
 

Généralités sur l’ail des ours 
Propriétés médicinales. 
 
 Utilisation interne 
Dépuratif, hypotenseur, antiseptique, anthelminthique, effet amincissant et 
hypoglycémiant. 
Utilisation externe 
Rubéfiant, désinfectant. 
Indications thérapeutiques usuelles 
Traitement des pathologies cardio-vasculaires, des diarrhées, contre les 
vers intestinaux. L' ail des ours est utilisé pour faire baisser la pression 
artérielle, pour stimuler la circulation sanguine. Il est recommandé en 
cas d'athérosclérose, d'arthrite, de rhumatismes. Il est efficace pour les 
problèmes intestinaux comme les maux d'estomac et les ballonnements. Il 
facilite la digestion, dégage les voies respiratoires. 
Autres indications thérapeutiques démontrées 
D'autres usages de l'ail des ours sont documentés, comme la lutte contre 
la grippe et contre certaines pathologies virales ou les pathologies du 
foie. Il est encore indiqué pour le traitement des gastrites. Antiagrégant 
plaquettaire, il lutte contre la formation d'athéromes. Ses composants 
soufrés protégeraient contre la survenue des cancers. 
Il nettoie et assainit notre organisme  
Origine : c’est l’aliment préféré des ours après leur hibernation. 

Tout est bon 
Toutes les parties de la plante se consomment : feuilles, boutons floraux 
et fleurs. 
Attention ! Ne pas le confondre avec le muguet ou le Colchique 
d’automne qui sont toxiques ! En cas de doute, abstenez-vous ! 
 
Pour vous en convaincre avant la floraison, brisez la feuille à la base, 
vous reconnaîtrez l’arôme d’ail ? 
Tout d’abord, les feuilles apparaissent vers les mois de février et 
mars. les boutons floraux vers le mois d’avril, les fleurs blanches à 6 
pétales entre les mois d’avril et juin.   
Il est préférable de cueillir les feuilles avant la floraison (mars et avril) 
afin de profiter de l’arôme intense des jeunes pousses. C’est à ce moment 
que l que les feuilles sont le plus fines et tendres.  
Les boutons floraux (avant floraison) retrouvés entre les mois de mars et 
avril et les fleurs qui elles se déploient entre les mois d’avril et juin 
sont elles aussi comestibles. 
Comment conserver 
 Au moment de la cueillette de l’une ou l’autre des parties de la 
plante (feuilles, boutons floraux et/ou fleurs), conservez-les 
séparément (ou non) dans des sachets en papier kraft (brun) ou dans un 
panier en osier Évitez les sachets plastiques qui conserverait l’humidité 
des plants.  

http://dictionnaire.doctissimo.fr/definition-hypotenseur.htm
http://www.doctissimo.fr/html/sante/phytotherapie/plante-medicinale/ail.htm


Le conserver cru : Déposez les feuilles entières dans un sachet plastique 
gonflé d’air, dans lequel vous aurez déposé une feuille de papier 
absorbant. Procédez de même pour les boutons floraux et les fleurs qui 
se conserveront quelques jours dans le bac à légumes. 
Comment préparer 
Avant d’être consommés, les bulbes, les feuilles, les boutons floraux et 
les fleurs sont trempées dans l’eau froide, essorés et puis bien asséchés. 
Comment consommer 
Les bulbes, feuilles, tiges, boutons floraux et les fleurs se consomment 
crues (en salade, pesto, au vinaigre, en décoration…) ou cuites. Cuit, l’ail 
sauvage (feuilles, boutons et fleurs) perdra une partie de son fin goût en 
ail.  
De manière générale, ajoutez les feuilles, fleurs et boutons ciselés 
crus (ou congelés) à vos soupes, beurres, pommes de terre, gratins, 
omelettes, pizzas, polentas, risottos, pâtes, sels… 
Crues, les jeunes feuilles s’ajoutent aux salades ou se préparent en 
pesto (nature, aux amandes, aux tomates…). On peut l’inclure dans les 
vinaigrettes, le fromage blanc, la faisselle, le beurre, les huiles, dans 
l’eau de vie, la pâte brisée… Les feuilles plus âgées (celles qui donnent 
des boutons floraux et fleurs) se consomment cuites en galettes (polenta, 
pommes de terre, crêpes salées), en chips, en cake, en ravioli, en soupe, 
sur ou dans la pâte à pizza, en gratin, en tarte, en omelette, en pesto, 
en poêlée, en sauce… 
Une fois séchées, vous pouvez réduire les feuilles en poudre.  
Crus les bulbes et les boutons floraux se préparent au vinaigre… 
Les accompagnements 
Tout comme l’ail (frais, aillet), l’ail sauvage se marie bien avec les 
fromages, les viandes rouges et les volailles, les poissons, la majorité 
des légumes, les amandes, pignons, noix de macadamia… 
Comment congeler 
 
