Ail des ours
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ODEUR D'AIL TRES MARQUEE /

1/ pousse en colonie.

De 15 a § cm de bauteur

F[BM?’S blanckegroupées

en_ombelle 4 la cime, O pe’tales,

Feuilles [ancéo[e’es, ova[es, souples

62 neroure Paml[é[es, tOMjOMI"S Pdi" 2

Long Pétio[e de 2 a § cm

Tige unique par Pied,

dressée et semi gylz’na’riqne
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Les risques de confusion

Co[ckic]ue

Ail des ours
Tige simple

Allongée, larges, par 2, souples
Nervures paralléle, luisante face
supérieure, mat face inférieure

Fleurs a 6 pétales en ombelle au
sommet, odeur d'ail, d'avril & juin

Foret humide, ombragée

Muguet
Tige simple enveloppée a la base

Allongée, larges ,par 2, épaisses,
algues au sommet, pétiole enveloppé
a la base, mat face supérieur,
luisante face inférieure

Fleur en clochette, réunies de 4 a 9,
toutes du méme coté de la tige, a
I'odeur bien caractéristique, avril a
juin

Foret humide ,ombragée

Muguet

Gl
SHinigladudien,

Colchigue

Sans tige

Allongée, larges ,groupées a plusieurs (supérieur a 2),
épaisses

Fleur rose violacés , a 5 longs pétales divisés, aout a
octobre, les fleurs poussent sans les feuilles

Prairies, prés



Sa P'tite bistoire

1/ a été utilisé par les [)euples celtes. Le médecin grec Dioscoride Par[e
de 4. types d’ognions dont 'wn d'entre eux était [ail des ours et il
exp[ique que la Plante aun effet détoxifiant.

L'ail des ours était considéré comme supérieur a Lail normal au
Moyen age, on [ui prémit des vertus de [mrification.

De’jd dans la baute Antiquité, on lutilisait comme médicament.
Ve’rimb[e [mnace’e, [ail w'a pas e’clmppé aux diverses superstitions
faisant de [ui un élément bienfaiteur, cense é[oigner [es esprits
ma[faisants. On a tiré parti de ses Propriétés antiseptiques contre la
redoutable peste.

Maria Treben dans son livre A la santé du bon dieu indz’que =D
puissantes vertus curatives dorment en [ui et Pon raconte que les ours,
aprés leur -sommeil bivernal, cherchent ‘cette p[ante pour se nettoyer
Pestomac, les intestins et le samg". Notre.cher mammife\re p[antigmde

aurait dOi’lC donne’ Son viom 62 cette espe\re dldil.

En Roumanie, [es feui[[es d ail des ours se mangent au printemps en
salade avec de Pbuile et du vinaigre. On les cuit comme les épinards
on en soupe acide avec du yaourt, En Serbie et en Bosnie, les gens
mangent couramment les feuil[es et les bulbes. En Po[ogne, les feui[[es
sont [acto—fermente’es comme la choucronte tandis que les bulbes
servent de condiment avec la viande. En Suisse al[emande, on prépare

des saucisses a ail des ours.



Ou le trouver ¢

Dans les for@ts bumides et
ombmgées. Aime les endroits fmz’s, les forets
de ravin, allwviales. On le trowve aussi dans

les sz’rz’es riches en kumus, sur les alpages
ombmgés et /mmides,
sous des buissons dans les foréts de feui[[es et
de montagne.
Indz‘que des sols riche en drgile
et base

Quc;;;;ﬁe cuez[[zr—:\

Deés le début de printemps Gmars-avril), \
Parfoz’s avant la fz’n de ['biver,

| | |
l et jusqu ace que [es feuz’[[es faunissent.

Floraison 4 partir de mi mai.

Quoi cueillir ¢

La Plantes entiere ou partie de Plcmte :

feuil[es, ﬂeurs, fruits, bulbes(avec

parcimonie)

A, REAS




A quot peut il servire

Anti infectieux, antiparasitatre ,vermi fuge,

anti diabétic]ue, antisepti(]ue.

Ls séckage atténue les vertus curatives des feui[les. Ausst, au
printemps seront-elles utilisées fm?clves. Elles sont hachées menu et
consommees sur des tartines beurrées ou encore comme condiment

dans la soupe, sur des pormmes de terre, et tous les p[ats ou on utilise
géném[ement du Persi[ )

On peut consommer les feuil[es en salade ou cuites. Dans ce dernier cas,
on adoucit leur gozfit tres fort en les mé[angeant avec d autres p[omtes
sanvages comme le mouron blanc, la mache doucette...

O récolte les feunes feuz’[[es d’avril-d mai avant la ﬂomison. Les
bulbes, en fzn d’été ou en automme. Les oignons sont a utiliser comme

Lail domestique.

Pour les personnes qui ont Pestomac “delicat, bacher finement [es
feuil[es et les 0Ignons bien fin, les cowvrir de lait chaud, laisser

macérer deux 4 trois beures, Puis boire le jus obtenu, par gorge’es.

