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Retrouvez des informations sur ’alimentation, des conseils ciblés, des trucs
et astuces ainsi que des idées menus pour vous accompagner au quotidien!
Et, pour vous aider a retrouver le plaisir de cuisiner et de manger,

découvrez notre sélection de recettes spécialement adaptées a vos besoins.
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CONSEILS

CANCER ET GENERALITES

N

Selon les derniers chiffres de Pinstitut national du cancer, on estime a 355000
le nombre de nouveau cas de cancer déclaré en 2012. Le cancer est plus fréquent

chez ’homme (200000 cas) que chez la femme (155000)." La recherche sur
le traitement du cancer avance et actuellement, toutes localisations confondues,
en moyenne un cancer sur deux peut étre guéri.?’

Chez ’homme, le plus fréquent
est le cancer de la prostate, puis

155 000 200 000
celui du poumon et du cdlon-rec- chez la femme chez [homme
tum. Chez la femme, le plus fré-
quent est le cancer du sein, puis & Prostate

celui du colon rectum et ensuite
celui du poumon.

Célon / rectum €9

€2 Célon/ rectum

Le cancer est une maladie qui se caractérise par une multiplication a la fois incontrolée et
anormalement élevée de cellules au sein d’'un organe ou d’un tissu du corps. Ce change-
ment de comportement de la cellule fait suite a une agression ou a un dommage qu’elle a
subi, cela peut aussi étre lié 2 une mutation de la structure d’un geéne. En proliférant a I'in-
fini, ces cellules se regroupent et forment une masse appelée tumeur. Une tumeur peut étre

cancéreuse — on parle de tumeur maligne — ou non — on parle alors de tumeur bénigne.

Il existe plusieurs formes de cancers, :
et donc différents types de traitements. :
Les principaux traitements disponibles a :
Pheure actuelle sont la chirurgie (ablation :
de la tumeur et, le cas échéant de ses exten- :
sions), la radiothérapie (traitement réalisé
par “rayons” par voie interne ou externe), :
et les traitements médicaux qui rassemble :
la chimiothérapie, les traitements ciblés,
I’hormonothérapie, 'immunothérapie. Ils :
peuvent étre utilisés seuls ou associés entre :

eux. Le choix de 'un ou l'autre est effec-
tué par votre équipe soignante a I’occasion
d’une réunion de concertation pluridis-
ciplinaire, c’est-a-dire qui rassemble plu-
sieurs médecins de spécialités différentes.
IIs vont définir ensemble le traitement qui
est le plus adapté a votre propre cas, celui
qui a le plus de chance d’avoir des résultats
positifs tout en ayant le moins de séquelles,
de conséquences ou d’effets indésirables
possibles.



CONSEILS

EFFETS SECONDAIRES AU
TRAITEMENT ET ALIMENTATION

@» Les effets secondaires sont trés variables d’une personne a l'autre et selon le type
de traitement. Dés que vous ressentez 'un d’entre eux, il est important d’en parler
avec votre médecin ou votre équipe soignante. Vous trouverez ci-dessous une liste
des effets secondaires les plus fréquents pour lesquels des mesures alimentaires
et quelques conseils peuvent vous aider a vous sentir mieux.

Mangez ne serait-ce qu’un peu, un estomac plein rejette moins facilement les ali-
ments. // Buvez fréquemment en petites quantités et lentement. // Eloignez vos prises
alimentaires de vos séances de traitements. // Préférez les aliments lisses et épais type
potages épais, purée de pomme de terre ou de légumes...), les aliments en morceaux
augmentant le brassage de ’estomac, ils peuvent favoriser les vomissements.

@O Le café ou le chocolat au lait surtout au petit-déjeuner. IIs sont difficiles a digérer. //
“\‘g\\ Les plats chauds, certaines odeurs de cuisine peuvent renforcer les nausées. //

®  Ne consommez pas d’aliments acides type agrumes ou vinaigrette. // Les aliments
ayant une odeur forte.

-VOUS AVEZ UN GOUT DESAGREABLE DANS LA BOUCHE : Avant le repas, buvez un verre
d’eau gazeuse citronnée pour vous rincer la bouche.

