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Avec Odette Morin

Ail ! Ail! Ail!

I1 n’est pas juste bon a chasser les vampires, ce joli bulbe

piquant (Pail), il

On dit que les esclaves qui
construisaient les grandes pyra-
mides en consommaient beau-
coup. Bien avant Jésus-Christ les
herboristes chinois en prescri-
vaient pour traiter 'hypertension et
les maladies respiratoires. Un
registre médical égyptien datant de
I'an 1550 avant J.-C. recommandait
l'ail pour plus de 22 problemes de
santé dont les céphalées, les para-
sites intestinaux et les problemes
cardiaques. Au moyen age lail
était consommé comme légume
plutdt quavec parcimonie comme
condiment. Au 18 siecle en France
il y eut le légendaire vinaigre des 4
voleurs, selon I'histoire 4 criminels
furent condamnés a enterrer les
morts dus a la peste a Marseille
sans jamais succomber a 1'épidé-
mie. Leur secret? Ils buvaient quoti-
diennement un mélange d’ail
broyé et de vinaigre de vin.

Légume aromatique par excellen-
ce, on ne cesse de lui découvrir

nous emmene a travers les continents.

des vertus thérapeutiques. La
science moderne confere a l'ail des
propriétés antibactériennes, anti-
fongiques, un effet anticoagulant
de méme que de contrecarrer I'ad-
hérence du mauvais cholestérol
aux arteres. Le principe actif de
lail, lallicine, est une substance
tres volatile qui est altérée par la
chaleur. Donc il est préférable
d’ajouter l'ail en toute fin de cuis-
son pour les plats mijotés.

L’ail figure aux menus de toutes
les cuisines du monde. Ici nous
I'avons apprivoisé par le biais des
cuisines provencales et italiennes.
Les cuisines orientales nous I'ont
présenté souvent avec du gin-
gembre ou des piments forts. Par la
suite c’est I'est du bassin méditerra-
néen avec les «mezze» qui a fini
par faire de nous des «accros».
Quant a moi, je n’ai de cesse d’ex-
plorer les cuisines du monde et ce
souvent par I'entremise de I'ail.

BEURRE A L’AIL CITRONNE

INGREDIENTS

-2 a3 cuil. & soupe de beurre (ou moitié huile
d'olive)

- Le jus de 1 demi citron

- Ail répé a volonté (1 gousse ou plus)

- Poivre du moulin

- 1 cuil. a thé de persil haché

PREPARATION

- Chauffez au micro-ondes 20 a 30 secondes
ou faire fondre dans une casserole

*N'a pas son pareil pour tremper les fruits de mers, etc.

VINAIGRETTE CREMEUSE A I’AIL

INGREDIENTS

-2 cuil. a soupe d'huile au go(it

- 1 cuil. & soupe de vinaigre au godt (balsa-
mique, de riz, de cidre etc.)

- 1 gousse d'ail rapée

- 1 cuil. a thé de sirop d'érable

- 3 cuil. a soupe de yogourt nature

- Herbes fraiches finement hachées
(facultatif)

PREPARATION

- Mélangez tous les ingrédients

* Excellente avec des salades contenant du thon,
des ceufs durs, des avocats ou la salade césar.

TOMATES AU FOUR A I’AIL

INGREDIENTS

- Tomates coupées en deux (1 ou 1 demi par
personne)

- Ail rapé pour couvrir chaque demi tomate

- Huile d'olive

- Sel et poivre

- Herbes fraiches ou séchées (basilic, origan,
thym, persil, etc.)

PREPARATION

- Mettre les tomates sur une plaque métal-
lique, mettre dessus de I'huile et le reste des
ingrédients. Cuire au four & 200C/400F une
dizaine de minutes.

* Délicieuses avec les grillades, brochette, etc.

SALADE DE PATE PROVENCALES

INGREDIENTS

- 4 tasses de pates cuites au choix encore
chaudes

- 122 tasses de tomates en dés

- 3 ou plus cuil. a soupe d'huile d'olive

-2 a5 gousses d'ail rapées

- 2 cuil. a soupe de sauce soya japonaise ou
sel au golt

- Poivre ou Cayenne

- 1 cuil. a soupe de vinaigre balsamique ou jus
de citron

- (Facultatif : olives noires, féta, légumes cuits
- courgettes, poivrons, brocoli...)

PREPARATION

- Faire chauffer au micro-ondes 20 a 30
secondes tous les ingrédients sauf les pates,
les tomates ni les ingrédients facultatifs.

- Mélangez tous les ingrédients. Servir chaud,
tiede ou froid.

* Pour accompagner les soupers, barbecue, etc.

SALADE DE BETTERAVE A I’AIL

INGREDIENTS

- 3 a 4 tasses de betteraves cuites en quartiers

- 2 a 5 gousses d'ail rapées ou finement
hachées

-2 a3 cuil. a soupe d'huile d'olive

- 142 cuil. a soupe de vinaigre au choix (bal-
samique et/ou de riz)

- 142 cuil. a thé de sirop d'érable (facultatif
surtout pour les betteraves fraiches)

- Sel et poivre au godt, fines herbes (basilic,
estragon, cerfeuil...)

PREPARATION
- Mélangez tous les ingrédients. Servir tiede
ou froide en entrée ou en accompagnement.
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