Il existe plusieurs méthodes de congélation. Mixer les feuilles, tiges, 
boutons floraux et/ou fleurs avec de l’huile d’olive (suffisamment pour 
qu’ils soient imbibés mais beaucoup moins qu’un pesto). Je congèle le tout 
dans des bacs à glaçons que je décongèle au besoin et que j’apprête 
ensuite en fonction de ce que j’ai envie Une autre méthode consiste à 
congeler les feuilles entières, hachées, réduites en poudre dans un sachet 
plastique.  
Comment stériliser 
À l’huile : Faites blanchir les feuilles (avec ou sans les tiges) 1 minute 
dans une eau salée bouillonnante. Plonger rapidement les feuilles dans 
l’eau glacée. Assécher les feuilles sur un linge propre. Déposez-
les (entières ou ciselées) dans un bocal propre. Versez de l’huile d’olive 
chaude (pas bouillante). Refermez le bocal (avec joints en 
caoutchouc) puis stériliser 20 minutes à 105°C. 
 

Boutons floraux d’ail des ours au vinaigre et baies 
Ingrédients 
 
200 g de boutons floraux d’ail des ours 

http://papillesestomaquees.fr/recette-de-base-ail-des-ours-a-lhuile-dolive/
http://papillesestomaquees.fr/pesto-dail-des-ours-au-parmesan-et-aux-amandes/
http://papillesestomaquees.fr/pesto-a-lail-des-ours-aux-tomates-sechees-et-pignons/
http://papillesestomaquees.fr/recette-de-base-pate-brisee-a-lail-des-ours/
http://papillesestomaquees.fr/choux-de-bruxelles-a-lail-des-ours/
http://www.de-la-fourchette-aux-papilles-estomaquees.fr/article-tartelettes-au-pesto-d-ail-des-ours-recette-en-retard-106635312.html
http://papillesestomaquees.fr/omelette-aux-tomates-sechees-et-a-lail-des-ours/
http://papillesestomaquees.fr/pesto-dail-des-ours-au-parmesan-et-aux-amandes/
http://papillesestomaquees.fr/saucisses-blanches-et-curry-de-bettes-a-lail-des-ours/
http://papillesestomaquees.fr/boutons-floraux-dail-des-ours-au-vinaigre-et-baies/
http://papillesestomaquees.fr/tag/ail-des-ours/


100 ml de vinaigre blanc 
10 baies (poivre, coriandre…) 
Herbes (thym, romarin, laurier…) 
25 g de sucre 
Sel 
 
Déroulement 
Rincez puis égouttez les boutons floraux. Déposez-les dans un bocal avec 
les baies, les herbes et le sel.  
Versez le vinaigre bouillant dans lequel vous aurez dilué le sucre. 
Refermez le bocal et conservez au moins 1 mois au frais avant de les 
consommer. 

Cake à l’ail des ours et au chèvre 

Ingrédients 

• 180 g de farine T55 
• 1 sachet de levure chimique 
• 3 oeufs 
• 9 cl de lait demi-écrémé 
• 9 cl d’huile d’olive 
• 30 g d’amandes en poudre 
• 80 g de bûche de chèvre 
• 50 g d’ail des ours 
• 30 g de parmesan 
• 2 cuil. à soupe bombées de pesto d’ail des ours 
• sel, poivre 

Déroulement 

Préchauffer le four à 180°. 

Laver les feuilles d’ail des ours, les sécher puis les ciseler assez 
finement. Couper le chèvre en petits morceaux. Râper le parmesan. Dans 
un cul de poule, fouetter les oeufs avec le lait, l’huile d’olive, saler 
légèrement, poivrer. Ajouter la farine tamisée ainsi que la levure, 
mélanger jusqu’à l’obtention d’une pâte lisse et sans grumeaux. Ajouter 
ensuite le pesto, le parmesan râpé, les amandes en poudre. Mélanger bien 
entre chaque ajout. Terminer par les morceaux de chèvre, mélanger 
délicatement. Verser le tout dans le moule, beurré et fariné s’il n’est pas 
en silicone et enfourner pour 35 à 40 minutes, en surveillant la cuisson. 
Le couvrir s’il dore trop vite. Si c’est un moule tablette comme le mien, 
le couvrir d’une toile silpat avant de l’enfourner afin d’éviter qu’il ne 
gonfle trop à la cuisson.  

 
QUICHE AUX COURGETTES ET À L’AIL DES OURS 

Ingrédients 
Pâte à tarte 
250g de farine  

http://papillesestomaquees.fr/tag/thym/
http://papillesestomaquees.fr/tag/romarin/
http://papillesestomaquees.fr/tag/laurier/


125g de beurre ½ sel 
70g d’eau 
Appareil à quiche 
3-4 courgettes 
2 échalotes  
1 cuillère à soupe d’ail des ours séché 
150ml de crème liquide entière  
150ml de lait 
4 œufs  
2 cuillères à soupe de parmesan râpé  
50g de comté râpé 
Sel-Poivre 