“LES ODEURS VOUS ECEURENT : Evitez de manger dans la cuisine, préférez une piéce ot
les odeurs alimentaires sont absentes. // Favorisez les repas froids type sandwich ou salade.
*VOUS AVEZ UN GOOT METALLIQUE OU AMER DANS LA BOUCHE : Optez pour des
aliments au gout neutre comme le riz ou les pates mais aussi le pain, la polenta ou les
pommes de terre. // Privilégiez les viandes blanches, les laitages, les ceufs et le poisson
aux viandes rouges. // Vous pouvez ajouter une sauce blanche type béchamel a vos pré-
paration de légumes.

<LES ALIMENTS VOUS SEMBLENT FADES : Privilégiez les aliments forts en gout (fromages
fermentés, charcuterie, jambon ou poisson fumé...) // Utilisez les herbes et les épices pour
relever vos plats ou faites des marinades.

“LA VIANDE ROUGE VOUS DEGOUTE : Il nme faut pas se forcer. Optez pour les autres
sources de protéines comme les poissons, les ceufs ou la volaille mais aussi les laitages.



& Compensez les pertes d’eau et de minéraux en buvant fréquemment de petites quanti-
és de liquide, de préférence salé (eau minérale, bouillon...) // Privilégiez les aliments
“constipants” : carottes cuites, riz peu égoutté, banane écrasée, pomme crue rapée...

B Le lait ainsi que les glaces, le café et les boissons gazéifiées. Pensez aux boissons sans
| lactose. // Les aliments riches en fibres : légumes et fruits crus, légumes verts ou
secs... // Les aliments riches en graisses fritures, charcuteries, sauces, créme fraiche.

Privilégiez les aliments riches en fibres et/ou en eau : légumes verts (courgette,
concombre, salade) et fruits crus ou cuits, fruits secs, pain et céréales complétes. //
Buvez abondamment tout au long de la journée de I'eau mais aussi des tisanes ou
des jus de fruits (pruneaux, pomme ou raisin par exemple).

, Mangez plus souvent (6 a 8 fois/jour) et en petites quantités. // Prévoyez des colla-
| tions riches en calories (dés de fromage, chips, rondelles de saucisson...) // Privilégiez
les aliments que vous aimez. Faites un minimum d’exercice physique pour vous
ouvrir 'appétit.

B Ne sautez pas de repas. Toute prise alimentaire méme petite peut suffire. // Manger
| seul, la compagnie rend le repas plus convivial, plus détendu vous serez plus a méme
d’en profiter. // Ne buvez pas en mangeant mais plutot entre les repas pour ne pas
alourdir votre estomac. // Evitez de fumer : Iarrét du tabac augmente appétit.

Atteinte de lo sphére buccale

Avoir une bonne hygiéne buccale vous permettra d’atténuer ou de prévenir bon
nombre de maux ou de désagréments, y compris la mauvaise haleine.

R Les aliments durs (croate de pain, aliments panés, fruits durs...) // Les aliments acides
/ (salades, vinaigrette, jus de fruits...) qui “piquent” ou laissent une sensation de bralure.

-VOUS AVEZ LA BOUCHE SECHE : Stimulez la production de salive en machant des
chewing-gums ou en sucant des bonbons sans sucre.

-V0US SOUFFREZ DE MYCOSE BUCCALE : Mangez des morceaux d’ananas, il aide a net-
toyer les muqueuses grace a sa structure fibreuse et a sa teneur en enzymes protéolytiques.

<VOUS SOUFFREZ DE MUCITE : Privilégiez des repas mixés, crémeux, onctueux. // Optez
pour des aliments froids, lisses et lactés, comme les laitages, les glaces ou les milkshakes.



CONSEILS

LES IDEES RECUES

N

FAUX

Le jeune thérapeutique en cancérologie a :
: sur 4 risquent de développer un cancer au
: cours de leur vie, ceci pouvant expliquer

fait objet de beaucoup d’article derniére-
ment. En 1’état actuel des connaissances,

aucun des régimes de restriction proposés :
: cancers dans une famille. Toutefois, pour

que ce soit le jetne intermittent, la diete

cétogeéne ou la restriction calorique, n’a fait :
: prédisposition. Comme par exemple les

I'objet d’études cliniques permettant de

conclure a leur effet favorable chez les pa- :
tients atteints de cancer. Des études sont en :
¢ aux cancers du sein (environ 5 a 10 % des
n’ont pas encore données de résultats que : cas). De méme les genes MLH1 et MSH2,

: qui prédisposent au développement des

cours a petites échelles sur le sujet mais

I’on puisse exploiter sans risque.

