau (médulloblastome et glioblastome).
Parmi ces trente-quatre légumes figuraient quartre espeéces
d’Alliwm: ail, poireau, oignon jaune et oignon vert. Quasi-
ment pour chaque lignée cancéreuse, les deux légumes les
plus puissants étaient lail et le poireau. Pour chaque lignée
cancéreuse, les legumes les plus acrifs ératent les Allim et
les Cruciféres. Une érude qui prone l'association de ces deux
familles botaniques pour aider 'organisme a mieux se pré-

munir contre le développement d'un cancer!

Cerveau et neuro-protection

Les Allium exercent des activités de neuro-protection,

notamment grace a leur potentiel antioxydant.

La S-allylcystéine, un composé de lail, atrénue la neuro-
toxicité exercée sur le striatum (partie du cerveau) dans
un modeéle animal de maladie de Parkinson. Cette méme
molécule protége des dommages oxydarifs occasionnés
aux neurones et aux synapses dans un modele animal de

maladie d’Alzheimer. L'ail inhibe également l'agrégarion
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du peptide B-amyloide, qui forme des plaques dans la
maladie d’Alzheimer. La S-allylcystéine est aussi capable
de réduire l'apoptose (mort cellulaire) des cellules neuro-
nales induite par les plaques B-amyloides via des radicaux
libres, un processus impliqué dans le développement de la
maladie d’Alzheimer, probablement grice a son porentiel

antioxydant.

La S-allylcystéine permet aussi de diminuer les dom-
mages neuronaux induits par Iischémie cérébrale chez le
rat. Une ischémie cérébrale apparait par Exemple lors d'un
AVC (accident vasculaire cérébral): une partie du cerveau

P
n'est alors plus irriguée pendant un certain temps et il peut
s'en suivre des séquelles. Il a aussi été reporté que I’ad mi-
nistration d’un extrait doignon (quantité atreignable par
l'alimentation) 4 des souris permet une protection des
P F
neurones suite 4 une ischémie cérébrale, traduit par une
diminution de l'atteinte 3 la mémoire i court terme et de
I'incoordination motrice. Un extrait cl’c:ignc:n et un com-
posé soufré extrait de l'oignon, le di-n-propyl trisulfide,
sont capables de diminuer les troubles de la mémoire et
l'oxydation des lipides dans 'hippocampe (partie du cer-

veau) d'un modeéle de souris a sénescence accélérée.

La consommation ré guliére de grandes. quantités d’ail
et autres Allium permerttrairainsi de protéger les fonctions
cérébrales et de prévenir ou de retarder l'apparition de

maladies neuro-dégénératives.
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Mais l'ail aurait également un intérér dansla prévention
de la dépression. En effet, ce végéral augmente la sécrétion
de la sérotonine par inhibition des MAO (monoamine oxy-
dases), un mécanisme d'action similaire aux IMAO, une
classedantidé presseurs. Adoseset fréquences importantes,
l'ail pourrait diminuer les signes de dépression. L'oignon
également agit comme un antidépresseur: les polyphénols
de l'oignon pourraient protéger le cerveau de la dépression
et del'anxiété; une érude a montré que la quercétine (poly-
phénol fortement antioxydant) pourrair étre responsable,
chez la souris, de l'activité antidépressive de l'oignon.

Systeme cardiovasculaire

L'ail est traditionnellement connu et consommé pour
ses vertus bénéfiques sur le systeme cardiovasculaire:
circulatoire, hypotenseur, anti-hémorroidaire, anti-lipé-
miant, anti-athérosclérotique...

Les érudes épidémiologiques montrent clairement qu'il
existe une corrélation inverse entre la consommation dail
et le risque de développer une maladie cardiovasculaire.
Cecidécoule de multiples activités de l'ail au niveau cardio-

vasculaire.

Diminution du taux de lipides sanguins

De nombreuses érudes cliniques ont mis en évidence le
fait quel’ail provoque une diminution des lipides sanguins.
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Lune d’elle, par exemple, a montré qu'une consommation
quotidienne de 5 g dail frais pendant trois semaines par
des personnes en bonne santé a permis une diminution de
13 % de leur taux de cholestérol toral et de 25 % du taux
de triglycérides. Dans une autre érude conduite chez des
patients hypercholestérolémiques, la consommartion quo-
tidienne de 0,6 g d’ail séché et pulvérisé a permis une dimi-
nution de leur taux de cholestérol sanguin de 12 % et du
taux de triglycérides de 17 %. Néanmoins, d'autres érudes
n'ont pas confirmé cet effet de diminution du cholestérol
sanguin.

Diminution de la tension artérielle

Des expérimentations ont permis de déterminer que la
consommation d’ail peut diminuer de 5 a 10 % la tension
artérielle. Des érudes animales ont confirmé les propriétés
vasodilatatrices de lail grace a la modulation de la relaxa-
tion et de la contraction des cellules endothéliales des vais-
seaux sanguins. Une équipe de chercheurs aadministré un
extrait aqueux d’ail a des rats hypertendus pendant trois
semaines, ce qui a résulté en une diminution de la pression

sanguine systc:lique.

Diminution de Fagrégation plaguettaire
o L=
et donc de la coagulation sanguine

Les Alliacées contiennent des composés anti-thrombo-
tiques qui participent a la prévention des maladies cardio-
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vasculaires en diminuant le risque de formation de caillots
sanguins. Il sagit des composés soufrés dont par exemple
l'alliine, l'allicine et 'ajoéne, mais aussi des polyphénols
(comme la quercétine), qui inhibent agrégation des pla-
quettes, impliquée dans le processus de formartion des
caillots.

Dans une érude, on a fair consommer pendant quatre
semaines 0,8 g d’ail pulvérisé quotidiennement a des
patients présentant une agrégation plaquettaire élevée.
On a constaté une diminution des agrégats plaquettaires
circulants, une diminution de l'agrégation plaquertaire
et une diminution de la viscosité plasmarique. Ainsi, 'ail
favorise également la circulation sanguine périphérique.
Chez d'autres patients, la consommartion d’une gousse
d’ail par jour pendant vingt-six semaines a aussi permis de
diminuer le taux sanguin de thromboxane B2, rraduisant
une diminution de l'agrégation plaquerttaire et donc de la
cc:agulatic:n sanguine.

Augmentation de I'activité fibrinolytigue

La fibrinolyse est la destruction des caillots de fibrine
intravasculaires par la plasmine. La consommation d’ail
augmente la fibrinolyse. I1a été montré, par exemple, que la
consommation quotidienne de 5 g de gousses dail fraiches
pendant trois semaines permet une augmentation de lac-
tivité fibrinolytique de 77 4 94,5 unités.
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Diminution de Fathérosclérose

Lail a une activité anti-athérosclérotique, notamment
grice a ses effets antioxydant, anti-inflammatoire et anti-
agrégant plaquettaire.

Dans une étude de 2004, on a nourri des rats avec un
régime riche en lipides, avec ou sans ail. Le régime riche
en lipides a induit une augmentarion des triglycérides, une
diminution des thiols endogénes (comme le glutachion)
et l'oxydartion des lipides sanguins. Ces effets secondaires
sont réduits de maniére efficace par une addirion réguliére
d’ail au régime alimentaire, réduisant ainsi probablement
le risque d'athérosclérose. L'addition d'ail permet aussi
laugmentarion des thiols sanguins er de la catalase, une
enzyme antioxydante endogéne qui est diminuée en cas de
stress oxydant. Les composés soufrés de l'ail sont capables
de protéger le pool de thiols endogénes en réduisant les
thiols oxydés. Les thiols sont des composés qui diminuent
l'oxydation a l'intérieur de lorganisme. Ils ne peuvent plus
remplir ce role s'ils sont eux-méme oxydés.

D’autres études supportent la thése que l'ail permet la
prévention de 'athérosclérose car il est capable d'inhiber
différentes érapes de l'inflammarion impliquées dans le
développement de plaques d'athérome. Sa capacité a fluidi-
fier le sang et a dissoudre les petits caillots lui permettrait
aussi de prévenir l'apparition ou de freiner I'évolution de
l'athérosclérose.
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Diminution du risque d’infarctus du myocarde
(crise cardiague)

Lailagiten préventionde l'infarcrusgrice asesmultiples
activités complémentaires au niveau cardiovasculaire:
anti-athérosclérotique, anti-lipémiante, anti-hypertensive,

anti-agrégant plaquettaire et fibrinolytique.

Une étude a confirmé cecte activité. Suite a un infarcrus
du myocarde, 432 patients ont été traités: soit avec 0,1 mg
par jour d'un extrait huileux d’ail, soir avec un placebo. Au
bout de trois ans, la tension artérielle et le raux sanguin
de cholestérol étaient nettement diminués dans le groupe
traité par rapport au groupe placebo. En outre, les récidives
du groupe traité avaient diminué de moitié.

L'ail agit également en prévention de l'angine de poi-
trine, notamment grice i la dilatation des coronaires
Engenclrée par ses composés soufrés.

Les autres Alliacées sont également impliqués dans la pré-
vention des maladies cardiovasculaires grice a des actons

similaires acelles de l'ail au niveau du systeme cardiovasculaire:

+ Lail des ours démontre un effer cardio-protecteur
(diminution des fibrillations ventriculaires), dans un
modéle animal. La consommartion d’ail des ours sur une
longue période induit une diminution du cholestérol
LDL chez des rats diabériques. L'ail des ours démontre

aussi in pitro une activité d anti-agrégation plaquettaire,
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via I'inhibition de l'adénosine diphosphate, et un poten-
tiel effet hypotenseur, grice a I'inhibition de l'enzyme
de conversion de l'angiotensine.

Loignon réduir les risques d'infarctus grace a ses acti-
vités anti-athérosclérotique, anti-agrégant plaquettaire,
fibrinolytique, antioxydante, hypotensive et hypolipé-
miante. Les flavoncides des oignons sont fortement
antioxydants et sont capables de réduire I'oxydation du
cholestérol LDL (le « mauvais» cholestérol) qui parti-
cipe au développement de l'athérosclérose. Les bienfairs
de l'oignon sur le systéme cardiovasculaire sont aussi
liés a ses composés soufrés, notamment les thiosulfi-
nates et les cépaénes. Une érude dans laquelle des rats
etalent nourris penclanl: SIX JOurs avec un régime riche
enlipides et 2 g/kg d'oignon séché a démontré une dimi-
nution du cholestérol et des triglycérides sanguins. Des
chercheurs ont aussi montré une diminution des trigly-
cérides, mais pas du cholestérol, chez des volontaires
suivant un régime riche en lipides avec 100 g d’oignons.
Loignon cru est capable d'augmenter la fibrinolyse ex
vivo sur des lapins et des humains er de provoquer une
vasodilatation (dilatation des vaisseaux sanguins). Des
extraits d'oignon sont capables d'inhiber I'agrégation de
plaquettes humaines in vitro, en diminuant la synthése
de thromboxanes. Les effets vasodilatateur et inhibi-
teur de 'agrégation plaquettaire de l'oignon cru dispa-
raissent lorsque l'oignon est cuit.
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+ Laciboule peut diminuer la pression artérielle et 'agré-
gaticn plaquettaire.

+ Le poireau démontrerait des propriétés de diminution
du « mauvais» cholestérol sanguin (LDL).

Diabéte

L'activité hypoglycémiante, et donc antidiabétique, des
Alligm esten partie liée a leurs composés soufrés.

Les oignons sont capables de diminuer la glycémie de
personnes saines ou diabétiques. Des extraits aqueux d'ail
et d’échalote exercent une activité hypoglycémique sur des
modeéles animaux de diabéte; l'extrait d'échalote se réwvé-
lerait étre un agent hypoglycémique plus puissant que
lextrait d’ail. Lextrait d’'oignon a montré une acrivicé hypo-
glycémique similaire a celle d'un médicament antidiabé-
tique (le rolbutamide) sur un modéle de lapin diabérique.

Une étude clinique en double-aveugle a été réalisée sur
solxante patients atteints de diabére de type 2 qui ont
consommeé 300 mg dail en Pc:udre par jour. Ce traitement
sest révélé plus efficace que le placebo (aucun traitement)
sur une période de quatre semaines en diminuant signifi-
cativement le raux de glucose sanguin. Une érude sur un
modéle animal de diabéte de type 2 montre que l'ail est
intéressant pour prévenir les complications liées au dia-

béte, en partie grice a son fort potentiel antioxydant.
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Lhyperglycémie présente chez les diabétiques entraine
l'augmentation de la glycarion des protéines et la forma-
tion de produits terminaux de glycation, qui sont a la
base des complications du diabéte et du vieillissement. La
S-allylcystéine de l'ail est capable d'empécher la formation
de ces produits terminaux de glycation.

Lail des ours, consommé pendant deux mois, démontre
un effet hypoglycémique modéré mais significarif sur des
rats diabétiques.

Ostéoporose

Lail serait capable de préserver la santé du squelette, et
aurait donc un réle bénéfique pour prévenir ou retarder
l'apparition de l'ostéoporose.

Des recherches récentes ont montré que chez les per-
sonnes obeses, les risques d'ostéoporose sont accrus, car
les adipocytes (cellules graisseuses) remplacent les oste-
oblastes (cellules qui fabriquent l'os) dans leur moelle
osseuse. [1 a été montré que 'ajoéne de I'ail est capable d’in-
hiber ce processus.

