AU MARCHE DES LEGUMES

- Delail juteux au menu!

Lorsque Lail du Québec arrive sur les étals des marchands, enjuillet et en aout,

il fut en profiter pour en faire provision, car loffre est i nferiewre ala demande,
I ne reste pas longtemps sur les tablettes. Pourtant, lail du Quebec est beaucoup
plus cher que son principal concurrent, lail chinols. a7 FRANGOIS DALLAIRE
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Quelques questions...

= Pendant ien de temips il
frals du Québec o conserse-t-il?
Lail frais pout s& consenvar tout |'hi-
ver lorsqu'il @31 conservd d | tempd.
rature de la pigce. sLail acheté au
miagasin a paut-atre déja fini =a vie
actives, explique Christiane Massé,
=En ﬁ! Fail @ wne durde de vie limi-
tée. adéjs 10 moks, par exemple,
peu importe od il est entreposé, il ne
S8 consernvera pas, Lorsagu'il provient
de Fexténieur, de la Chine, de la Cali-
fornie, du Mexigue ou de FArgentine,
il @zt ditficile de savoir quand il 8 &té
récoled et quel traitement il 2 sus

= Est-il bon pour la santé?
L'Organisation mondiale de la sante
(2003) recannait qua le bulbe frais o
séché a des blenfaits pour combatire
Fhyperlipidémie et prévenir les

troubles vasculaires ligs au vieillissa-
ment (athérosclérasa), Pour sa part,
le Compendium des monographies
(Santé Canada, 2008) mentionne que
Fail st traditiennellemeant utilisé pour
traster bos symplimes dinfections
des voles respiratoines supéraunes

et quil aide au maintien de la santé
cardiowasculaire,

Flusieurs drudes rebient o consom:-
maticn d'ail & la présantion du cancer
(colorectal et de Festomac) et a la
bBassse du cholesténad, || peut égale-
ment &tre ulilisd commde antimicio-
bien.

Les avantages de 13il se manifes:
1enl au moment au bes gousses
sont coupdes, boydes ou dorasdes,
A ce moment, lalliine {une molécule
inactive at inodaora de 5il) anire &n

COMLECT Fvec un gnsyme at se
wransforme an allicine. Certainges
atudes suggérent gue Fallicing es1
e principal composé actif associé
& Feffer protecteur de Pail sur e
COELr.

= Gru ou cuit?

Lenzyme contenu dans Pail, cui
permeet la formation de Fallicine

et des autres composas sulfurds,

se chésactive au contact de la chaleur,
Selon le mode e le temps de cuisson
de lail, bes compoasds sulfunés Farmés
saront différents et la quantité
dantioxydants pourra diminuer.

Bref, les propeidtds de Fail cru se-
raient supérieures 4 caelles de 5l
cuit, Vioict un truc. Ajoutez I'ail

A0 minules au moins avant la fin

de la cuisson afin de présereer be
plus possible la gualité de ses
composas actifs.

(Sourcd: wenw, passeporisante. nat)

= Ol mvettre che ail?

La#l marite certains honneurs et
cevrail figurer en bonne plsce dans
différentes recettes au lieu déne
noys dans la sauce & spaghettl. Lail
roti au fowr avec un pew d'huile diolive
el une [oaeche de sel o5t extraardi-
naire lorsqu'on Fétend sur une dpaisse
tranche de pain grillé. Faites un po-
tage & lail compaenant 1 tasse dail
peour 4 tasses de bouillon de poulet,

? tasses de pommes de terre, une
tasse de créma, des oignons et du
cileri, Chaque fois que e poisson

el les fruis de mer Sont au masnL,
premer le temps de les lalsser mariners
dans le jus de trois limes at autant
il érmindce. N5 serant plus savourcux
el wous, en medlleure samté!

« Paut-om le cultiver chez soif

Chui. Pour cela, vous dever planter
dans le sod, 4 5 centimétres de
profondaur, une gousse & tous les
15 centimetres. Plantez-les a l'au-
tomne dans un sol rnche &n matitnes
organkques en wous ssurant quielles
apent durant Fhiver un bon cowvert
de neege, La grosseur du bulbe
récoltd est ée & la grosseur de

In gousse, Vous pourrez les réeolier
a la fin du mods de juillat.
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* Pourquoi est-il déjd germé?
On ignore combien de temps Fadl im-
pertd & sajourng en entrepdt (frigori-
Fidt) vt chi parvenin jusqus nous.,
Mérme I'sil du Québes peut avair
séjourng dans des entrepdis frigo-
fidgs avant de se retrouver sur les
tablettes des dpiceries. Or, ume fois an
magazin, les bulbes ont Fimpression
d@tre au printemps et se mattent
alors A geerrmeern, 15 veulent ains assu-
rer leur croidsance en formant de miul-
tiples bulbes. Cest ce méme principe
Qui fait fleurir les tulipes dont on a
plante ez bulbes Fautomneg price
dent. Cest done pour catle ramson
que Fail frais produit localement doit
toujours $1rg consensd a la teampa-
rature ambianie.

Main aat-ce que la présence du
germea fait une différence dans le
gout des plats? Le magazine ameéri-
caln Cook’s NMustrated o déjh com-
paré, & Faveugle, des aillolis et des
pfites & 8l at a I'huile dolive préparés
aves de il entier ou diégermas, Les
déguatateurns ont pergu une diffé-
rance: les versions préparées avec
Iail entier avaient un godt dcre at
amer plus promancd,

En ce qui concerne la digestion,
la présence du germe
riz medifie pas be pro- .‘r
cesdiis. Les rats qui
sundannent aprés b 1
reqas saraient plus
oddorants parce que
Fail gerrmd produit
davantage dallicine.