Lintérét primordial est de conserver un :
: cancer). Pour d’autres cancers, l'influence

bon état nutritionnel. Pratiquer un jetne

qui réduirait les apports caloriques et pro- :
téiques pourrait favoriser la dénutrition qui :
: (cancer de la rétine chez lenfant), du

viendrait s’associer avec des facteurs de

risques déja liés au cancer comme la perte
: laire», du syndrome de Li Fraumeni ou des
© cancers du colon liés a une polypose adé-
: nomateuse familiale.

de poids et la diminution de la masse mus-
culaire (sarcopénie).

Comme pour tout sujet sensible, il existe beaucoup de fausses vérités et d’idées
reques sur le cancer... Questions - réponses sur les plus fréquentes.

P VRAT ET FAUX

: Dans la trés grande majorité des cas, le

: cancer n’est pas en relation avec le patri-
: moine génétique. La fréquence actuelle des

cancers fait qu’l homme sur 3 et 1 femme

pourquoi il peut y avoir plusieurs cas de
certains cancers, il existe des geénes dits de

genes BRCA1 et BRCA2 qui sont connus
pour étre des facteurs de prédisposition

cancers colorectaux (2 a 5 % de ce type de

génétique peut aussi étre importante c’est
la cas par exemple du rétinoblastome

cancer de la thyroide de type «médul-

Le cancer peut ébre dic ¢ un choc psychologique.

FAUX

Le cancer ne survient pas suite & un choc émotionnel important. De la méme maniére, ni
les évenements stressants du quotidien, ni une dépression ne peuvent étre a I'origine de
cette maladie suivant les diverses études qui ont été menées sur le sujet.

(Voir définition du cancer en page 4).

B



CONSEILS

ALIMENTATION ET CANCER

@» La plupart des personnes atteintes de cancer rencontrent a un moment donné
des difficultés avec leur alimentation. Or, I'alimentation joue un role important
dans votre bien étre au quotidien. Lorsque I’on est sous traitement, il est
nécessaire d’avoir une alimentation variée et équilibrée afin de maintenir
un bon état nutritionnel.

ien se nourrir, c’est respecter le :

rythme de 3 repas équilibrés par :

e
jour mais aussi structurer ses re- L A MONOTONIE |

! .

pas: : | Ne mangez pas toujours
Protéines, glucides, lipides, vitamines et : | |3 mame chose pour éviter
minéraux, ils doivent contenir toutes les : | les carences. Variez les plaisirs !

substances nutritives essentielles au bon :

fonctionnement de votre corps. Votre repas H ARO SUR LES GRAISSES |

doit comprendre tous les nutriments essen- : e M
LS .. . 5.1:  + | Réduisez votre consommation d'aliments
tiels a choisir parmi les sept groupes d’ali- : S .

. | trop gras et privilégiez les matiéres grasses

ments : ¢ | d'origine végétales.
Céréales et dérivés, Fruits et légumes, Su- :
cres et produits sucrés, Produits laitiers, : )
Protéines, Matiéres grasses, Boissons. L'ALCOOL MIS AU BANC |

En effet, il n’y a pas d’alimentation saine Limitez au maximum votre consommation de
sans une bonne hydratation. Il est re- : boissons alcoolisées. Outre les effets néfastes
commandé de boire 1,5 1 par petites quan- de l’alcoo[\sur. l’organi§me, il a également
tités, tout au long de la journée, sans at- : tendance a faire grossir.

tendre d’avoir soif, voire plus selon les :

circonstances (chaleur, diarrhées, effort in- : LE SEL ET LE SUCRE |

tense, vomissements). Buvez de préférence : | Sortez la saliére de la table et ralentissez sur
de I’eau ou des boissons pauvres en énergie : | lajout de sucre. Si la perception de certaines
comme le thé vert. Les jus de fruits ne sont : | saveurs sont modifiées ce nest pas en salant
pas oubliés §’ils sont pur jus et sans sucres ou sucrant a l'excés que vous allez leur
ajoutés. : donner du godt.