Une supplémentation avec un extrait huileux dail dans
un modele animal d'ostéoporose (rat ovariectomisé) a
montré une diminution de la perte osseuse liée a 'ovariec-
tomie. Ce traitement est capable de maintenir et méme de
restaurer la teneur minérale, la densité osseuse et la résis-
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tance aux chocs des os. Il est aussi capable de faire remonter
les raux sanguins d'cestrogenes liés a l'ovariectomie, phé-
nomeéne associé a la diminurion du stress oxydant subi par
les macrophages et lymphocytes péritonéaux et aussi a une
diminution des marqueurs sanguins de I'inflammartion.
La supplémentation avec cet extrait huileux dail démontre
donc une efficacité phyto-cestrogénique en diminuant la
perte minérale osseuse liée a une déficience en hormones
ovariennes. Lail serait donc un allié précieux pour la pre-
vention de l'ostéoporose liée a la ménopause.

L'oignon serait aussi un végétal a utiliser geénéreusement
a l'alimentation pour aider a prévenir la déminéralisation
osseuse liée a l'ostéoporose. Ceci serait lié 4 la richesse de
l'oignon en quercétine, aux vertus antioxydantes et anti-
inflammatoires. Une érude épidémiologique a démontré
que la consommation réguliere doignons diminue de 20 %
le risque de fracture de la hanche chez les femmes en péri-
et en post-ménopause.

Il a éré démontré qu'une supplémentation alimentaire
avec 1 gramme d'oignon par jour est capable d’inhiber
significativement la perte osseuse chez le rat. Cer effer est
en partie di1 a un pepride y-glutamyl quiinhibe l'activité de
résorption osseuse des ostéoclastes (cellules qui dérruisent
l'os). Il a aussi été montré que la quercérine inhibe la perte
osseuse de souris ovariectomisées.
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Protection des organes

Les Alliwm permettent de préserver les fonctions vitales
des organes et de les protéger dans les siruarions de souf-
france ou d’agression par certains agents toxiques ou par
un stress oxydant. Cette protection des Alliwm en général,
et de l'ail en particulier, est fortement corrélée au fort pou-
voir antioxydant de leurs composés (notamment les com-
posés soufrés et saponines).

+ Les Allium protegentles organes dans les cas de patholo-
gies chrc:niques. Plusieurs études ont montré que:

- Un extrait aqueux d’ail permet daméliorer les dom-
mages rénaux et cardiopulmonaires chez des rats
insuffisants rénaux chrcmiques.

- Lallicine de l'ail prorége contre la dysfonction endo-
théliale coronaire et 'hypertrophie cardiaque droite
chez le rat hypertendu ; 'allicine protége aussi contre
la fibrose cardiaque.

- Chez le rat, I'injection intrapéritonéale dextrair d’ail
prévient l'apparition de la cataracte.

+ Les Alliwm protégent les organes dans les cas de pathc:lc:-
gies aigués. Plusieurs études ont montré que:

- Le jus dail prévient les dommages rénaux induirs
Le jus dail p t les d g duit
par une étape d'ischémie suivie par une re pe1‘fu5in11.
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tion contre les dommages aux tissus causés par une
ischémie-reperfusion et inhibe l'apoprose (mort cel-
lulaire) des cellules des organes vitaux causés par un
choc traumarologique ou hémorragique.

- Lail des ours exerce aussi une activité cardio-pro-
tectrice suite a une ischémie-reperfusion cardiaque
(crise cardiaque), probablement au moins parrtielle-
ment grace a ses composés antioxydants.

+ Les Alliwm protégent les organes lors d’'agression par des

agents toxiques ou un stress oxydant. Lail protege les
organes agresses, par exemple, par le nitrate de plomb
(qui modifie les parameérres hématologiques), l'arsenic
(héparotoxique et inducteur de stress oxydant tissu-
laire), le chrome hexavalent (VI) (génotoxique et cancé-
rogene), 'acrylamide (roxique pour le foie et le cerveau),
le paracétamol (hépatotoxique a fortes doses) ou l'in-
secticide cyperméthrine (toxique pour la reproduction
masculine). Chez le rat, une administration orale d’ail
cru ou d'extrair d’ail protége contre la nécrose du myo-
carde induite par I'isoprénaline (un B-stimulant dérivé
de l'adrénaline) et contre la néphrotoxicité induite par
la ciclosporine A (agent immunosuppresseur).

Loignon est, quant a lui, capable de minimiser les dom-

mages causés au foie par une exposition sévére au cad-
mium, pouvant aboutir 4 un cancer héparique. Cer effet
protecteur est lié au potentiel antioxydant de l'oignon. 11
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a aussi été démontré qu'une administration d'oignon pro-
voque une augmentation de vitamine E dans le sang; il a
été reporté que cette vitamine exerce des effets bénéfiques
sur les dommages oxydarifs rénaux chez le rar. Le jus d'oi-
gnon fermenté, contenant de plus forres concentrations
de quercétine, est capable de réduire les dommages hépa-

tiques causés par des agents oxydatifs.

Uricémie/goutte

Un fort taux sanguin dacide urique provoque non
seulement des crises de goutte er attaque directement les
reins (lithiases rénales), mais est aussi un facteur de risque
pour les maladies cardiovasculaires et le diabére. Dans un
modéle de rat hyperuricémique, il a été démontré que les
taux d’acide urique sanguin sont significativement dimi-

nués par la consommarion d’c:ignc:ns.

Yeux

Lesrayons UV peuvent endomm ager la rétine et aboutir
au final a une dégénérescence maculaire. Les caroténoides
(lutéine et zéaxanthine) contenus dans les parties vertes
des Allium protégent contre les dommages oxydartifs causés
par les rayonnements ultraviolets (UV). Il est probable que
cela participe a certains effets protecteurs des Alliacées au

niveau de la santé oculaire, par exemple la prévention ou le
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délai dans l'apparition de la dégénérescence maculaire liée
a 'age (DMLA). Il a dailleurs été montré qu'une alimenta-
tion riche en lutéine et en zéaxanthine est corrélée 4 une

diminution du risque de maladie oculaire.

D’autre part, les flavonoides antioxydants des oignons
(comme la quercétine) diminuent le stress oxydant au
niveau du cristallin, participant a la prévention de la cata-
racte. La consommation quotidienne de plus de 500 ml de
thé vert (une source importante de quercétine) est associée
i la diminution du risque de cataracte. Le pourcentage de
quercétine alimentaire provenant des oignons est environ
deux fois supérieur a celui du thé. Ainsi, une consomma-
tion quotidienne élevée de quercétine gricea la consomma-
tion d'oignons aurait un effer bénéfique dans la prévention

de la cataracte.

Les Alliacées pour améliorer
votre santé au quotidien

Allaitement

Le gour de l’ail est transmis par le lait maternel. Des
études ont montré que les bébés dont les méres consom-
ment de lail tétent davantage et que leur sevrage est

retardé. Si le gotit d'ail ne semble pas déranger votre bébé et
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que vous souhaitez qu'il mange davantage, ne vous privez

pas de consommer de lail !

Allergies et asthme

Ladministration d’un extrait correspondant a 400 g
d’oignon frais diminue fortement la bronchoconstriction
induite par des allergénes, d’ot1 un effet anti-asthmarique.
Il est probable que cet effer soit di aux thiosulfinares et

aux cépaenes.

En complément dun traitement médical adapré,
on pourra y associer les bienfaits de l'ail. On peurt faire
bouillir deux gousses d'ail dans une tasse de lait pendant
15 minutes et en boire le soir pour réduire la fréquence des

crises d'asthme.

Lallergie a I'ail est rare. Elle peut se déclarer aprés ingestion ou
inhalation, sous la forme de conjonctivite, de rhume ou d'asthme.

Bronchite

Réalisez un sirop en faisant bouillir 4 ou 5 gousses
d'ail dans une tasse d'eau pendant 10 minutes. Filtrez
puis mélangez avec 50 g de miel et gardez au frais. Ingérez
2 4 3 cuilléres a soupe par jour de cette préparation pour

apaiser la bronchire.
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On peut aussi peler et hacher une dizaine de gousses
d’ail, les disposer dans un pot adapté et le recouvrir d'une
dizaine de cuilléres a soupe de miel. Aprés avoir laissé
reposer plusieurs jours, la posologie sera d’une cuillere a
soupe pour un enfant, et quatre pour un adulre, deux fois
par jour.

Cheveux et ongles

Leurs quantités non négligeables de vitamine B6 et
d’acides aminés soufrés (méthionine et cystine) ainsi que
cy q
d’autres composés soufrés (thiosulfinates) font des Allim
P

des alliés de la santé de vos phanéres (cheveux et ongles).

Détoxification

Les recherches montrent que l'ail serait un antidote
contre l'empoisonnement aux méraux lourds: plomb,
mercure, cadmium et arsenic. Certains composés soufrés
se lient aux métaux lourds et 4 d’'autres roxines exogénes
comme les additifs alimentaires (colorants, conservateurs
et édulcorants). Cette combinaison facilite leur excrétion.
L'ail est aussi la source alimentaire la plus riche en sélé-
nium organique, lequel est capable de protection contre la
toxicité des métaux lourds. En outre, il a été montré que les
couches internes de variétés rouges et violettes d'oignons

ont la capacité d'éliminer les métaux lourds du corps, ce
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qui démontre le potentiel de l'oignon pour arténuer la toxi-
cité causée par les méraux lourds.

Régalez-vous avec le velouté dérox a l'ail (p. 93). Cerrains
utilisent aussi l'ail des ours dans un bur «dérox». Il faur
dire que sa période de récolte, au tout début du printemps,
est idéale. Le poireau démontre également des verrus de
déroxification : pensez au classique bouillon de poireaux.
C’est également le cas de l'oignon, que vous pourrez aussi

consommer sous forme de bouillon.

Digestion

Les Allium (ail, ail des ours, ciboule, ciboulette...) sont
des plantes aux propriétés apéritives et digestives. Leur
richesse en fibres favorise une bonne digestion. Ail, oignon,
échalote et poireau sont également riches en prébiotiques,
comme les polysaccharides que sont les fructanes. Les pré-
biotiques sont des substances que l'organisme n'est pas
capable de digérer et qui sont fermentées au niveau du
colon par les bactéries bénéfiques de la flore colique, aussi
appelées probiotiques. Les prébiotiques sont les aliments
des probiotiques ; ils permettent la proliférarion des bacté-
ries bénéfiques tout en réduisant la prolifération des bac-
téries néfastes.

Lingestion dail bouilli et réduit en purée peut aider a

atcénuer les flatulences er les ballonnements. Le poireau
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démontre un effet laxarif La ciboulette est urilisée en

médecine pc:pulaire pour sc:ulager les troubles intestinaux.

Loignon diminue la contraction musculaire ; les sapo-
nines des bulbes de l'oignon démontrent des activités
antispasmodiques et ainsi diminuent les troubles gastro-

Intestinaux.

Conseil

On suggére trés souvent de retirer le germe central de la gousse
d’ail avant son utilisation, car il peut se réveler tres difficile a

digérer, surtout pour les intestins fragilisés.

Diurétique
Grace a leur richesse en composés soufrés et minéraux
P
(potassium et sodium), les Alliwm démontrent des pro-
priétés diurétiques. Ceci concerne lail, I'oignon et surrout
le poireau, particuliérement sous forme de soupe ou de

bouillon.

Douleurs articulaires

Pour aider asoulagerles douleurs liées aux rhumartismes
et a larthrite, on peut faire bouillir deux gousses d’ail pen-
dant 15 minutes dans une tasse de lait et en boire réguliére-

ment. On peut aussi croquer une gousse dail a jeun tous les
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jours, ou boire des infusions (15 minutes) a base d’'oignons
non épluchés. Lail et l'oignon pourront aider a soulager ces
douleurs grice a leurs propriérés anti-inflammaroires. Un
bouillon de poireau grice a ses verrus diurériques, est aussi
susceptible de soulager les douleurs articulaires.

Fatigue

Lail et I'oignon sont des stimulants de 'organisme. Lail
est connu pour étre tonique et forcifiant. Pour lutter contre
la farigue, les courageux peuvent croquer une gousse d’ail a
jeun pendant plusieurs jours de suite, ou boire du lait bien
chaud dans lequel on aura fait bouillir pendant 15 minures

une ou deux gousses dail.

Certains préccnisent u:l’ingurgiter une macération d’'oi-
gnon rapé et de miel dans duvin blanc...

Foie et lendemains de féte

Lail a une action anti-hépatotoxique. Les recherches
montrent en effet qu'il posséderait des propriérés de pro-
tection du foie. Les Allium en général, de par leur richesse
en soufre, sont dailleurs dépurartifs et donc bénéfiques
pour labonne santé du foie. Pour reposer votre foie lors des
lendemains de fére, consommez une soupe a l'oignon, un
bouillon de poireau ou une infusion d’ail.
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Haleine aillée

Les composés soufrés, responsables de I'odeur typique
des Allim, et surtout de l'ail, sont volatils et donc éliminés
par les poumons et la bouche, d’ott une haleine «aillée ».
Pour masquer les odeurs indésirables, vous pouvez macher
des feuilles de persil ou de menrthe, de la réglisse, de l'anis
vert, du cumin, un clou de girofle ou un grain de café. Les
huiles essentielles rafraichissent ’haleine et la chlorophylle

ala propriété d’absorber les odeurs buccales.

