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quel est le pluriel d’ail ?

quels types d’ail existe-t-il ?

ou pousse l'ail noir?

vous connaissez Iail noir? 2
, . N AIL NOIR &%

comment décrire son goQt? FERMENTE

CARDIOVASCUAMRE

quelle est sa texture ?

d’ou vient-il?

comment fabriquer I'ail noir?

. quel est le temps de fabrication ?
10.comment utilise-t-on Iail noir ?
11.comment est-il vendu ?
12.expliquez le mot « gousse »

©oONOG A WN

13.o0u trouve-t-on I'ail noir en France ? ™.
14.comment choisir un bon ail noir ? (A rose gy

. . . . . s il d
15.quel est le prix ordinaire de I’ail noir ? " - - Ia\Drﬁ%e

. . . . N de agne'
16.un bon ail noir doit avoir une couleur marronatre ? i - >
Ail rose

\ v €
17.comment peut-on le cuisiner ? | o e Lautrec/
18.I"ail noir c’est comme I’ail blanc ? de G \ ,.K-\
19.quels sont les bienfaits de I'ail noir ?

20.et connaissez-vous les bienfaits de I’ail ordinaire ?

21.quelles sont les recettes avec I'ail noir ?

22.est-ce que vous aimeriez essayer de cuisiner avec I’ail noir ?

23.vous utilisez beaucoup d’ail dans votre cuisine personnelle ?

24.expliquez votre recette préférée !

REDUCTION
ANTI-OXYDANTS ,‘ du ..C_.HOL.E_.STER.O.L
PROTECTION
duCERVEAU

_ANTI-BACTERIEN

REDUCTION DE
o PROTECTION
] B -
L'HYPERTENSION 1§ __des ARTERES
PROTECTION
dWCEUR AUGMENTATION
74 "'IMMUNITE
260
W0 30 - %04 6. Floreg
e\)('_\ (2 \/\Qé\QI\Q@Q /9 ~ l//(e (Iqose
B . o 4
\>\$\(\ o(-\\(\e Q@Q ) J\Vd) V)/ 3 //bg /7@ b
° X . 7 & 4 N
P& e % % % Ty K
e © \’b(\ X /\Q S oy = @ B » Q. °
& SNV e TE G ® % % % %
° S ,(\ Q,' o &£ £ oo QS g R \ e} (0> .
T 88 23882 3y 2
& o B o R A N 838 e NS
o ) BB gy 2 g o 8w T NG e e
&S L EL£ R ez el 2
5B ®2ee @t
Yo 2 8 & 2.8 3 % O
T Z4 3R GV
° . ® °



Production mondiale d’ail
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APPORTS
NUTRITIONNELS
pEL AIL*

Macro-nutriments
Protéines (g/100g)
Glucides (g/100g)
Sucres (g/100g)

Fibres (g/100g)

Vitamines:
Rétinol (ug/100g)

Vit B1 (mg/100g)
Vit B2 (mg/100g)
Vit B3 (mg/100g)
Vit BS (mg/100g)

Vit. BS (ng/100g)
Minéraux:
Sodium (mg/100g)

AG monoinsaturés
(g/100g)

lode (pg/100g)

Sowce + Jable Ggqual

S

*FRAIS




Les 8 bienfaits de I'ail

#1 Un puissant antibactérien et antivirus

En raison de sa remarquable activité antibactérienne et antivirale, I'ail est utilisé depuis des siécles pour combattre
bactéries et virus divers. En effet, son ingrédient actif principal, I'allicine, contient de puissantes propriétés
antibactériennes, antifongiques et anti-virales connues pour tuer de nombreuses bactéries pathogénes.
(Rappelez-vous de ma petite histoire des esclaves égyptiens ou encore des soldats romains qui l'utilisaient pour
booster leur immunité !).

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : L'ail est un excellent condiment a rajouter dans nos plats I'hiver ou
pendant les périodes ol I'on ressent une petite baisse d'immunité. En plus, il est tellement bon !

#2 1l limite le risque d’'intoxications alimentaires

De par ses propriétés anti-bactéries, certaines études ont permis de mettre en évidence que la consommation d’ail
aiderait a prévenir les intoxications alimentaires en détruisant les bactéries comme la bactérie E. Coli, le
Staphylococcus aureus ou encore le Salmonella enteritidis.

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : Si rajouter de I'ail dans ses plats diminue le risque d'intoxication
alimentaire, n’hésitez pas a le rajouter la prochaine fois que vous allez au restaurant :).

#3 Un puissant antioxydant

L'ail est une source importante d’antioxydants qui ont la particularité de détruire les radicaux libres (=des
molécules qui détruisent nos cellules saines et sont a l'origine du vieillissement et de I'apparition d’'un grand nombre
de maladies).

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : Consommer de I'ail est donc bénéfique pour limiter les risques
d’apparition de certaines maladies.

#4 Il diminue I'inflammation

L'ail est également connu pour ses vertus anti-inflammatoires. Or, de nombreuses maladies impliquent une
inflammation plus ou moins locale dans 'organisme (bien qu’on ne sache pas encore si I'inflammation en est I'origine
ou la conséquence).

#5 1l réduit le mauvais cholestérol

Administré sur le long terme, 'ail permettrait d’améliorer les hyperlipidémies (=taux de lipides sanguins trop élevés).
En effet, on constate que sa consommation entraine une amélioration du cholestérol HDL (le “bon” cholestérol) et
une diminution du cholestérol LDL (le “mauvais” cholestérol).

#6 Il diminue les risques d’hypertension

L'ail est connu pour faire baisser la tension artérielle.

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : Pour cette raison, il est conseillé de ne pas utiliser I'ail 3 des doses
thérapeutiques en cas d’hypotension.

#7 Il diminue le risque de maladies cardiovasculaires

L'ail posséde de puissants bienfaits cardiovasculaires. Il diminue les risques d’hypertension, comme nous I'lavons vu
dans le point précédent, et il est également réputé pour diminuer la coagulation sanguine en réduisant la formation
de caillots sanguins.

Si I'on ajoute ses propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires, on comprend pourquoi I'ail est connu

pour atténuer les risques d’athérosclérose (=dépot de mauvaises graisses sur la paroi des vaisseaux sanguins)

et d’infractus du myocarde.

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : Attention néanmoins a ne pas consommer d’ail 3 des doses
thérapeutiques en méme temps qu'un traitement anticoagulant ni dans les jours qui précédent et qui suivent une
opération chirurgicale.

#8 Il aide contre la prévention de certains cancers

L'ail aurait un effet protecteur contre de nombreux cancers.

Selon des études, des patients atteints de cancer de la vessie, cancer de la prostate, cancer du sein, cancer du coélon
et cancer de I'estomac ont montré une réduction de la tumeur aprés avoir été traité avec de l'ail. Cet effet serait da
a la présence de composés soufrés (tels que I'allicine, ou encore le ) qui lui donnent
d’ailleurs ce go(t particulier.

Le petit mot de DocteurBonneBouffe.com : Si la consommation d’ail peut supposer diminuer le risque de certains
cancers, il ne peut en aucun cas remplacer un traitement anti-cancer.
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