1l est tout aussi important de prendre le : \. J

temps de manger. La sensation de satiété :
apparait 20 minutes apres le début du repas. :



CONSEILS

TRUGS ET ASTUCES EN CUISINE

Certains aliments cuits 2 la poéle peuvent
dégager certaines odeurs qui deviennent
désagréables, voire sources de nausées et
vomissements. Il est possible de limiter ces
odeurs, voire les supprimer, en utilisant des
modes de cuisson adaptés.

Privilégiez les cuissons
au four micro-ondes, vapeur,
en papillotes.

Les marinades

A réaliser a I'avance, les marinades per-
mettent de varier les plaisirs. Congeler les
morceaux de viande marinés ; puis faites
les dégeler au micro-ondes pour un repas
express.

- A la provencale : ail, citron,
huile d’olive, bouquet garni.

- A 1’asiatique : huile de
sésame, vinaigre de riz, miel ou
sauce soya.

Privilégiez les protéines végétales, elles
ont avantage d’étre riches en graisses in-
saturées, en vitamines et en fibres. Parmi
elles, consommez des céréales (riz, blé,
quinoa, mais...) ou des légumineuses (len-
tilles, pois chiches, haricots secs).

Consommez-les chaudes ou
froides, déclinées en salade
mais aussi en potage, purée,
paté, houmous pour en faciliter
1’ingestion et la digestion.

Ennichir les plats

Avoir de bons apports énergétiques est pri-
mordial pour combattre la fatigue et la ma-
ladie.

- Version salée: ajoutez du
fromage, des eufs ou de la créme
fraiche a vos soupes.

- Version sucrée: réalisez des
compotes, ajoutez-y du fromage
blanc, des petits-suisses ou un
yaourt. Et pourquoi pas une boule
de glace a vos tartes aux fruits.

Pour relever les plats sans recourir a la sa-
liere, rendez-vous a I’épicerie !

Faites des coulis de tomates
aux herbes ou aux épices comme

le curry, le piment ou
Te gingembre.

Utilisez des herbes fraiches
basilic, persil ou ciboulette.

+ Légumes, pensez aux surgelés!
Non seulement ils sont préts
plus vite, mais en plus ils
conservent leurs vitamines!

- Otez le coté piquant de 1’ail
et du jus de citron en

les passant quelques secondes
au micro-ondes !

- La paille est 1’alliée
des bouches douloureuses et
des nez sensibles.



CONSEILS

CUISINER DE SAISON (49)

En cuisine, il n’est pas toujours facile de trouver I'inspiration...
En cuisinant les produits frais de saison, vous pouvez varier les plaisirs
et élaborez des menus peu chers, aux qualités gustatives bien supérieures et ce,

de Pentrée au dessert !

Betterave

d’octobre a mars

Carotte

d’aoit a mars

Céleri branche

d’octobre a mars

Cépes
d’aotit a novembre

Potiron

d’octobre a janvier

Mais aussi ...

* La bette (ou blette), d’octobre a mai
* Le cresson, de septembre a mai

» La mache, de novembre a février

* Le topinambour, d’octobre a février

de novembre a janvier

Kaki

d’octobre a janvier

/D arnmme
de septembre a mai

Fapaye

d’octobre a décembre

* La datte, de septembre a mars
* La chataigne, de septembre
a décembre
* Le coing, de septembre a novembre

Q.



CONSEILS

IDEES MENUS ()

@»\) Il n’est pas toujours facile de trouver des idées pour se faire a manger
et c’est encore moins simple lorsque I'on a une baisse de régime.
Découvrez nos suggestions de menu pour une semaine et retrouvez certaines
recettes proposées dans ce carnet (en couleur)!

Lundi

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssssssssessse

DEJEUNER

e Salade de carottes rapées

e Courgettes farcies a la tomate

e 1 morceau de fromage type cantal
® 1 banane

Manrdi

P.21

DINER

e Créme de féves glacée
e Escalope de dinde grillée
+ Topinambours braisés au piment
e 2 petits-suisse nature
e Petite poire au four aux épices

P.12

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscsssessse

DEJEUNER

e Terrine végétale
e Aiguillettes de canard poélées
+ Purée panais - pomme de terre
® Babybel
e Compote pomme abricot

Mercred:

P.13

DINER

e Radis noir au sel

© Tournedos de thon et sa piperade
de légumes

¢ Pana Cotta au chocolat, zeste d'orange
et fleur d’oranger

P.22

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscsssessse

DEJEUNER

e Salade de haricot verts vinaigrette
® Poulet sauté aux poivrons et blé complet
e Crumble exotique de mangue

au chocolat noir

Jeudi

P.29

DINER

e Soupe de potimarron au chévre
e Escalope de veau + Gratin de chou-fleur
e Fromage blanc aux myrtilles

P.17

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscsssessse

DEJEUNER

e Céleri rapé vinaigrette
e Risotto au potiron

e 1 yaourt nature

® 1 clémentine

P.18

DINER

¢ Soupe glacée de courgette a la menthe
e Terrine de légumes d'hiver

et salade d’endives
e Petits pots de créme a la pistache

P.14

P.25



.........................................................

DEJEUNER

® Gratin soufflé de carotte aux noisettes
® Saucisses de volaille et lentilles aux jus
e Faisselle + compote pomme fraise

P.15

.........................................................

DEJEUNER

© Purée de lentilles - Moujaddara
e Omelette aux champignons et salade verte
® Fromage blanc et ananas au sirop

(sans sucre ajouté)

P.16

.........................................................

DEJEUNER

® Ecrasé de sardines au citron

e Terrine de poisson et petits légumes
® Saint nectaire

e Carpaccio d’orange a la cannelle

P.20

.......................................................

DINER

e Bouillon de légumes
® Veau marengo et carottes vichy

e Riz au lait de grand-mére P.24

.......................................................

DINER

® Salade verte chévre et noix
e Jambon au torchon +
aubergines au yaourt
® Papillote de pommes et kiwi a la vanille

.......................................................

DINER

e Soupe de courge
® Blanc de poulet +
Tarte de polenta aux légumes grillés
® Yaourt nature + 1 petite grappe de raisin

P.23

(IDEES PRTIT-DEJEUNER
A CHOI

(IDEES GODTER
AU CHOTY

VERSION |

® Boisson chaude : thé, tisane, infusion
¢ Gaufres dorées aux pommes

e 1 fruit au choix

VERSION 2
© Smoothie orange banane mangue

® 1 ou 2 tranches de pain aux céréales avec
beurre et miel ou confiture de fruits

VERSION &

® Fromage blanc aux céréales muesli
® Thé vert

e 1 kiwi ou fruit au choix

P.26

N

VERSION 1
® 1 banane poélée au miel
® Quelques fruits secs

VERSION 2

® 1 verre de granité aux trois agrumes
et thé vert P.28

® 2 petits beurres

VERSION &

® 1 yaourt nature

® 2 spéculos

® Un petit bol de fruits rouges

«11-



ENTREES

CREME DE FEVES
GLACEE (&)

TEMPS DE PREPARATION:
15 MN + REFRIGERATION
TEMPS DE CUISSON: 15 MN

(POUR 4 PERSONNES)

* 1 kg de feves fraiches ou 600 g de feves
surgelées ¢ 25 cl de creme fraiche liquide
a 8 % ¢ 30 cl de bouillon de légumes

* sel, poivre

1. Ecossez les feves, si elles sont fraiches,
ou faites-les décongeler si elles sont
surgelées.

2. Pelez-les puis laissez-les cuire 15 mn
dans le bouillon de légumes.

3. Mixez en purée avec le bouillon .
de cuisson, passez au tamis afin ' TOUT SANTE
d’obtenir une créme bien onctueuse. L
Salez et poivrez selon votre goit. < Riche en fer
et en magnésium,
< les feves vous aideront *
5. Au moment de servir, ajoutez un filet K a lutter contre :
de créeme liquide bien froide. . le stress et a rester
en forme! .

4. Laissez refroidir au réfrigérateur.

én cas de

Mucites, mycose buccale, nausées et troubles
de la déglutition type “fausses routes”.

e12-



ENTREES

TERRINE
VEGETALE

TEMPS DE PREPARATION: 20 MN
TEMPS DE CUISSON: 25 MN
REFRIGERATION: 2 H

Ing/wc&enf@

(POUR 4 PERSONNES)

* 1 carotte * 2 oignons * 1 gousse d’ail

* 100 g de pain complet * 1 bouillon cube
dégraissé ¢ 1 boite de lentilles cuites au
naturel (environ 100 a 150 g)

* 1 c. as. de curry * 4 olives noires
dénoyautées * poivre

1. Lavez et pelez les carottes puis
détaillez-les en fines rondelles.

2. Dans une poéle anti-adhésive, faites
cuire a feu doux pendant 10 mn les
rondelles de carotte, les oignons
éminceés et Iail écrasé.