Infections urinaires (cystites)

Le poireau démontre des vertus antiseptiques urinaires:
faites-en une grande consommarion dans les périodes de
cystite. Il est aussi possible de faire des cataplasmes de poi-
reau confit dans I'huile d’olive au niveau du bas-ventre.

L’c:ignc:n est également réputé pour ses prc:priétés béné-
1ques sur la sphere urinatre. Consommeé cru et en grandes
fig laspl C t en grand
quantités, il aiderait 'organisme a combattre les infections

urinaires.

Maux de gorge et toux

On peut faire bouillir quelques oignons fraiset en boire
le bouillon plusieurs fois par jour pour calmer maux de

gorge et toux. Dautres utilisent de 'oignon cuit dans du
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lait. Les plus courageux pourront méme saventurer a cro-
quer un oignon cru...

Il est aussi possible de faire cuire deux poireaux, de
les mixer, puis d’y ajouter deux cuilléres a soupe de miel.
Prenezune cuillére a soupe de ce mélange a chaque fois que
VOUS tOUSSez.

Une autre recette préconise de faire macérer pendant
plusieurs jours quelques gousses d'ail broyées dans du
miel, puis d'en consommer une cuillére a café toutes les
deux heures. L'ail pourra aussi étre utilisé en infusion
{15 minutes) dans de l'eau.

On peut également réaliser une macération alcoolique
dail (aussi appelée «teinture d'ail»): mettez dans une
bouteille d’'un litre cing gousses d’ail pelées et hachées.
Recouvrez avec un alcool fort type rhum ou calvados,
par exemple. Laissez macérer pendant deux semaines, en
secouant régulierement. Ensuite, filtrez. On peut prendre
une cuillére a soupe de ce liquide, jusqu’a trois fois par jour,
si besoin. Ajoutez éventuellement un peu de miel. Les com-
posés actifs de l'ail combinés a l'alcool er au miel soulage-
ront toux et maux de gorge.

Minceur

Les Allium sont des alliés de votre minceur: riches en
minéraux, oligo-éléments, vitamines et fibres, ils vous
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aideront a réguler votre poids dans le cadre d'une alimen-
tation équilibrée. Peu caloriques, ils vous apporteronc de la
satiété rout en éliminant eau et toxines grice a leurs effets
diurétiques et déroxifiants.

Rhume, grippe, refroidissement

L'ail démontre des activités antibactériennes et antivi-
rales, particuliérement au niveau ORL et respiratoire. Au
tout début d’'un rhume, consommez une gousse d’ail trois
fois par jour. Si le rhume est déja bien installé, vous pouvez
croquer une a deux gousses par jour, avec de la vicamine C
naturelle (acérola). On peut aussi boire des infusions d’ail
toutes les heures ou toutes les deux heures, jusqu’a amé-
lioration des symptomes. Vous pouvez également faire
bouillir deux gousses d’ail écrasées dans une tasse de lait
pendant 15 minutes, y ajouter un peu de miel, et boire bien
chaud a jeun, plusieurs jours de suite.

Une étude a montré que les personnes qui prenaient des
compléments alimentaires a base d'ail chaque jour pendant
trois mois développaient moins de rhumes que les autres
prenant un placebo. La durée des rhumes érair également
réduite. Cela peut en partie sexpliquer par les propriétés
antivirales et antibactériennes de l'ail. Cependant, dautres
études s'avérent nécessaires pour confirmer ces résultats, et
comme il n'est pas forcément recommandé de prendre des
compléments alimentairesa base d'ail (voir p.83-86), ajourez
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de l'ail un peu partout dans vos plats, surtout lorsque vous
souffrez d'une pathologie hivernale ou que vous sentez que

vous pourriez tomber malade bientot!

Santé dentaire et buccale

Lail est utilisé depuis les anciens temps pour ses pro-
priétés antimicrobiennes.

Il a éré démontré qu'un bain de bouche a l'ail réduit
significativement les bactéries salivaires rotales, dont Por-
phyromonas gingivalis, une bactérie a l'origine de gingivites.
Lail démontre aussi des activités antibactériennes contre
des microorganismes oraux et des lignées résistantes de
Streptococcus mutans, une bacrérie impliquée dans les caries
dentaires. Les chercheurs suggerent d'ajouter des extrairs
d’ail a des bains de bouche et des dentifrices en prévention
des caries dentaires. Cependant, il apparait qu'un extrait
d’ail augmenterait 'attachement de la bactérie Streprococcus
miutans aux fils orchodontiques.

Plus particuliérement, une érude a mis en évidence l'ac-
tivité antibactérienne d'un excrait dail ecde l'allicine issue
de lail sur des pathogénes oraux associés a des caries et
plaques dentaires et des parodontites (inflammartion des
tissus de soutien de la dentition): trés actifs sur des bac-
téries gram-négatives (Aggregatibacter actinomycetemcomi-

tans, Fusobacterium nucleatum et Porphyromonas gingivalis), et
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moins actifs sur des bactéries gram-positives (Streptococcus
mutans, Streptococcus sobrinus et Actinomyces oris).

Tourtes ces observations suggérent que l'ail et l'allicine,
tout comme dautres Alliwm aux acrivités antibacrériennes
similaires, pourraient avoir un usage thérapeutique contre
les maladies parodontales et autres affections de la sphére
orale.

Vermifuge

Lail, en majorité grace a ses composés soufrés, exerce
une activité vermifuge sur les oxyures et les ascaris. On
conseille, dans ce but, de I'ingérer sous forme de macéra-
tion dans du lait chaud ou en décoction (15 minutes), tous
les matins a jeun, pendant plusieurs semaines.

Le poireau exerce lui aussi des activités verm if'uges. Cer-
tains en consomment, dans ce but, les radicelles écrasées
dans du lair.

A prendre, bien évidemment, en complément d'un trai-
tement médical adapté.

Vielllissement

Les Allium sont a inclure dans un régime alimentaire
pour celui qui voudra vieillir en bonne santé! Ce sont des
modeles diététiques, riches en minéraux (calcium, potas-
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sium, magnésium, fer, phosphore, soufre...), oligo-éléments
(sélénium, manganése, chrome, bore, cuivre, zinc, nickel...),
vitamines (pro-vitamine A, vitamines B, C et K et autres
phyto-constituants bioactifs notamment antioxydants et
anti-inflammatoires, permettant de prévenir ou retarder
bon nombre de pathologies chroniques !

Il a été démontré que la consommation d’ail chez des
personnes dgées contribue au maintien de I'élasricité de
leurs artéres.

Des études ont mis en évidence, dans une région de
Chine ot les habitants sont de gros producteurs et consom-
mateurs d’ail, un nombre forcement élevé de centenaires en
trés bonne santé. Dans cette région, ils sont sept fois plus
nombreux que dans les autres régions de Chine |

Les huiles essentielles d'Allium, avec les conseils du Dr Philippe
Goiéb, médecin aromathérapeute

Les Allium contiennent des huiles essentielles qui participentaux
effets bénéfiques pour la santé de la plante entiére. Ces huiles
essentielles volatiles participent aux parfums des Allium (d'ol
leurs multiples utilisations culinaires) et démontrent également
des propriétés extraordinaires pour la santé. Les huiles essen-
tielles concentrent les molécules lipophiles, comme par exemple
certains composés soufrés.
Ces huiles essentielles sont proposées a la vente sur Internet,
mais sont absentes des pharmacies, et il y a bien slr une raison
a cela. Les huiles essentielles d’Allium ont une odeur trés puis-
sante, épouvantable, qui limite méme les érudes scientifiques.
ceafleis
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ceafes

Pour les manipuler, il faudrait le faire en trés petites quantités,
dans des laboratoires dont I'infrastructure serait adapteée. Il
semble qu'elles soient en outre hypercorrosives. 5i vous deviez
laisser tomber par inadvertance une ou deux gouttes d’huile
essentielle d'ail dans votre voiture, celle-ci deviendrait immeédia-
tement et définitivement invendable !

LUindustrie agroalimentaire utilise des extraits d’Alliwm réalisés
sous CO. supercritique: utilisés en tres petite quantité étant
donné leur puissance, ce sont des exhausteurs de parfums pour
des soupes, par exemple.

Soyez prudents: certains proposent ces extraits sous l'appella-
tion frauduleuse d’huile essentielle, alors qu'une huile essentielle
est exclusivement obtenue par distillation a la vapeurd’eau.

On ne peut donc que déconseiller 'achat et I'usage des huiles
essentielles d’Allium, et se concentrer sur leur usage en tant que
plantes alimentaires et condimentaires aux multiples bénéfices
pour la santé, ce qui n'est déja pas mal. En les consommant «en
entiers, on profite des bienfaits de leurs huiles essentielles en
petite quantité et diluées dans la masse de la plante, mais on y
ajoute en plus les effets bénéfiques de leurs autres composés !
Certains présentent les huiles essentielles d’Allium comme des
panacées soignant toute une liste d'affections ou de patholo-
gies. Pour chaque affection ou pathelogie, I'aromathérapie peut
vous conseiller une alternative bien plus judicieuse et dont I'uti-
lisation sera plus sécurisante. Renseignez-vous aupres de votre
pharmacien ou médecin aromathérapeute.
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Les Alliacées en compléments
alimentaires et phytothérapie

Ici, il s'agit surtout de l'ail. I peur étre urilisé en gélules
de poudre de plante, en extrait sec ou en teinture-mére. Par
vole interne, il est tradicionnellement utilisé pour lutter
contre les vers intestinaux (oxyure, ascaris et ténia), pour
prévenir ou traiter les infections digestives ou respira-
toires courantes, ainsi que comme traitement adjuvant des
troubles circulatoires artériels et capillaires et de I'hyperli-
pidémie mixte. Ces usages traditionnels ne peuvent pas se
substituer 4 un traitement classique.

Contre-indications et précautions d’emploi

Lail en compléments alimentaires ou phytothérapie est décon-
seillé aux personnes souffrantd’anémie ou de porphyrie.

En laboratoire, il a été montré que de trés fortes doses
d'ail (jamais atteintes par la consommartion alimentaire
normale) peuvent aboutir a des effets secondaires néfastes
pour la santé, comme 'anémie, la perte de poids, une toxi-
cité pour le coeur, le foie et les reins, de méme que des cas-
sures chromosomiques. Des doses de 4ml/kgde jus diailcru
et de 100 mg/kg d’huile essentielle dail ont été létales pour
des rats. Le probleme est le méme pour de fortes doses d'oi-
gnon: une étude a montré que de forres doses (500 mg/kg)
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par voie orale ont causé des dommages tissulaires et pul-
monaires chez le rart.

Interactions avec des médicaments
ou d’autres produits naturels

Etant donné les effets anticoagulants de l'ail, et méme
si les accidents de potentialisation avec les anticoagulants
sont tres rares, il est déconseillé de prendre de l'ail a forres
doses (compléments alimentaires ou phytothérapie) avant
ou aprés une intervention chirurgicale ou lorsque l'on
prend déja un traitement anticoagulant. Pour cette méme
raison, l'utilisation d’ail a fortes doses a des fins thérapeu-
tiques est déconseillée pendant la grossesse.

L'ail démontrant une activité hypoglycémiante, il est
susceptible, pris a fortes doses thérapeutiques, de déséqui-
librer un traitement antidiabétique jusque-la efficace.

L'ail, a doses thérapeutiques, est déconseillé en asso-
ciation avec d'autres plantes anticoagulantes (ginkgo,
ginseng, éleuthérocoque, saule blanc, kava, ronka..). Il
pourrait également interagir avec les médicaments des
troubles de la thyroide, certains médicaments ant-VIH, et
les médicaments contenant du palmier de Floride (Serenoa
repens) utilisé contre 'hyperplasie bénigne de la prostare.
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Effets indésirables dus au surdosage

La consommation excessive d'ail ou de compléments
alimentaires a base dail peutoccasionner des irritations au
niveau urinaire ou de légers problemes gastro-intestinaux
(brilures destomac, ballonnements, flatulences, éructa-
tions...). Modérez votre consommation d’ail, en particulier
de compléments alimentaires a base d’ail, surtout si vous
souffrez d'inflammartions gastro-intestinales aigués ou
chroniques (comme un ulcére gastrique par exemple). [l est
aussi conseillé d'ingérer les produits a base d’ail pendant les
repas pour diminuer les risques d'irritations de 'estomac.

Consells d’utilisation

La plupart des érudes disponibles urilisent des doses
relativement élevées de composés issus des Alliacées, et il
reste a établir si un niveau moyen de consommation, qui
évite les effets toxiques de doses excessives, est efficace. De
plus, les produits transformés a base d’ail sont trés variés
dans leur composition et leur qualité: extrait d’ail, alliine,
allicine, ail vieilli, ail désodorisé... On y perd vite son latin!

Si, en phytothérapie, clest l'ail qui prédomine, on trouve
aussi des produits a base d'ail des ours. A. Vogel, par
exemple, réalise un extrait de plante fraiche proposé pour
soulager les troubles cardiovasculaires liés au vieillisse-

ment. Il peut aussi étre utilisé en cure dépurative au début
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du printemps ou au début de 'automne, ou, en indications
secondaires, lors des affections pulmonaires, d’hémor-
roides, de rhumarismes, ou pour soulager les troubles de la
ménopause ou une mauvaise circulation sanguine.