Déroulement 

Pâte à tarte : mélangez la farine avec le beurre et le sel jusqu’à 
l’obtention d’un mélange sablonneux. Ajoutez l’œuf et mélangez 
brièvement jusqu’à la formation d’une boule de pâte (au besoin, 
ajoutez un peu d’eau froide si le mélange est trop compact). 
Filmez et réservez au frais au moins 30 minutes. 
Thermomix 
Tous les ingrédients, 20sec/Vit4 
Appareil 
En attendant, lavez et coupez les courgettes. Épluchez et ciselez 
les échalotes.  
Dans une poêle avec un filet d’huile, faites revenir les échalotes. 
Lorsqu’elles sont bien fondues, ajoutez les courgettes et poursuivez 
la cuisson 10 minutes sur feu moyen – vif. Elles doivent être 
légèrement dorées et fondantes. Salez, poivrez, et ajoutez l’ail des 
ours. Mélangez, coupez le feu et laissez tiédir.  

Dans un grand bol, fouettez la crème avec le lait, les œufs et le 
parmesan. Salez, poivrez.  
Préchauffez le four à 180°C.  
Étalez la pâte sur un plan de travail fariné. Disposez-la dans votre 
moule à tarte et piquez le fond à l’aide d’une fourchette. 

Étalez la préparation aux courgettes tiédie.  
Versez le mélange à base de crème sur le dessus. Terminez par le 
fromage râpé.  
Enfournez pour environ 35 à 40 minutes, jusqu’à ce que la quiche 
soit bien dorée.  

Dégustez tiède ou froid avec une belle salade de saison. 
Bouchées à l’ail des ours 

Ingrédients (10 bouchées) 
Farine 50g 
Levure chimique 2g 
Œufs 2 
Parmesan 30g 



Feuilles Ail des ours 30g 
Poudre d’amande 30g 
Huile d’olive 30g (3cl) 
Déroulement 
Battre les blancs d’œufs en neige. 
Préchauffer le four à 175°C. 
Réduire le parmesan en poudre. Hacher l’ail des ours.  
Mixer le parmesan, l’ail des ours avec la poudre d’amande et l’huile 
d’olive. Continuer de mixer en ajoutant la farine, la levure et les jaunes 
d’œufs. 
 Prélever 2 c à s de blancs d’œufs battus en neige et mélanger 
rapidement à l’appareil précédent. 
 Incorporer le reste des blancs d’œuf en soulevant la pâte à l’aide d’une 
Maryse. 
  Remplir de petits moules. 
  Enfourner pour 12 minutes. 
 Démouler et servir. 

Pesto à l’ail des ours 
Ingrédients 
40 g de feuilles d’ail des ours, 
20 g de poudre d’amandes, 
20 g de parmesan râpé, 
1 pincée de fleur de sel 
1 pincée de poivre du moulin 
40 g d’huile de pépins de raisins (ou d’huile d’olive) 
Déroulement 
Mixez grossièrement les feuilles d’ail des ours avec la poudre d’amandes, 
le Parmesan râpé, le sel et le poivre.  Vous pouvez aussi les concassez au 
mortier. Ajoutez ensuite l’huile de pépins de raisins petit à petit pour 
obtenir la consistance idéale. 
 

Cheesecake New-Yorkais 
Ingrédients 
Pour un cercle de 18cm sur 6cm de haut :  
Pour la base sablée :  
175g de spéculoos 
40g de beurre  
Pour l’appareil à cheesecake :  
300g de cream cheese (type Philadelphia) 
300g de fromage blanc 15% de matières grasses minimum  
3 œufs 
150g de sucre glace 
35g de maïzena 
1 citron 
Pour la décoration :  
150g de myrtilles  
10g de sucre 
Déroulement 
Pour la base sablée :  

https://www.papillesetpupilles.fr/tag/ail-des-ours/
https://www.papillesetpupilles.fr/tag/poudre-d-amandes/
https://www.papillesetpupilles.fr/tag/parmesan/
https://www.papillesetpupilles.fr/tag/huile-d-olive/


Faites fondre le beurre, réservez. 
Mixez ou écrasez les spéculoos. Ajoutez-y le beurre fondu et mélangez 
pour bien le répartir. 
Placez du papier cuisson tout autour de votre moule (ou cercle). 
Etalez la préparation sablée de façon homogène dans le fond du moule 
et faites cuire 10 minutes à 165°. 
Pour l’appareil à cheesecake :  
Fouettez le Cream Cheese et le fromage blanc ensemble. 
Ajoutez les œufs, le jus d’un citron et mélangez. 
Versez le sucre glace et la maïzena, mélangez vivement pour obtenir une 
crème bien homogène. 
Faites cuire à 165°C pendant 30 minutes puis à 180°C pendant 15 à 20 
minute. Laisser refroidir à température ambiante et placez au frais 2h. 
Pour la décoration :  
Avant de servir, faites chauffer 100g de myrtilles avec 10g de sucre 
pendant 5 minutes. Laissez tiédir. Versez-les ensuite sur le cheesecake, 
ajoutez des myrtilles fraiches et dégustez. 


