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Cueillir I'ail des ours sans se
tromper : le mémo pratique

L’ail des ours est surtout intéressant comme aromate de saison et comme plante alimentaire a
intégrer dans une cuisine simple. Cette fiche vous aide a le reconnaitre, a l'utiliser avec bon sens
et a éviter les confusions a risque.
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l Avant de cueillir : les vérifications essentielles

Vérifier 'odeur d’ail en froissant la feuille
C’est un indice utile, mais jamais suffisant a lui seul.

Observer une feuille souple, verte, allongée et pointue
L'identification doit croiser plusieurs critéres.

Controéler le milieu de pousse
La plante est surtout recherchée dans des zones fraiches, humides et ombragées.

Ecarter toute plante ressemblante en cas de doute
Le réflexe prudent est de ne pas cueillir.

Rester vigilant si vous étes enceinte, sous anticoagulants ou sensible digestivement
Dans ces cas, la prudence est prioritaire.

OBJECTIF : VERIFIER L'IDENTIFICATION

Suivez chaque étape. Si toutes les réponses sont OUI,
il s'agit probablement d'ail des ours.

ODEUR D'AIL

i AU FROISSEMENT
Plante observée

en sous-bois ?

Froissez une feuille entre
vos doigts. Une odeur
d'ail se dégage-t-elle ?

FEUILLE SOUPLE
ET LANCEOLEE

Les feuilles sont-elles
souples, vertes, allongées
et en forme de lance ?
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POUSSE EN
SOUS-BOIS FRAIS

La plante pousse-t-elle
en sous-bois, dans un sol
frais et humifére ?
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FLORAISON BLANCHE
EN ETOILE

%
Al
Au printemps, la plante

produit-elle des fleurs
blanches en étoile ?

"o

ALERTES : NE PAS CONFONDRE AVEC CES PLANTES TOXIQUES

MUGUET
(Convallaria majalis)

+ Feuilles plus épaisses
et brillantes

+ Odeur absente
au froissement

« Fleurs en clochettes
pendantes

A\ TOUTE LA PLANTE EST TOXIQUE

COLCHIQUE
(Colchicum autumnale)
« Feuilles larges,
rigides, en ruban
+ Absence d'odeur d'ail
« Fleurs roses/violettes
en automne

A\ PLANTE TRES TOXIQUE

ARUM
(Arum maculatum)

* Feuilles souvent tachetées
+ Odeur désagréable
au froissement
« Fleurs en spadice entouré
d'un spathe

A\ TOUTE LA PLANTE EST TOXIQUE

COMMENT RECONNAITRE L’AIL DES OURS SANS SE TROMPER

o

TRES PROBABLEMENT
DE L'AIL DES OURS

oul

(Allium ursinum)

Vérifiez toujours
plusieurs critéres
et restez prudent.

REGLE D'OR

EN CAS DE DOUTE,
NE PAS CUEILLIR.

Votre sécurité

passe avant tout.
_—

W Cueillez uniquement ce que vous étes 100 % certain d'identifier. Respectez la nature et les espéces protégées. &

INFOGRAPHIE Schéma en francais pour reconnaitre I'ail des ours et éviter les plantes toxiques ressemblantes
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. Comparer l'ail des ours__
3 aux autres condiments ==

—— Trois aromates, trois personnalités : a chacun son usage! ——

AlIL DES OURS AIL COMMUN
© avoesowrs | @
e

Ail frais, vert, plus souple
que l'ail sec

Plus douce, note verte et
légérement oignon

Plus puissant et plus stable
a la cuisson

Pesto, tartines, beurre, Cuissons longues, sauces, Fromage frais, salades,
omelette, cuisine de rotis, plats du quotidien finitions, omelettes
printemps |

é Saisonnier et a identifier Peut dominer les recettes Moins ailé en bouche
LIMITE avec grande prudence délicates

DOUCEUR SAISONNALITE
Privilégiez la A\ Profitez de I'ail
ciboulette pour E des ours au

une touche fraiche printemps, quand
il est disponible.

PUISSANCE

RECOMMANDATION
B T T Optez pour

I'ail commun
pour relever
vos plats. et subtile.

BON A SAVOIR : Lail des ours pousse & I'état sauvage au printemps. Ne le confondez jamais avec d’autres plantes (muguet, colchique, arum)
et récoltez de fagon responsable, en préservant les milieux naturels.