Il est donc plutdtr conseillé d’enrichir son alimentarion
en Alliwm entiers utilisés en tant qu'aliments et condiments
(voir p. 89-110). Les produits industriels fortement dosés
(compléments alimentaires et phytothérapie) doivent étre
utilisés avec précaution.

Un cas particulier: Iail noir
ou ail vieilli

A l'origine, I'ail noirest produita partir dail blanc a Aomori
dans l'ile japonaise d’Honshu. Il est obtenu en faisant fer-
menter pendant un mois les bulbes entiers a haute tempéra-
ture. Sicertains précisent que ce processus a lieu dans de l'eau

de mer, le procédé exact de fabrication semble rester secret.

L’ail noir est considéré comme un aliment santé: parti-
culierement riche en antioxydants, il allongerait la vie de
ceux qui le consomment et leur permerttraic de vieillir en
bonne santé.

Les études sur cet ail particulier ont d'ailleurs montré
P
qu'un extrait d'ail noir fermenté présente, tout comme |ail
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blanc, des propriétés antioxydantes, anti-inflammaroires,
anti-hypertensives, anti-hyperlipidémiques et antiagrégant
plaquettaire. Toutes ces propriétés combinées permet-
traient, par exemple, la prévention de pathologies cardio-
vasculaires comme lathérosclérose, l'accident vasculaire
cérébral (AVC) oul'infarcrus du myocarde (crise cardiaque).

Tout comme l'ail blanc, lextrair d'ail noir fermenté pré-
senterait aussi, entre autres, des propriétés bénéfiques sur le
diabéte (hypoglycémiant), les maladies neuro-dégénératives
ainsi que la capacité a protéger les organes sains d'agressions
de divers types, comme certains traitements (chimiothéra-
pies, certains antibiotiques) ou l'alcool, par exemple.

Il apparaitrait aussi que la capacité antioxydante de lail
noir fermenté serait supérieure i celle de I'ail frais.

Cetingrédient est actuellement trés en vogue, a tel point
quon en produit & présent aux Erars-Unis (Scotr Kim's
Black Garlic, Inc.) et qu'on peut maintenant en trouver
en Europe. Cet ail est confit, perdant alors son goir fort
typique de l'ail pour ressembler plurdér aux fruits secs. 11
se marie a une grande variété d'ingrédients salés (poissons
blancs, viandes, légumes, riz et pites), et méme sucrés, rout
particulierement le chocolar!

Néanmoins, lail noir étant difficilement trouvable, il
restera une friandise occasionnelle, et votre consommation
en ail sera surtout représentée par l'ail frais ou de conserve.
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CHAPITRE 3

Déguster les Alliacées

es Alliwm, de par leurs vercrus pour la sancé, mais aussi
Les Alliwm, d 1 t I té,

leur gotut savoureux et leur facilité dassociation, sont des
Planl:u:s a incc:rpc:rer au maximum a votre alimentation |

Les bonnes associations

Les Alliwm se marient trés bien avec a peu prés tout, sur-
tout des ingrédients salés, mais aussi quelques ingrédients
sucrés | N'hésitez pas a laisser aller votre imagination...

Choux: chou de Bruxelles, chou rouge, chou frisé, chou
pointu...

Racines et tubercules: pomme de terre, patate douce,
carotte, navet, rutabaga, panais, salsifi, topinambour,
persil tubéreux...

Cucurbitacées: potiron, potimarron, courges, patisson,
courgette...

Légumes d’été: romate, aubergine, poivron, piment,
artichaut...

Légumineuses: lentilles, pois, haricots, feves...
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Céréales: blé, riz, épeautre, orge, avoine...
Féculents : pites, pain...

Champignons: champignon de Paris, trompette de la
mort, girolle, bolet, morille...

Herbesaromatiques: persil, thym, romarin, origan, mar-

jolaine, sarriette, coriandre, basilic, menthe, sauge, lavande...

Epices: cannelle, anis éroilé, piment, poivre, moutarde,
gingembre, curcuma, girofle, coriandre, cumin, noix de

muscade, anis, cardamome...

Oléagineux: huiles végérales, amandes, noix, pignons

de pin...

AgI'IIIIIESI CILrons vert Et_jaune, Dl‘ﬂ.l’lgE, P‘E.I'I'IP‘].EH'IGUEEE,

mandarine...
Fruits: fruits rouges, fruits a noyaux...
Produits laitiers: créme, yaourt, beurre, fromage blanc...
Fromages: i pite dure, a pate molle, persillés...

Viandes: volailles, lapin, canard, agneau, beeuf, veau,

porc...
Gibiers: saneglier, chevreuil, biche, ligvre...
2 1 1 1

Produits de la mer : poissons, fruits de mer, crustacés,

algues....

Autres: ceuf, avocat...
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Graines et graines germées

Lesgrainesd’Allim (voirp. 25-26) ferontmerveilledansdu
£ P

pain, des pates a tarte ou a pizza, des brioches salées, le
flan des quiches, des légumes sautés ou un panage maison

de viande ou de poisson, etc.

Les graines germées auront un gott plus doux et plus
délicat que les plantes pleinement développées. Comptez
4 4 6 jours de germination. Les graines germées sont des
concentrés de vitamines et de nutriments qui pourront
agrémenter, par exemple, des salades, des carpaccios et tar-
tares, des légumes, des potages et veloutés, des sandwichs,

des tartines, des wraps.

Graines et graines germées sont un moyen c:riginal
cl’incc:rpc:rer les Alliwm dans votre alimentation afin den

cConsomimer encoreg Pl us !

Fleurs, boutons floraux, oignons grelot

Les fleurs et boutons floraux de ciboulette, d'ail des ours
ou d'oignons, ainsi que les oignons grelot, peuvent étre uti-
lisés, frais ou conservés dans du vinaigre (voir p. 108), dans
des salades, des sauces, des vinaigretres, des omelettes, ou
tout simplement pour décorer vos plats! Ils apporteront
une touche originale et saine a vos plats, tout en éronnant

VD5 CONVIVES.
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Recettes

Conseil

Lorsqu’on coupe un oignon, certains composés soufrés volatils
sont libérés, irritant alors les yeux et libérant des larmes. Pour
ne plus pleurer en épluchant un oignon, épluchez-le sous 'eau.
En effet, les substances qui font pleurer sont solubles dans 'eau.
Vious aurez aussi peut-2tre remargué que vous Btes moins sen-
sible lorsque vous portez vos lentilles de contact |

Soupes et salades
Créme de poireaux au curry

Une soupe réconfortante avec un soupcon d'exotisme...

Pour 4 personnes: 4 poireaux, 1 cube de bouillon de legumes
ou de pouler, 1 cuillérea soupe de créeme fraiche, 1 cuillére &
soupe decurry en poudre ou de pare de curry, sel, porvre.

® Faites cuire les poireaux coupés en gros morceaux dans suffi-
samment d'eau, a laquelle vous aurez ajouté le cube de bouillon,
pendant 20 4 30 minutes. Une fois cuits, mixez-les avec la créme
et le curry. Assaisonnez selon godit avec poivre et sel. Servez
immédiatement.
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Salade d’hiver toute rouge

Une salade hivernale colorée et bourrée dantioxydants!

Pour 4 personnes: 2 cignons rouges, un demi-chou rouge,
1 grosse berrerave rouge (ou 2 perices), 1 poignée de romares
séchées, une demi-grenade, huile de noix, vinaigre de cidre, sel,

poivre.

® Tranchez finement les oignons rouges et le chou rouge.
Emincez les tomates séchées. Epluchez la betterave si elle n'est
pas bio, puis ripez-la. Dans un saladier, combinez les oignons
rouges, le chou rouge, la betterave, les tomates séchées et les
graines de la demi-grenade.

B Assaisonnez avec un mélange d’huile de noix et de vinaigre de
cidre. Salez et poivrez selon gotit.

Velouté détox a lail

Une recette de Martine Fallon, extraite du livre Ma cuisine énergie’.

93

Pour 4 personnes: une réce et demi dail, 500 mldean, un
oignon, un cceur de fenouil, 2 cuilleres 4 soupe de créme fraiche
de soja, un demi-verre d’herbes fraiches hachées (au choix:

roquecte, pourpier, pe rsil, coriandre).

B Pelez les gousses dail, enlevez le germe si nécessaire. Faites
bouillir les gousses dans 'eau pendant 10 minutes. Ajoutez l'oi-
gnon coupé en rondelles et le fenouil coupé en morceaux. Faites

1. Martine Fallon, Ma caisine énergie, Editions Luc Pire, 2009 {fwww.cuisine-

energie.be).



94

DEGUSTER LES ALLIACEES

cuire encore 4 4 5 minutes. Mixez le tour au blender er, avane de
servir,ajoutez la creme fraiche de soja et les herbes fraiches hachées.
B Préparé en velouté, l'ail est consommé en quantités impor-
tantes tout en donnant I'impression de savourer un velouté aux
champignons ou aux asperges.

Tartes, pains et patisserie

Focaccia a oignon nouveau,
graines d’oignon et parmesan

Une version alliacée du célébre pain italien.

Pour 6-8 personnes: 400 g de farine blanche, 120 ml d'huile
d'olive, 2 cuilléres 4 café de levure boulangére seche, 300 ml
d’eau chaude, une cuillére i café rase de sel de mer +un peu pour
saupoudrer, 2 riges d'oignon nouveau émincées, une c uillére &

soupe de graines d'oignon, 2 cuilléres a soupe de parmesan.

® Dans un grand saladier, faites dissoudre la levure dans
'eau chaude. Ajoutez le sel et la farine, puis malaxez. Ajoutez
ensuite l'oignon émincé, les graines d'oignon et le parmesan
pour obtenir une pite homogéne. Couvrez avec du film élas-
tique et laissez gonfler pendant 30 4 40 minutes. Lorsque la
pate a doublé de volume, ajoutez 30 ml d’huile d'olive. Pliez la
pate dans le saladier pour intégrer I'huile d'olive puis couvrez
a nouveau avec du film élastique et laissez & nouveau gonfler
la pite. Répétez l'opération deux fois, avec i chaque fois 30 ml
d’huile d'olive. Lorsque la pite a levé pour la quatriéme fois,
placez-la sur une plaque couverte de papier sulfurisé graissé a
'huile d’olive. Poussez la picte avee vos doigts, pour qu’elle couvre
toute la surface et fasse environ 2 em d'épaisseur. Répartissez les
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30 ml d’huile d'olive restants et pressez-la a l'intérieur du pain
avec vos doigts, a environ 1 em de profondeur. Couvrez le pain
avec un linge propre et laissez & nouveau lever pendant 1 heure
ou jusqu’a ce que la pice ait doublé de volume.

B Préchauffez votre four 4 200 °C. Saupoudrez légerement le
pain avec du sel de mer, et mertez-le au four. Placez également
un bol deau au bas du four pour former de la vapeur. Laissez
cuire jusqu'a ce que la focaccia ait une belle couleur dorée. Laissez
refroidir pendant une demi-heure sur une grille.

Gougéres a la ciboule

Une recette dassigue relevée par la ciboule, un légume pew utilisé.

Pour 6 personnes: 4 ceufs, 150 g de farine, 150 gde gruyére
ripé, 80 g de beurre, 250 mld'ean, une demi-borre de ciboule
(3 ou 4 riges), sel er poivre.

B Préchauffer vorre four 2 220 °C. Dans une casserole, mettez
le beurre, l'eau, du sel et du poivre. Portez i ébullition. Quand le
beurre est entérement fondu, recirez la casserole du feu. Incor-
porez la farine et remuez trés énergiquement avec une spatule
en bois. Mettez 4 nouveau la casserole sur feuvifet continuesz de
remuer jusqu'a ce que la pite se dérache. Laissez tiédir. Retirez
la casserole du feu, incorporez-y les ceufs un a un en mélangeant
bien entre chaque ceuf. Ajoutez le fromage (en garder un peu) et
la ciboule émincée finement et mélangez-bien. Sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé, disposez des boules de pate préle-
vées avec une cuillére a soupe. Parsemez avec le gruyére ripé que
vous aviez mis de coté. Faites cuire une vingtaine de minutes,
jusqu’a ce qu'ils soient dorés. Servez immédiatement.
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Pain aillé ou toasts a I’ail

Une base qui sera le support de votre imagination et de vos envies...

B Sur du pain grillé ou des voasts, frottez une gousse d’ail, puis
réalisez par exemple :
- des braschette 3 la tomate: avec des tomates concassées, des
copeaux de parmesan, de 'huile d'olive, du sel et du poivre;
- des roasts au guacamole, crevettes et pamplemousse;
- destartinesau caviar d’aubergines (voirrecette p. 105) et aux
LOMmACes cerise.

Pite a tarte saine et alliacée

Inspirée de Lawrence Salomon...