Pour avoir [ail des ours toute Pannée sous la main, on peut [Jréparer
une [i(]ueur (voir uti[isation}, dount on Prend 10 4 12 gouttes c}mque
four dans un peu d’eau. Ces gouttes de’veloppent [a meémoire, empéc/vent
la calci ficcztion des artéres et repoussent bien des maux.

ou bz’en [8 de]?Gl" menu et [6 congeler dans 6185 deS dg[agons.



L'ail des ours agit tres fcz'vomblement sur Lestomac et les intestins.

L’ail des ours est sovverain contre les diarrbées aigué’s et c/vronic]ues,
A . o =) .

meme si celles—i s accompagnent de f[atulences et de co[zques, de

wmeme contre la constipation, (]ucmd celleci est due a des Crampes ou

une paresse intestinale. Les vers dispamissent peut de temps aprés [a

consommation a[’dil des ours.

Avec [amélioration du fonctionnement du systéme dz’gestif
dz’spamz’ssent les troubles caunsés cke{ [es personnes ﬁge’es ou les gros

mangeurs Pd}" un intestin Pd}"GSSG%X ou surc/mrgé.

Les troubles cardiac]ues et [es insommnies Provenant d’un manvais
fonctionnement de [’estomac, ainsi que [es troub[es cansés par [d
calcifz’cation des artéres ou [ ’/gypertension, tels que les étourdissements,

[a téte lourale, [’oppression, diminuent notablement.

b/ Pressz’on sanguine reprend [entement un niveau normal .
Le vin d’ail dours (voir utilz’sation) est un médicament merveillenx
pour [es personnes ﬁge’es atteintes d’engorgement des poumons. et agit

meme contre [es 'Uz'ez'[[es toux. L’engorgement des poumons dz'mz'nue.

Les feui[[es fm?ckes nettoient les reins et la wessie et activent

Pévacuation de Curine.

Les Plaies qui cicatrisent mal sont a enduire de jus de feui[[es dail et

ainsi e[[es guérissent mpz’dement.



; . o & 4
Les troubles coronariens sont, an moins en partie, apaises.

L’ail des ours est un dépumtif que Pow ne pourra jamais assex estimer et

qui est insurpassable dans le cas d’affections dermi(]ues c/oroniques.

Le médecin natumlz’ste et Prétre suisse Kzlin{le prénaz’t Particu[iérement
Putilisation de cette Plante:
elle nettoie [ ’orgcmisme tout entier, en chasse les matieres malades

ou sc[érosées, re:ge’nére [e sang, détruit et expulse [es matieres toxi(]ues.



Commment [utiliser ¢

Le Plus courant : en cuisine
Feuilles cueillies en salcw[e, en buile pour les salades aussi.

Impossible de dounner toutes les recettes ici ./Pesto [e p[us connu,
en fromage ail —fz’nes berbes, en risti etc...

C/vips Ail des ours :
Feuilles ail des ours, buile d olive 4 se[fz’n
Hui[e{ [égérement une Plac]ue de four

Disposez les feui[les dessus les unes a coté des autres

Brossex les [égérement d'buile au pinceau et saupoudre{ de sel
Mettez au four 2 80°C, laisse{ la porte entrouverte Pendant I
heure environ

Retirez la pla(]ue lorsc]ue les feui[les sont desséchées et (]u'il est

possible de les décoller de la P[dc]ue en les tenant par [e Pe’tio[e.

Soupe a l'ail des ours

400¢g de feuil[es d ail des ours, 2 cas dbuile d’o[i've,xoog de
farine, 2 litres de bouillon de Iégumes, sel, miel, 4 [arges
tranches de pain, 100¢ de fromage ro’z\pe’.

Lavez et coupez finement ['ail des ours.

Faites le cuire dans ['buile chaude pena’omt quelques minutes,
puis ajoutex la farine en remuant bien.

Ajoute{ le bouillon de [égumes, le sel, un soupcon de miel et
[ozisse{ cuire 1§ minutes a partie de [ébullition.

Faites gri[[er le pain et posex le sur le bouillon versé dans des
bols individuels. Parsemez de fromgg,e rc’ipé el passex au four

jusqu'ci ce (]ue 16 fromage commence 62 dorer.



Commment [utiliser ¢

Exn usage meédical :

Alcoolature ou teinture

Remp[z'r un ﬂacon jusc]u’au col, sans tasser, de feuz’l[es
fm?c/ves ou de bulbes finement bachés, remp[ir d’alcool a
70%, fermer l)erme’ti(]uement et laisser macérer pendant
deux semaines au moins. Prendre quatre fois par jour 2§ a
30 gouttes dans de I'ean.

Vin d’ail: excellent protecteur cardiovasculaire !
Faire bouillir mpidement une poignée de feuil[es hachées

clcms de lz'tre de Vin b[cmc, sucrer se[on goﬁt avec c[u mz’e[
ou du sirop. En boire (]ue[c]ues gorgées par jour, tres
[entement.

Plante séchée : Eun infusion : s46g pour 200ml

Pour [63 usages externes .

En macérat buileux , en catap[ozsmes de plantes fmz’c/ves
pour les abcés et les furonc[es.

Les indications ci dessus ne peuvent se substituer a un avis médical,
ces informations sont des indications . L'auteur ne peut étre tenu responsable
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