INFOGRAPHIE

SCHEMA DE RECONNAISSANCE

+DE L’AIL DES OURS <

Allium ursinum — Une plante sauvage comestible et aromatique

PLANTES A NE PAS CONFONDRE

MUGUET
RISQUE Q

% LES INDICES ESSENTIELS

S

M

ODEUR NETTE D'AIL
QUAND ON
FROISSE LA FEUILLE

Frottez ou froissez
une feuille entre vos
doigts : une odeur
d'ail caractérstique
se dégage nettement.

FEUIL;E SpUPlE.
\  LANCEOLEE, AVEC
| UN LIMBE VERT ET ——
/‘ UNE BASE SUR
LONG PETIOLE

« Feuille allongée, 4

nervures paralléles
= Souple et fine
+ Extrémité pointue
+ Base effiiée prolongée

par un long pétiole

., Toutela plante (feuilles, fleurs,
= - boutons) est comestible et parfumée
{ 4 l'ail. Récoltez les feuilles jeunes

"' BON A SAVOIR

avant la floraison pour une saveur
plus douce.

PRESENCE
FREQUENTE

! EN TOUFFES
Dans les sous-bois
frais, humides et

ombrages, souvent
au printemps.

FLORAISON
BLANCHE

En petites étoiles

Toxique si ingéré | DECISION
| "PRUDENTE
INDICE DISTINCTIF i
|
|
|

: ke Ne pas cueillir si
Feuilles généralement la ressemblence
plus rigides et absence vous met
d'odeur d'ail. en doute.
COLCHIQUE |
RISQUE 0
Trés toxique DECISION

PRUDENTE
INDICE DISTINCTIF
Feuilles différentes, e A G
= Y méme léger.

croissance trompeuse
possible au stade jeune. |

réunies en ombelles,
quand la saison
avance (avril-mai).

ARUM
RISQUE 0

Toxique DECISION
PRUDENTE
IND!CE DISTINCTIF Ne jamais le
Feuille différente, confondre avec
souvent plus épaisse une plante
et moins aromatique. alimentaire.

REGLE D'OR : EN CAS DE DOUTE, ON NE CUEILLE PAS ‘ Q Ghewr | 4}

La nature est généreuse, mais exige le respect et la prudence.

attentivement |

S'lar!ﬁr : l'odeur i Se documenter : Resr.recler la nature
dail ne trompe | etseformer | et laisser la plante
i

pas ! se régénérer

SCHEMA
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l Les bienfaits a retenir, sans exagérer

[Son intérét principal est alimentaire et aromatique : il [l apporte des composés soufrés, des micronutriments et
reléve un plat sans le surcharger. des composés végétaux intéressants.

[l peut aider a varier les apports dans une cuisine plus [l ne remplace ni une alimentation équilibrée ni un avis
végétale, plus fraiche et plus saisonniére. médical.

| Bon usage [ mauvais réflexe

Bon réflexe Pourquoi c’est utile

gorzfseer l'odeur, l'aspect de la feuille et le lieu de Un seul indice ne suffit pas pour identifier la plante avec certitude.
Pesto, beurre, omelette ou soupe permettent de profiter de son godt

Choisir des préparations simples en cuisine oy
sans complexité.

Privilégier une consommation raisonnée L’ail des ours est un aliment de saison, pas un remede miracle.
S’abstenir en cas de doute ou de situation La prudence prime si vous étes enceinte, sous anticoagulants ou si
sensible votre digestion est fragile.

| Le point de sécurité numéro 1
L'odeur d’ail aide a reconnaitre I'ail des ours, mais elle ne valide jamais une cueillette a elle seule. Si quelque chose
vous parait incertain, ne consommez pas la plante.

| Comment l'intégrer simplement a I'assiette
Le plus utile est souvent le plus sobre : utiliser les feuilles fraiches comme aromate dans des plats du quotidien.

Cette approche permet de profiter de I'ail des ours pour sa saveur, tout en gardant une logique de cuisine variée,
maison et prudente.

Ce document est un support pratique et ne remplace pas un avis médical. En cas de doute sur I'identification ou si vous avez une situation de santé particuliere,
abstenez-vous et demandez conseil.
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