Pourune pite a tarte: 225 g de farine blanche de blé ou
d'épeaurre bio, 75 g de flocons mélangés, 3 cuilléres a soupe

de graines d'Alliem : ail, oignon er/ou poireau, une tige d’ail ou
d’'oignon nouveau finement émincée, 1 cuillére a café de sel,

4 cuilléres a soupe d’huile d'olive, 15 & 20 cuilléres 4 soupe d'eau

96 riéde.

m Mélangez bien tous les ingrédients secsainsi que les graineset
I'ail ou loignon nouveau. Ajoutez lhuile d'olive et 'eau progres-
sivement et mélangez bien jusqu'a obtenir une pate de consis-
tance adéquate.
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Petits cakes salés allégés

Parfaits a lapéro, ou en entrée, accompagnés d'une salade.

Pour 16 petits cakes truite fumée/poireaux et champignons/

oignons (taille muffins):

# Pour g base: 200 g de farine, 150 gde fromage blanc, un
sacher de levure ou poudre i lever, 3 ceufs, sel et poivre.

# Pour la garniture: 60 g de truice fumeée (ou saumon fumé),
1 perir poirean ou un demi-poireau de taille normale, environ
100 g de champignons de Paris frais, 1 gros oignon blanc,
I cuillére & soupe de ciboulecte fraiche hachée, 1 cuillére &
soupe de persil frais haché, un peu d'huile d'olive.

m Préchauffez vorre four 4 180 °C. Mélangez la farine, le fro-
mage blanc, la levure (ou poudre i lever), les ceufs, du sel et du
poivre. Divisez la pite en deux. Mélangez la premiére moitié avec
le poireau émincé finement, la truite fumée coupée en perits
morceaux et la ciboulette fraiche hachée. Répartissez la parte
dans huit moules & muffins en silicone.

® Dans une poéle, faites revenir l'oignon émincé dans un peu
d’huile d'olive. Une fois bien doré, ajoutez les champignons tran-
chés. Quand ils sont cuits, laissez refroidir. Ensuite, mélangez la
seconde moitié de la pite avec le mélange oignons-champignons
et le persil frais haché. Répartissez la pate dans huit moules a
muffins en silicone.

® Enfournez les muffins pendant une trentaine de minutes.
Servez i l'apéritif ou avec une salade.
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Sablés salés aux graines de poireaux et comté

A servir, par exemple, avec de la purée d'ail (voir page 110)...

Ingrédients: 150 g de farine, 100 g de comeé rapé, 100 g de
beurre & rempérarure ambiance, 1 belle pincée de sel, 2 cuilléres

asoupe de graines de poireau.

m Préchauffez vorre four a 180 °C. Dans un saladier, mélangez
tous les ingrédients avec vos doigts. Une fois la pate homogéne,
recouvrez de film plastique et laissez reposer au réfrigérateur
pendant une trentaine de minutes. Ensuite, étalez la pite sur 2 a
3 mm. Découpez les sablés a l'emporte-piéce de la forme de votre
choix. Déposez-les sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
® Faites cuire pendant 15 minutes environ, jusqu'a ce que les
sablés soient dorés. Laissez refroidir sur une grille.

Tartelettes allégées a Poignon
et aux herbes aromatiques

La version saine et velevée d’herbes aromatiques
de la célébre tarte a loignon alsacienne.

Pour 4 personnes: 4 feuilles de brick, 500 g d'oignons émincés,
4 cuilléres i café de feuilles de menche er de basilic fraiches,

huile d'olive, sel, poivre.

B Préchauffez votre four a 180°C. Faites revenir les oignons
émincés dans un peu d’huile d'olive dans une poéle, jusqu’a ce qu'ils
soient lEgérement dorés. Assaisonnez-les avee du sel et du poivre.

m Coupezchaque feuille de brick en quatre et superposez quatre
de ces morceaux dans chaque moule i tartelerre. Répartissez
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les oignons dans chaque moule et enfournez pour environ
30 minutes. Sortez les tartelettes du four puis saupoudrez
chaque rarteletre d'une cuillére a café de feuilles de menthe et
de basilic fraichement ciselées. Servez immeédiatement, avec une
salade verte par exemple.

Plats
Pasta cu l'agghia (péates a Pail)
Un plat italien simple mais déliciewsx, dont la star est lail.

Pour 4 personnes: 8 gousses d'ail, huile d'olive, sel, poivre,
parmesan, une belle poignée de basilic frais, spagherrien

quanrité suffisanre.

m Faites cuire les pates. Faites revenir lail pressé pendant 1
a 2 minutes dans un peu d’huile d'olive dans une poéle, puis
ajoutez-y les pires. Servez immeédiatement avec du parmesan et
du basilic fraichement émincé.

Poireaux au jambon

Une autre version des célébres endives au jambon,

qui plaiva au plus grand nombre.

Pour 4 personnes: 4 gros poireaux, 4 rranches de jambon a los,
60 g de beurre, 60 g de farine, 1 licre de lait, sel, poivre. muscade,

2 cuilléres a soupe de parmesan rapé.

m Préchauffez vorre four & 180 °C. Faites cuire les poireaux a
la vapeur pendant 10 4 15 minutes selon leur épaisseur. Vous
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pourrez récupérer l'eau de cuisson (qui contient vitamines et
minéraux) pour faire une soupe, par exemple.

m Préparez la béchamel: faives fondre le beurre dans une casse-
role, ajoutez la farine et mélangez. Versez le lait progressivement
et fouettez de maniére continue jusqu’a ébullition. Salez, poi-
vrez et ajoutez un peu de muscade ripée.

® Enroulez chaque poireau dans une tranche de jambon, et dis-
posez-les dans un plat a gratin. Recouvrez avec la béchamel, puis
parsemez avec le parmesan.

B Enfournez pendant 30 3 40 minutes. Servez bien chaud.

Quiche a l'ail nouveau, ciboulette, oignons
et autres bonnes herbes

Une quiche qui célébre les bonnes herbes,
parmi lesquelles plusiewrs Allium.

Pourd a6 personnes:une pire brisée ou la pare a rarre alliacée
(voir recerre p. 96), 4 4 5 feuilles de blerres, 4 4 5 riges feuillées
d'orcies, 1/2 boree de ciboulecre, 3 pousses d’ail nouveau, 2 gros
oignons, 3 ceufs, un verre de créme fraiche liquide, unverre de
laicdemi-écrémé, sel, poivre, muscade fraichement moulue,

huile d'olive.

® Préchauffez vorre four a 180 °C. Mettez la pite dans un
moule a tarte, piquez-la avec une fourchette, et éventuellement
faites cuire a blanc pendant 10 minutes. Emincez les herbes
et l'ail nouveau, faites blanchir dans de l'tau bouillante pen-
dant 30 secondes maximum. Mettez de cdoeé. Faites revenir les
oignons dans de l'huile dolive jusqu'a ce qu’ils soient presque
cuits, Versez les oignonssur la pate, puis les herbes blanchies sur
les oignons.
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B Pour préparer le flan: battez les ceufs avec le lait et la eréme,
assaisonnez avec sel, poivre et muscade fraichement moulue.
Enfournez pendant 20 4 25 minutes. Servez avec une salade.

Spaghetti a la ciboulette
et a l'ail des ours en fleurs et asperges

Une belle recette de printemps qui allie deux plantes « détox »:
Lail des ours et Lasperge.

Pour 14 2 personnes: une demi-borce d’asperges fraiches
blanches ouverces, 15 3 20 beaux brins de ciboulerre avec ses
bourons floraux, 15 4 20 feuilles d'ail des ours en fleurs, un peu
de créme fraiche liquide, quanriré suffisanre de spagherri (selon
VOrre appecic), parmesan, sel, poivre. Faculcarif: un peude jus de

citron frais.

® Epluchez puis faites cuire les asperges dans une casserole avec
un fond deau jusqu'a ce quielles soient cuites (vérifiez la cuisson
en piquant avec un couteau). Surtout, conservez I'eau de cuisson
pour garder les vitamines et minéraux en faisant un velouté
d'asperges! Pendant la cuisson des asperges, préparez les herbes.
Lavez bien la ciboulette et ail des ours puis émincez-les.

m Faites cuire vos spaghetti, puis mélanges-les dans la casserole
avec les herbes et un peu de créme. Réchauffez i feu moyen pen-
dant quelques minutes en remuant de temps en temps. Salez et
poivrez selon godr.

B Coupez vos asperges en deux, puis ajoutez-les aux pites et
servez. Relevez le plat avee du parmesan et éventuellement du jus
de citron frais.
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Triangles croustillants aux deux ails, sardines,
citron et pignons sur lit de salade corsée

Voici une recette originale qui met en scéne lail
et son cousin des bois...

Pour 104 12 triangles: 2.5 a 3 feuilles de brick, 2 pousses d'ail
nouveau, 1/2 bouquer dail des ours (20 & 30 fewilles), 1 boitede
sardines i I'huile d'olive (environ 100 z), le zesre finement rapé

d'1/2 cicron bio, 2 cuilléres a soupe de pignons de pin, quelques
fewilles de salade corsée ([comme de la mourarde, de la roquerre

ou du mizuna..).

B Préchauffez votre four a 180 °C. Emincez lail des ours et l'ail
nouveau. Dans un saladier, émiettez les sardines préalablement
égouttées, puis ajoutez les deux ails, le zeste et les pignons de
pin. Mélangez bien. Coupez chaque feuille de brick en deux, puis
chaque moitié en deux dans le sens de la longueur. Vous obtien-
drez donc quatre bandes de deux railles différentes. Placez
1 cuillére a soupe de garniture au bout de chacune des bandes et
pliez en triangle en s'inspirant du pliage des samoussas.

® Enfournez les triangles pendant 15 4 20 minutes. Servez sur
un lic de salade corsée assaisonnée.
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Accompagnements

Ails et oignons nouveaux en croiite de miel
et de sésame

Cette recette pleine de savewrs babille de maniére oviginale lail
et Poignon nouveaux.

Pour 4 personnes (en accompagnement) : 4 riges d'ail
nouveau, 4 riges d'oignon nouveau, 2 cuilleres i soupe de miel

{ou plus), 2 cuilléres & soupe de graines de sésame (pu plus).

B Préchauffez votre four a 180 °C. Lavez les tiges d'ail et d'oi-
gnon nouveaux, et coupez-en uniquement les radicelles, puis
séchez-les. Mettez du miel dans une assiette et des graines de
sésame dans une autre. Roulez une tige d'ail ou d'oignon dans
le miel, puis dans les graines de sésame, pour lenrober comple-
tement. Placez-la ensuite dans un plac antiadhésif ou en pyrex.
Enfournez pendant 30-45 minutes, jusqu'a ce que lail et l'oi-
gnon soient dorés et caramélisés. Si les légumes brunissent trop
vite, couvrez le plat avec une feuille de papier sulfurisé.

Champ comme en Irlande

Il sagit d’unevecette traditionnelle irlandaise de purée de pommes
de terre aux oignons nouveanx.

Pour 4 personnes: 4 pommes de terre épluc hées er co upées en
gros cubes, une botre d'oignons nouveaux, 50 g de beurre, 50 4

75 ml de lair, sel er poivre.

m Faites cuire les pommes de terre dans une eau légérement
salée. Emincez finement les parties blanches des oignons nou-
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veaux, et grossierement les parties vertes, puis mettez de coteé,
séparément. Egouttez les pommes de terre, ajoutez le beurre et
le lait et écrasez jusqu’a ce que la purée soit lisse et crémeuse.
Ajoutez les parties blanches des oignons nouveaux et mélangez
bien. Assaisonnez avec sel et poivre. Servez en saupoudrant avec
les parties vertes des oignons nouveaux.

® Variante: remplacez les oignons nouveaux par du poireau pri-
meur.

Tétes d’ail confites aux herbes méndionales

Lail aux saveurs du Sud...

Pour4 personnes: 4 réres d'ail fraiches, 1 cuillére 3 soupe de
thym frais, 1 cuillére 2 soupe de romarin frais, huile d'olive, sel,

poivre.

B Préchauffez vorre foura 150 °C. Enlevezla couche externe des
tétes dail, puis coupez-les en deux horizontalement. Placez les
demi-tétes dans un plat, en placant les gousses tranchées vers le
haut. Arrosez-les d'un peu d’huile dolive, puis saupoudrez-les
avec le romarin et le thym émincés. Salez et poivrez. Enfournez
pendant une heure, en couvrant le plar avec une feuille de papier
sulfurisé. Ensuite, enlevez la feuille pour laisser dorer pendant
une dizaine de minutes. Sortez du four et servez pour accompa-
gner une viande ou pour tartiner sur des toasts.
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Condiments et tartinades

Aioli aux graines germées d'Allium

Cette sauce mévidionale trés alliacée seva parfaite avec des légumes,
du poisson ou de la viande.

Pour 6 personnes: 6 gousses d'ail, 1 jaune d'ceuf, 250 ml
d’huile d'olive, un filer de jus de cicron frais, 1 cuillére 3 soupe
de graines d’Allinm germées (ail, oignon, poireau, ciboulecte...),

sel et poivre.

m Epluchez les gousses dail, coupez-les en deux et retirez-en
le germe. Mettez-les dans un mortier avec une pincée de sel, et
pilez-les alaide d’un pilon,en incorporant peu a peu une cuillére
a soupe d’huile d'olive. Ajoutez le jaune d'ceuf et continuez de
battre au fouet en ajoutant peu a peu le reste d’huile d’olive. La
préparation doit ressembler 4 une mayonnaise. Quand la sauce
est tres ferme, assaisonnez avec sel, poivre et ajoutez les graines
d’Alligm et le jus de cicron.

105
Caviar d’'aubergines a la ciboulette

Cette tartinade méditerranéenne et végétarienne, appelée aussibaba
ganoush, peut se servir avec des crackers, des tranches de pain, des

triangles de pain pita dorés au four ou des falafels.

Pour 6 personnes: 2 aubergines de raille moyenne, 90 gde
tahin (purée de sésame), 2 gousses d'ail pelées er hachées, une
pincée de poudre de piment, 2 cuilléres a café d’huile d'olive, un
demi-bouquert de ciboulerre, 1 cuillére i café de sel, 2 cuilléres &

soupe de jus de cicron fraichement pressé.
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B Préchauffez vorre foura 190 °C. Placez les aubergines entiéres
sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, puis au four pen-
dant 20 a 30 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient complétement
cuites et molles. Sortez du four et laissez refroidir. Coupez les
aubergines en deux et en sortir la pulpe. Réduisez-la en purée
dans un mixeur avec tous les ingrédients, sauf la ciboulette.
Ajoutez la ciboulette finement émincée et mélangez bien. Faites
refroidir plusieurs heures avant de servir. La préparation peut se
conserver jusqu'a cing jours au frais.

Beurre i la ciboulette

A utiliser sur des tartines, dans des sandwichs, sur des pates,
avec un poisson ou wne viande...

Ingrédients: une plaquerce de beurre doux (250 g), une belle
botre de ciboulecte Fraiche.

B Laissez le beurre plusieurs heures a température ambiante
pour qu'il arteigne la consistance «pommade». Lavez, séchez
puis hachez finement la ciboulette. Mélangez bien, puis meteez
le beurre a la ciboulerte dans un récipient adapté. Mettez au
réfrigérateur.
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Conserve d’ail nouveau
ou d’ail des ours a ’huile d’olive

Une recette d’Antoine Fernex et de Pierre-Henri Lenormand
de la Ferme de Trutten hausen i Heiligenstein dans le Bas-Rhbin
(bttp://truttenbausen.jimdo.com).

Pour une ou plusieurs conserves: une borre d'ail nouvean
encier (ail vert) ou dail des ours, huile d’olive bio de premiére

pression 4 froid, gros sel de Guérande.

® Lail doit étre suffisamment jeune: le bulbe ne doit pas encore
étre bombé et les gousses ne doivent pas encore étre formées
pour éviter tout risque de fermentation. Lavez bien puis séchez
les tiges d'ail nouveau et coupez-en uniquement les radicelles.
Si vous utilisez de lail des ours, laver bien les feuilles. Haches
lensemble des plantes. Dans un pot ou un boeal en verre pré-
alablement stérilisé, metrez la moicié du volume d'ail ou d'ail
des ours et l'autre moitié d'huile avee 2 % de sel, puis mélangez
bien. Fermez les pots ou bocaux, puis laissez macérer pendant
15 jours a4 3 mois. Il faut impérativement que la plante soit com-
pletement couverte d’huile pour éviter toute fermentation.

® L'huile parfumée pourra ensuite étre utilisée, par exemple,
dans une vinaigrette ou pour poéler des légumes ou du poisson.
L'ail ou l'ail des ours ainsi confit i I'huile agrémentera salades,
tartines, sandwiches, soupes, viandes, poissons, l[égumes, etc.
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Conserve de boutons floraux d’ail des ours
ou de ciboulette

Une recette de Gérard Vervet du Jardin Gourmand aw Val de Villé
dans le Bas-Rhbin (www jardingourmand. com).

B Cueillez les boutons bien avant floraison enlaissant un centi-
métre de queue. Sile bouton est prée i éclore, il sera moins fermé
et va s'ouvrir dans les opérations qui suivent. Prenez une balance
et posez-y votre casserole: faites la tare. Puis mettez-y les bou-
tons et couvrez de vinaigre de cidre. En fonction du poids affiché
(boutons + vinaigre), ajoutez 2 % de sel de Guérande ou autre.

m Si vous appréciez les saveurs sucrées/salées, ajoutez alors
encore 2 % de sucre (du sucre roux donnera une petite touche
aromatique supplémentaire).

B Amenez a ébullition et coupez de suite le feu. Si la cuisson se
prolongeait, cela se ferait au décriment de la fermeté des bou-
tons.

m Mettez en pot, fermez et retournez afin d'assurer 'auto-pas-
teurisation du couvercle. Pensez a 1%ériquette d'identification
avec la date de fabrication.

® Utilisez comme des cipres.

Huile parfumée a Iail et aux herbes

Une buile riche en ardmes et en oméga 3 et 6, d utiliser crue
dans des salades, sur des carpaccios et tartares...

Pour 1 litre d’huile parfumée: 500 mld'huile d'olive er 500 ml
d’huile de lin, de cameline ou de noix, 4 ou 5 gousses dail,
quelques brins de thym er de romarin frais, 1 ou 2 feuilles de

laurier.
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B Berasez les gousses d'ail non épluchées avec le plar d'un cou-
teau. Mettez tous les ingrédients dans une bouteille. Laissez
macérer au moins une semaine avant utilisation.

Purée d’ail

Une recette de Martine Fallon, extraite du livre Ma cuisine énergie’.

Pour 4 personnes: 2 réres dail, 2 échalores, unverre d’huile

d'olive, sel.

® Passez a la vapeur pendant 5 minutes les gousses d'ail pelées
avec les échalotes pelées. Mixez le rout au blender avec huile
d'olive et une pointe de sel. Conservez au frais.

B On frotee cetre purée sur des morceaux de pain qu'on enfourne
a four chaud pendant 3 minutes. On en profite aussi pour par-
fumer en derniére minute un risotco ou un veloueé.

Décoration

(Eufs de Piques rouges

Vous rappelez sirement les eufs rouges que U'on trouvait dans les nids
de Pigues... Une activité ludique a véaliser avec vos enfants!

Pour 6 ceufs rouges: faites cuire pendanc 2 4 3 heures les ceufs
dansdel'eau 4 laquelle vous aurez rajourté les couches exrernes
de 2 oignons rouges. Arrécez la cuisson lorsque les ceufs aurontc

arcteint une einte qui vous convient.

1. Martine Fallon, Ma cuisine énergie, Editions Luc Pire, 2009 {(www.cuisine-

energie.be).
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CHAPITRE 4

Des soins santé et beauté
avec les Alliacées

Lail est traditionnellement proposé en application
locale pour briiler les verrues et pour traiter les mycoses de
la peau. Il peut aussi s’utiliser pour d’autres indications. Si
l'odeur typique de ces végétaux ne vous incommode pas,
cela ne cotre rien d'essayer !

Suivez bien les précautions d'usage déraillées ci-des-
sous. Pour ces soins externes, l'efficacité n'est pas garantie,
mais cela ne cofite (presque) rien de faire le test! Si les
symptomes persistent, ou au moindre doute, consultez
votre médecin.

Précautions pour I'utilisation des Allium par voie externe

Lapplication cutanée d’ail et d'oignon peut entrainer des brii-
lures et des réactions allergiques (par exemple de I'eczéma). Ces
deux espéces d'Alliacées sont capables d’induire des brilures
apres application externe: soyez donc trés prudent lors de leur
application locale sur la peau (frais broyé ou en tranche, en jus
ou macéré dans de 'huile, du vin, du vinaigre ou de l'alcool) et
ne réalisez I'application que sur la partie a traiter. Le traitement

par application locale doit étre limité dans le temps. Stoppez
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ceafleis

tout de suite I'application si vous développez une brilure ou une
réaction allergique.

Arttention : n"appliquez jamais d’huiles essentielles d’Allium pures
ou diluées surla peau {voir p. 81-82).

Abcés et boutons infectés

Appliquez de I'ail cru haché sur la zone concernée régu-
lierement pendant 20 4 30 minutes a chaque fois, plusieurs

fois par jour. [l aura une action antiseprique et marurative.

On peut aussi poser sur l’abcés ou le bouton infecté une
tranche d'oignon cru ou un cataplasme de poireau cru ou

Culit.

Acné

Testez la fricrion des zones concernées avec des gousses

d’ail fraiches pelées.

Il est aussi possible de fabriquer une pare en mélangeant
une cuillére a soupe de miel avec une gousse d’ail hachée.
Appliquez-la sur les zones touchées de votre visage préa-
lablement nettoyé, en évitant largement les yeux. Laissez

poser une trentaine de minutes puis rincez a grande eaun.

Boutons de fiévre

Dés l'apparition des premiers symptoémes (picotements),

frottez une gousse d'ail épluchée sur la zone concernée. Les

& Groupe Byrolles



& Groupe Byrolles

BROMCHITE, ASTHME, RHUME, GRIPPE, TOUX

composés antiviraux de lail aideront a prévenir la forma-
tion des boutons.

Bronchite, asthme, rhume, grippe, toux
Hachez deux gousses d'ail et/fou un gros oignon dans
un demi-litre d’huile d'olive. Chauffez puis filtrez. Massez

ou frictionnez ce mélange chaud (mais pas bouillant!) sur
la plante des pieds, la colonne vertébrale et/ou le thorax.

I est également possible de se préparer un bain de pieds
chaud: dans 2 litres d’eau bouillante, mettez 4 ou 5 gousses
dail frais écrasé et 2 cuilleres a soupe de menthe poivrée
séchée. Laissez infuser pendant 30 minutes a couvert puis fil-
trez. Faites un bain de pieds avec cette infusion bien chaude
pendant une quinzaine de minutes, 2 3 fois par jour.

On peut aussi se préparer une inhalation avec la décoc-

tion de feuilles et bulbes u:l’c:ignc:ns.

Les composés soufrés de l'ail er de l'oignon démontrent
des propriétés antibiotiques et antiseptiques, renforcent les
défenses immunitaires et améliorent la respiration grace
a leurs propriérés de fluidification et d’expecroration du

IMUcus.

Contusions, coups, hématomes, bosses...

Utilisez des macérations dhail ou d'oignon dans du

vinaigre de cidre ou de l'huile d'olive. Massez ou fric-
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tionnez les zones concernées avec ces macérations d Allium
aux propriétés anti-inflammartoires, antioxydantes, anti-
coagulantes et antiseptiques, détenues en particulier par
les composés soufrés et les polyphénols.

Cors et durillons

Faites macérer une feuille de poireau dans du vinaigre
de cidre pendant vingt-quatre heures. Appliquez ensuite un
morceau (de la taille de votre cor ou durillon) de cetre feuille
de poireau imbibée de vinaigre sur la zone concernée, puis
maintenez-la en place avec une bande de gaze. Gardez ce
pansement toute la nuit, laissez al’air libre toute la journée,
et renouvelez jusqu’a disparition.

On peut aussi utiliser de l'ail:

+ soitla gousse écrasée ou un cataplasme d’ail broyé, rout
en protégeant la peau saine avec un pansement « 5pécia1
cor» et en maintenant le rout avec du sparadrap ou une

bande de gaze;

+ soit une rondelle d’ail mise au contact uniquement du
cor ou du durillon et maintenue avec du sparadrap ou
une bande de gaze ;

+ soit une gousse d’ail emballée dans du papier d'alumi-
nium et cuite au four qui sera placée encore chaude
(sans le papier aluminium) sur le cor et maintenue par

une bande de gaze.
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DOULEURS DENTAIRES

Réalisez ces opérations la nuit, laissez a l'air libre toute
la journée et renouvelez jusqu’a disparition.

Il est aussi possible d'uriliser de l'oignon : faites macérer
une tranche doignon dans du vinaigre de cidre pendant
vingt-quatre heures. Le lendemain, coupez un petit mor-
ceau d'oignon de la raille de la zone a traiter, et maintenez
le tout avec une bande de gaze. Laissez agir toute la nuit, et
renouvelez si nécessaire.

Dotilevrs dentaires

On peut mettre une gousse d’ail chaude (passée au four
ou au four a micro-ondes), mais pas bouillante, sur une
dent douloureuse et la partie de gencive correspondante.
On peurtaussi utiliser de 'oignon cru ou cuit.

Douleurs musculaires et articulaires, torticolis

Broyez 4 a 5 gousses d’ail et faites-les macérer dans
1 litre d’alcool (90°) camphré ou d’huile d'olive pendant
une dizaine de jours en secouant réguliérement. Massez

ensuite les points douloureux avec cette mixture.

Utilisez une boureille parfaitement hermétique et ne

soyez pas étonné par l'odeur puissante du mélange !

Lail contient des composés anti-inflammatoires qui
soulagent les douleurs musculaires et arriculaires ainsi

que les torticolis.
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Foulures

Chauffez 250 ml d’huile d'olive, puis faites-y macérer
5 ou 6 gousses dail broyées pendant vingt-quatre heures.
Ensuite, filtrez et massez la zone concernée, puis protégez
avec un bandage pour la nuit.

Furoncles

Mettez un oignon au four a 180 °C pendant une tren-
taine de minutes. Une fois tiéde, coupez un morceau
d'oignon de la taille du furoncle a soigner et appliquez-le
dessus. Maintenez a l'aide d’'une compresse et laissez agir
toute la nuit. On peut aussi utiliser une tranche d'oignon
cru. Loignon est trés efficace sur les furoncles grace a sa
richesse en minéraux, oligo-éléments et composés anti-
infectieux.

Une autre alternative: coupez un blanc de poireau, cou-
vrez-le d'eau et faites cuire avec 10 g de sucre. Lorsque vous
obtenez une texture pateuse, stoppez la cuisson, mixez et
mélangez bien le tour. Appliquez la mixture uniquement
sur la zone du furoncle, et maintenez avec une bande de

gaze. Laissez agir toute la nuir.

Goutte

Réalisez un mélange de 250 g de pommes de terre écra-
sées avec 3 gousses d’ail haché. Appliquez cette purée aillée

sur la zone douloureuse et maintenez grace a une bande
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HEMORROIDES

de gaze pendant toute la nuit. Vous pouvez renouveler plu-
sieurs nuits de suite si nécessaire.

Ce mélange soulagera la douleur liée 4 la crise de goutte
grﬁce a ses prc:priétés anti-inflammatoires.

Hémorroides

Faites cuire 6 poireaux dans un litre d'eau puis filtrez.
Cette tisane sera ensuite utilisée en compresses sur la
région anale douloureuse. Laissez agir d'une heure a toute
une nuit. On peut aussi en faire des bains de siége.

On peut également utiliser de l'oignon: faires cuire un
oignon frais puis réduisez-le en purée. Appliquez sur la
zone douloureuse et maintenez grice a des compresses ou
une bande de gaze. Laissez agir toure la nuic.

Masque pour le visage

Faites profiter la peau de votre visage de la richesse des
Alliwm en antioxydants. Pour ce faire, mixez quelques brins
de ciboulette, quelques feuilles d’ail des ours ou un demi-
oignon avec une cuillere a soupe de miel. Appliquez sur
votre peau propre et bien séche, recouvrez éventuellement
de gaze et laissez agir une vingtaine de minutes. Rincez a
I'eau claire tiede ou fraiche.
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Maux de gorge

Mélangez 2 gousses dail écrasées avec 250 ml de lair et
portez a ébullition. Ajoutez une cuillére 3 soupe de miel
puis utilisez ce mélange tiede pour en faire des garga-
rismes. Vous pourrez aussi en boire, si le gott puissant ne
vous dérange pas.

L'ail contient bon nombre de composés antisepriques
et antibiotiques (notamment ses composés soufrés), rout
comme le miel, ce qui soulagera vos maux de gorge.

Maux de téte

Faites cuire un oignon dans de leau. Une fois tiéde,
prélevez-en quelques couches, emballez-les dans une com-
presse de gaze et maintenez-les sur la zone douloureuse
grace aune bande de gaze. Laissez agir toute la nuit.

Loignon soulage les maux de téte, probablement gricea
ses propriéeés anti-inflammatoires et a11ticc:agu1a11te5.

Mycoses plantaires/pied dathléte

Pour se débarrasser des mycoses (infections fongiques)
au niveau du pied, on peur appliquer sur les zones concer-
nées une gousse dail épluchée et hachée, ou coupée, pen-
dant 3 4 4 minutes.

Essayez également les bains de pieds a base d'infusion
d’ail, dans laquelle vous pourrez éventuellement ajouter de
l'extrait de pépins de pamplemousse.
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PANARIS ET OIGNONS

Lajoéne de lail présente de puissantes propriétés anti-
fongiques.

Panaris et oignons

Dans une casserole, placez un oignon dans un peu
d’eau. Mettez a chauffer jusqu'a ce que leau frémisse.
Retirez l'oignon de leau, coupez-le en deux et laissez-le
un peu refroidir. Metrez le doigt ou lorteil incriminé a
Iintérieur du demi-oignon encore chaud (pas bouillant!)
pendant une dizaine de minutes puis désinfecrez. Vous
pourrez aussi réaliser des compresses chaudes doignon
cuit. Réalisez cette opération deux fois par jour jusqu’a ce

que ¢a aille mieux.

Loignon présente des propriécés anti-infectieuses et

anti-inflam martoires.

Peaux et cheveux a tendance grasse

Vous pourrez urtiliser 'eau de cuisson du poireau ou une
infusion de ciboulette pour assainir les peaux a tendance
grasse en tamponnant le visage avec des disques de coton
imbibés.

Pour vos cheveux gras, mixez un verre de vinaigre de
cidre avec une bonne poignée de ciboulette. Une fois que
vous avez obtenu une mixture bien homogéne, massez

votre cuir chevelu et vos cheveux avec, puis laissez poser
pendant une trentaine de minutes. Ensuite, lavez vos
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cheveux avec un shampooing doux. Renouvelez réguliére-
ment sl nécessaire.

Perte de cheveux

Lail et l'oignon sont des remeédes de grand-mére contre
la perte de cheveux, particuliérement l'alopécie androgeé-
nétique. Faites chauffer de l'ail et/ou de l'oignon dans de
'huile dolive puis faires macérer le rout pendant plusieurs
heures ou plusieurs jours. Le fait de chauffer 'huile per-
mettra de mieux solubiliserles composés d'intérér. Ensuite,
filcrez. Il est aussi possible de mélanger de I'huile d'olive
avec du jus dail et/ou d’'oignon. Etant donné les possibles
réactions dermatologiques, je vous déconseille, pour cet
usage, de vous servir de jus d’ail et/ou d'oignon pur, ou de

leurs huiles essentielles.

Massez le cuir chevelu avec l'huile ainsi obtenue puis
laissez poser de 30 minutes a 2 heures, en enveloppant vos
cheveux dans une servietre ou du film écirable. Ensuite,
lavez vos cheveux avec un shampooing doux. Renouvelez

233 fois par semaine.

Pigiires d’insectes, prurit et venin

Frictionnez la zone concernée avec un Olgnon cru coupe,
une gousse d'ail épluchée, du blanc de poireau ou le jus issu
des feuilles, un bulbe de ciboule coupé en deux, ou bien

encore de la cibouletre froissée. Leurs propriétés antisep-
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PLAIES SUPERFICIELLES

tiques et anti-inflammatoires soulageront les démangeai-

505,

Les piqiires d'aotitats seraient soulagées par du blanc de
poireau coupé en deux que l'on frotte sur la zone concernée.
Lopération est i renouveler toutes les 30 minutes jusqu’a

P Jusq
latténuarion des démaneeaisons.

£

Calmez les piqares d'abeilles, de taons, de fourmis, de
guépes et de frelons en y appliquant un bulbe d’ail frais
coupé en deux ou de l'ail ripé, ou un bulbe coupé en deux
d’oignon cru ou cuit ou de ciboule, ou du jus d’oignon cru.

On peut aussi tamponner sur les piqtires d’insectes
avec du vinaigre dans lequel on aura fait macérer I'une ou
l'autre de ces plantes.

Plaies superficielles
Attention, utilisez ces conseils sur de petites plaies non
ouvertes, C'est-d-dire qui ne saignent pas.

Faites macérer de 'ail dans du vinaigre. Vous obtiendrez
un vinaigre antiseptique que vous pourrez utiliser pour
désinfecter des plaies superficielles.

Vous pourrez aussi appliquer sur une petite plaie une
feuille de poireau, aux propriétés cicatrisantes et antisep-
tiques.
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Sinusites

Voici une recette d'inhalation pour dégager vos sinus:
dans un demi-litre d’eau bouillante, mettez une gousse
d’ail épluchée et broyée et une cuilléere a café de vinaigre de
cidre. Faites une inhalation plusieurs fois par jour jusqua
amélioration des symptomes.

Troubles circulatoires
Reéalisez une décoction d’ail en faisant bouillir quelques
(ued
gousses d'ail dans de l'eau (5 ou 6 gousses pour un litre
d’eau). Faites un bain de pieds avec cetre décoction bien
chaude.

Verrues

Hachez finement de l'ail. Placez sur la verrue un pan-
sement «spécial cor» (pansement dont le centre est rond
et vide au milieu): la verrue doir étre placée dans la partie
évidée du pansement, tandis que le reste du pansement
protégera la peau saine. Déposez l'ail haché sur la verrue et
maintenez le tout en place avec du sparadrap ou une bande
de gaze pendant route une nuit. Renouvelez tous les jours
jusqu’'a disparition de la verrue.

Vous disposez également d'une autre méthode avec de
l’c:ig non. Faites macérer un oignon émincé avec du gros sel.
Il se formera un jus (suc) dont vous frotterez chaque jourla
verrue jusqu’a disparition.
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CHAPITRE 5

Maison et jardin

Les Alliacées sont précieuses pour votre santé, mais
vous serviront aussi pour de petites tiches domesrtiques,
et pour vous aider a prendre naturellement soin de votre
jardin. Vous trouverez ci-dessous des astuces pratiques
pour les intégrer a votre vie quotidienne a I'intérieur et a

Iextérieur de votre maison.

A la maison

Sivous étes résolument contre les produits chimiques et
que vous recherchez des solutions narurelles poura venir a
bout de certaines salissures et mauvaises odeurs, vous ferez
des merveilles avec un demi-oignon. Testez vous-méme,

YOS VEITEE.

Adhésion

Certains utilisent les Alliwm, pour leurs propriétés de

colle naturelle (ou bio-adhésion)... Sachez que des érudes
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ont mis en évidence que les plus efficaces sont les bulbes
d’ail er d’ail des ours!

Bois vermoulu

Frottez vos meubles en bois artaqué par les insectes avec
un demi—c:ignc:n pendant au moins deux semaines. Les com-
posés de loignon éloigneront les insectes et raviveront le bois.

Cuir ou vernis terni

Pour raviver un cuir ou un vernis terni, frotrez-le avec

un demi-oi gnon.

Mauvaises odeurs

Dans une piéce aux odeurs indésirables (de solvant ou de
peinture, par exemple), placez un demi-oignon dans chaque
coln penclant au moins vingt-quatre heures La capacité de
l'oignon aabsorber les odeurs vous aidera 4 assainir la piéce.

Moustiques

Pour éloigner les moustiques, placez un demi-oignon
par exemple sur votre table de nuit. Vous profiterez ainsi
de ses effets répulsifs.
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A LA MAISON

Odeurs de poisson

Frottez avec un clemi-c:ignc:n vos ustensiles de cuisine

imprégnés d’odeurs de poisson.

Peindre un chissis de fenétre

Pour éviter que de la peinture nadhére sur la vicre
lorsque vous peignez le chissis d’une fenétre, froctez-la au

préalable avec un demi-oignon.

Réfrigérateur

Comme alternative au rraditionnel demi-citron, mettez
un reste cl’c:ignc:n dans votre réfrigérateur pour ses pro-
priétés antiseptiques et comme absorbeur d'odeurs. Au

bout de quelques jours cependant, jetez-le.

Tartre

Le tartre, notamment situé au niveau des robinets,
pourra étre éliminé en )4 frottant un clemi-c:ignc:n puis en

ringant.

Traces de gras/graisse

Des traces de gras ou de graisse (vitres, portes, fenétres)
pourront étre éliminées en v frottant un clemi-c:ignc:n.
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Roulille

Frottez les zones touchées par la rouille avec un demi-
oignon; lefficacité sera encore augmentée en ajoutant un
peu de sel sur le demi-oignon. Quand il est sale, coupezla
partie sale ou changez d'oignon.

Pour venir & bout des odeurs d’ail ou d’oignon

Surle plan de travail ou la planche a découper: frottez-les avec
un demi-citron jaune, puis nettoyez normalement et essuyez.
Surles mains: frictionnez vos mains avec du marc de café ou du

persil frais.
SuUrun couteau: CoUPez une carotte avec le couteau pour neu-

traliser les odeurs dail ou d’oignon.
Dans une poéle ou une casserole: frottez-la avec des feuilles de

menthe.

Au jardin

Les Alliacées: des plantes multi-usages... En plantant
des Allium dansvotre jardin, vous vous apprétez a produire
des végéraux aux multiples usages et bienfaits: alimen-
taires (condiments et légumes) et médicinales, mais aussi
ornementales et alliées de votre jardin bio !
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AU JARDIN

Des plantes ornementales

Linflorescence des Alliacées est une magnifique ombelle
trés élégante qui peut comporter des fleurs de toutes les
couleurs: blanches, jaunes, rouges, bleues ou mauves, par
exemple. Certaines especes du genre Allim sont dailleurs
utilisées comme plantes dornement dans les jardins et
bouquets : Allium nigrum (fleurs blanches ou roses), Allium
«Gladiator» (fleurs mauves), Alliwm « Christophii» (fleurs
rose-mauve), Allium « Cowanii» (fleurs blanches), Alliwm
«Purple sensation» (fleurs violettes), Allium caerulenwm
(fleurs bleues), Allium sphaerocephalum (fleurs mauve-rose
de forme ovoide), etc. N'hésitez donc plus, pour agrémenter
votre jardin, & planter différentes espéces d’Alliacées orne-
mentales ! Et si vous avez la chance den voir chez votre
fleuriste, profitez-en pour lui demander de composer un
bouquet autour de leurs belles ombelles!

Des alliées pour votre jardin bio

Les Alliggm, et surtout lail, en plus de servira votre consom-
mation personnelle, vous aideront a prendre soin de votre
jardin de maniére écologique. Vous aurez ainsi un jardin
100 % bio ot certaines plantes soignent d’autres plantes!
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Les associations favorables et défavorables

Les Alliwm s'entendent trés bien avec les fraisiers sur les-
quels ils préviennent le développement de moisissures.

En alternant les rangs de carottes et d’Allium, ces der-

niers les protégent contre la mouche de la carorre.

Au contraire, il faudrait éviter d’associer les Allium avec
les légumineuses (feves, haricots, petits pois...) et les choux.
En effet, les composés soufrés des Alliwm inhiberaient la
croissance des bactéries fixatrices d’azote situées sur les
racines des légumineuses (Fabacées).

¢ Lhail: associez-le avec carottes, concombres, fraisiers,
oignons, pommes de terre, poireaux, tomates, rosiers et
arbres fruitiers comme les péchers. Lail stimule la pousse
de certaines plantes du potager. Il permerttrait aussi
d’empécher 'invasion des pucerons et du tarsonéme du
fraisier (minuscule acarien), ainsi que de chasser les cam-
pagnols et les souris. Lail (comestible ou ornemental) est
capable, lorsqu’il est planté dans le jardin, de prévenir
lapparition de maladies cryptogamiques telles que la
maladie des taches noires du rosier (marsonia), la pour-

riture grise, la cloque du pécher ou l'oidium.

+ Lloignon: associez-le avec lail, l'aneth, les carotres,
les concombres, les panais, les salades, les romates, les
rosiers et les arbres fruitiers. Les oignons et les carottes

se protegent mutuellement (mouche de l'oignon et
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AU JARDIN

mouche de la carotre). Les oignons protégent également
un bon nombre de plantes poragéres contre les mala-
dies cryprogamiques comme le mildiou, la pourriture
grise, la cloque, l'oidium, la moniliose et la rouille.

+ Le poireau: associez-le avec les carottes, les céleris, les
épinards, les fraisiers et les tomates. Le poireau, associé
a la carotte ou au céleri, permettrait dempécher I'inva-

sion par la teigne du poireau.

+ La ciboulette: associez-la avec les carottes, la vigne
et les tomates. Plantée en grande quantité, la cibou-
lette assainit le sol et protége les plantes avoisinantes.
Elle empécherait notamment le développement de la
maladie des taches noires du rosier, la cloque du pécher,

ainsi que I'oidium et la rouille.

Des effets répulsifs, et insecticides et fongicides
Quoide plus bio que de traiter les maladies des plantes...
par d’'autres plantes?

Lhuile essentielle contenue dans lail (en parciculier
grice a ses composés soufrés), mais aussi dans les autres
Alliwm, présente une action insecricide, fongicide et répul-
sive contre de nombreux insectes, acariens et autres préda-
teurs phytophages.

Une large variété d’insecres sont sensibles aux effets

insecticides des Alliacées. Ainsi, les extraits d’ail se révelent
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toxiques, par exemple, pour les pucerons des céréales, le cri-
quet pelerin, la reigne de la pomme de terre, les larves de
doryphore et de piéride du chou, cing espéces de moustiques,
les puces, la mouche domestique... Lail frais démontre aussi
des effets ovicides sur divers insectes. Le poireau est toxique

P q
pour la mouche du vinaigre.

Pulvérisez dans un but répulsif, insecticide et/ou fon-
gicide une infusion d'un ou plusieurs Allium (ail, oignon,
poireau, ciboule, ciboulette...).

Pour prévenir le développement de maladies cryptoga-
miques (oidium, mildiou, pourriture grise, maladie des
taches noires, rouille, tavelure...), on pourra utiliser une
décoction d'ail, d'échalote, de ciboule, de ciboulette ou de
déchets d'oignon: a pulvériser sur les plantes concernées et
averser a leurs pieds. On peut également utiliser 'infusion
(ou purin) d'ail (avec évenruellement un oignon) en pulvé-
risation pour prévenir ou traiter I'invasion de thrips, puce-
rons, acariens et tarsonéme du fraisier. Utilisez aussi cette
infusion pour lutter contre la pourriture grise du fraisier et
la cloque du pécher: épandez le liquide a leur pied.
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Infusion d’ail (avec ou sans ocignon)

Faitesinfuser 10 g d"ail frais haché dans 1litre d’eau bouillante pen-
dant vingt-quatre heures; vous pouvez éventuellement y ajouter
un eignon finement émincé. Filcrez puis pulvérisez 'infusion ainsi
obtenue non diluée sur les plantes concernées. Me la conservez
pas, mais refaites cette infusion avant chaque utilisation.

MN'hésitez pas a disperser de l'ail séché ou en pc:uu:lre
autour des jeunes plants du potager pour dissuader les
gourmands indésirables.

Les déchets dail seraient aussi capables de repousser
les campagnols; placez-les aux endroits stratégiques dans
votre jardin.

Biodésinfection des sols

La bicfumigation [ou biodésinfection) est une méthode uti-
lisée en agriculture biclogique et dont le but est de réduire le
nombre de pathogénes, de ravageurs et de semences de mau-
vaises herbes dans le sol. Elle est basée sur |'utilisation de
plantes riches en composés soufrés, comme les Alliacées. Lors
de la décomposition de ces plantes dans le sol, les composés
soufrés sont transformés en molécules volatiles et toxiques pour
certains organismes du sol.

Des études menées en France ont démontré que les produits de
dégradation de déchets d'oignon et de poireau, apres enfouisse-
ment dans le sol, présentent une activité insecticide et fongicide
quidure au moins 3 jours.
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Conclusion

Vous avez maintenant engrangé be aucoup d’informa-
tions a propos des Alliacées et de ce quielles peuvent faire
pour vous. [espére que cet ouvrage vous donnera envie
daller plus loin et de partir a la découverte d'espéces et
de saveurs moins connues qui existent de par le monde -
et elles sont nombreuses! Je vous souhaite également de
belles expériences gustatives et potageéres avec ces mer-
veilleux légumes qui font le bonheur de nombreux peuples

depuis des millénaires.
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Evénements autour
des Alliacées en France

Ces événements sont classés par Espfece puis chrc:nc:lc:gi-

quement (les dates sont soumises aux périodes de récolte).

Ail

Foire al'ail & Uzés (Gard), le 24 juin: betp:/wuwn uzes. fr

Foire a l'ail et au basilic & Tours (Indre-et-Loire), le 26 juillet:
. tonrs-tosrisme. fr

Féte de l'ail blanc 4 Beaumont-de-Lomagne (Tarn-et-Garonne),
un dimanche fin juillet: www.tourisme82.com

Fére del'ail & Cherrueix (Ille-et-Vilaine), un dimanche fin juillec:
bttp:www.fetedelail fr

Foire a l'ail et aux produits régionaux a Sanary (Var) (organisée
par la Ligue contre le Cancer), un dimanche fin juillet: www
sanary.com

Féte de l'ail rose a Lautrec (Tarn), le premier vendredi du mois
d'aolit : wwiw ailrosedelautrec.com

Foire a lail de Billom (Puy-de-Déme), le deuxiéme week-end
d'aolt : www.auvergne.chambagri.fr

Foire 4 l'ail de Locon (Pas-de-Calais), un dimanche de laseconde
quinzaine daolr: www.foirealail.com
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Marché de l'ail a Saint- Clar de Lomagne (Gers), le troisiéme jeudi
d'aolit: wwnw. tourisme-coewrdelomagne.fr

Foire a l'ail fumé a Arleux (Nord), le premier week-end de sep-
tembre : www arleux.fr

Echalote

Féte de l'échalote & Chemellier (Maine-et-Loire), un dimanche de
la mi-juillec: bitp://www.vegepolys.en

Féte de I'échalote 4 La Moutade (Puy-de-Ddme), un week-end de
la seconde quinzaine de juillec: bttp:/lamoutade com

Foire i 'échalote de Busnes (Pas-de-Calais), le second week-end
de septembre : bttp://wwwvillagedebusnes fr

Oignon

Féte des jardins (pourla promotion de l'oignon de Saint-Turjan)
a Saint-Trojan-les-Bains (Charente-Maritime), un dimanche
dela seconde quinzaine de mai: bitp;/wiww st-trojan-les-bains.fr

Féte de l'oignon a Trébons (Hautes-Pyrénées), un week-end dela
premiére quinzaine de juin: wuww.tourisme-bautes-pyrenees.com

Féte de l'oignon et du terroir 4 Luttange (Moselle), le premier
dimanche d'aot: www.aremosellan.fr

Foire aux oignons de Thairé d’Aunis (Charente-Maritime), mi-
aote: bttp/www.thaive.net

Féte de l'oignon rosé de Roscoff a Roscoff (Finistere), un week-
end de la seconde quinzaine daodle: betp:/wwwroscoff-tou-
risme.co

Foire aux oignons de Tournon-sur-Rhone (Ardéche), le 29 aodr:
bttp:/fwwnw.fetes-et-foires.com
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POIREAU

Foire aux oignons de Coutras (Gironde), le dernier mercredi
daolie: bttp/fwwwmairie-coutras33.fr

Foire de l'oignon doux a Citou (Aude), le premier dimanche de
septembre: bitp:/www.andetourisme.com

Féte de l'oignon doré 4 Mulhouse (Haut-Rhin), un week-end de
la premiére quinzaine de septembre: bttp:/ e lavieamad-
hotse.com

Foire aux oignons & Brumath (Bas-Rhin), un week-end de la
seconde quinzaine de septembre: bttpr/www. brumath.fr

Foire aux oignons de la Saint-Michel 4 Caen (Calvados), le pre-
mier samedi d'octobre: bttp:/www.caen.fr

Foire de la pomme et de l'oignon a Vigan (Gard), un dimanche de
la seconde quinzaine d'ocrobre: www.paysviganais.fr

Foire aux oignons de Givet (Ardennes), le 11 novembre : betp://
wiww. givet.fr/vivre/ foireoignons. php

Foire aux oignons de Mantes-la-Jolie (Yvelines), un dimanche de
la seconde quinzaine de novembre : bttp:/fwww. manteslajolie.fr

Foire aux oignons au Mans (Sarthe), début seprembre: betp://
wwne lemans.maville.com

Poireau

Fére du poireau a Moncheaux, un dimanche de la premiére quin-
zaine d'avril: bttp:/fuwwew.moncheanx.fr

Féte du poireau (Poireau Folie's) & Verquin (Pas-de-Calais), le
premier week-end d'octobre: bttp;/www.ville-verquin.fr
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Adresses et sites Internet

Producteuirs

Association Nationale Interprofessionnelle de UAil: betpr e
ail-de-caractere.fr

Eurobulbe (producteur d'ails, d'échalotes et d'oignons): betp://
wiww.eurobulbe. fr

La Maison de I'Ail: betp:/wwnemaison-de-lail.com

AOC, AOP, IGP, Label Rouge...

Ail rose de Lautrec: bitpy/wwnw.ailvosedelastrec. com

Ail rose d'Auvergne : bttp:/fwww.anvergne.chambagri.fr

Ail blane de Lomagne: bttpr/wwnw ailblancdelomagne.com

Ail blanc de la Drome: bttpe/fwww.aildromois.com

Ail violet de Cadours: bttp://ww w.ai-violet-cadowrs. fr

Oignon doux des Cévennes: bttp:/iwww.oignon-doux-des-cevennes.fr
Oignon de Roscoff: bitp:/www.roscoff-tourisme.com

Poireau de Créances: bitp;/www. jedecowvrelafrance.com/f-5391.
manche-poirean-creances. bl

Sites d’informations

bttpewwne fruits-legumes.ong

bttp:/frekopedia.org

bt/ fwww vegetables.conz/resources/ Ifiles/pdf/booklet_onion_leek_
garlic.pdf
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cysane 32, 37,72
cystce 76

D
dégénérescence maculaire 69-70
déoxycépanes 37
dépression 38
dépuratifs 75
déroxification 52, 72
diabéte 39, 44, 64-65, 69, 87
digestion 73
diurérique 74
diurériques 75
douleurs

articulaires 735

dentaires 115

musculaires et arciculaires 115

durillons 114

E

échalote 12, 16, 18, 20-21, 26,
37, 47-48, 51, 55, 64, 73, 130

effers indésirables 85

Eg}rpre 13

especes lb

F

fatigue 75

fibres 32-33, 36, 52, 73, 77

fibrinolyse 60, 63

flavones 35, 42

flavonoides 35, 39, 42, 52
antioxydants 70

flavonols 35, 42

fleurs 23-24, 51
fongicide 129-130
foulures 116
fructanes 36,32, 73
furoncles 116

G
gingivites 7Y
glycémie 64

goutte 69, 116

graines 25-26
germees 25

grippe 49, 78, 113

H
haleine aillée 76
htmammes 113
hémorroides 117
herpes 49
hutiles essentielles 81-82
hypoglycémique 63
] |
IGP 19
infarcrus 63

du myocarde 62, 87
infections urinaires 76
inflammanion 39, 44, 55, 61, 66
insecticide 129-130
interactions 84

J
jardin 126

bio 127
K
kaempférol 35, 52

L
Label Rouge 19

151



152

INDEX

léegumes 20, 28
leucotrienes 44

ligne 32

lipides sanguins 58, 61
lipopoxygénases 43
LOX 44

lutéine 37, 69, 70
lutéoline 35

M

maison 123

maladies
cryprogamiques 128, 130
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