3. En méme temps, dans une casserole,
faites cuire pendant 10 mn le pain
complet, avec 25 cl d’eau et le bouillon
cube dégraissé.

4. Egouttez les lentilles et passez-les sous
Peau.

5. Ajoutez les lentilles dans la casserole,
un peu de curry et faites cuire le tout
encore 5 mn.

6. En dehors du feu, incorporez la carotte,
les oignons et I’ail cuits dans la
casserole. Ajoutez ensuite les olives et
le poivre. Mélangez bien.

7. Passez ce mélange au mixeur jusqu’a
'obtention d’une pate homogene.

8. Versez la préparation dans un moule a
cake, et laissez refroidir 2 heures au
réfrigérateur.

LATOUT SANT

Faites le plein
de fibres qui
réguleront votre transit.
: Grace a Ualliance de Uail et -
du curry, boostez votre
systeme immunitaire et
purifiez votre corps !

((;’D cad E[@ . Nausées,

constipations, fatigue générale.




ENTREES

SOUPE GLACEE
* DE COURGETTE
A LA MENTHE (&

TEMPS DE PREPARATION: 20 MN
TEMPS DE CUISSON: 15 MN
REFRIGERATION: 1 H

(POUR 4 PERSONNES)

* 500 g de courgettes * 4 c. a s. d’huile de
colza * 40 g d’oignon blanc * 10 g d’ail
nouveau (ou d’ail dégermé) « 10 feuilles
de menthe fraiche * poivre

1. Lavez et taillez les courgettes en fines
lamelles.

2. Dans une sauteuse, versez 2 c. a soupe
d’huile d’olive et ajoutez les oignons
blancs et I’ail émincés, pour les faire
suer mais sans coloration.

3. Ajoutez les courgettes, poivrez-les
légerement puis faites-les revenir
toujours a feu doux sans coloration.

4. Mouillez a hauteur avec 50 cl d’eau
puis ajoutez les feuilles de menthe
fraiche. Faites cuire a feu vif.

5. Retirez les feuilles de menthe, mixer
puis passer la préparation
au chinois.

6. Mettez la soupe au réfrigérateur
au moins 1 heure.

7. Au moment de servir, ajoutez un filet
d’huile d’olive et un peu de poivre selon
votre gout.

LATOUT SANTE |

Riche en
Oméga 3, un acide
gras essentiel pour le bon
Jonctionnement de votre
caeur, de plus la menthe est
un tres bon antibactérien
“. naturel et trés tonifiant. .

Mucites, mycose buccale, aphtes,
nausées et déshydratation.




ENTREES
GRATIN SOUFFLE

DE CAROTTE
AUX NOISETTES

TEMPS DE PREPARATION: 25 MN
TEMPS DE CUISSON: 30 MN

Img;/wc&emf@

(POUR 4 PERSONNES)

* 800 g de carottes * 40 g de noisettes

* 3 ceufs * 10 cl de lait écrémé * 1 pincée
de noix muscade rapée (facultatif)

* 1 c. a café d’huile d’arachide

* sel et poivre du moulin

1. Pelez et coupez les carottes en
morceaux puis faites-les cuire a la
vapeur pendant 10 minutes.

2. Passez 30 g de noisettes au mixeur et
réservez les 10 g restant. Passez ensuite
les carottes au mixeur pour obtenir une
purée lisse. Réservez.

3. Dans un saladier, séparez les blancs des
jaunes d’ceuf.

4. Dans une petite casserole, mélangez les
jaunes avec le lait et faites chauffer a feu
doux pour que le mélange épaississe.
Ajoutez la purée de carottes, et les
noisettes réduites en poudre, la noix
muscade, salez, poivrez.

5. Préchauffez le four a 180 °C (Th. 6)
Huilez légerement un plat a gratin
allant au four.

6. Montez les blancs d’ceuf en neige avec
une pincée de sel puis incorporez-les
délicatement a la purée de carotte.

7. Versez cette préparation dans le plat et
parsemez du restant de noisettes et
faites cuire 20 minutes.

Dégustez immédiatement.

LATOUT SANT\'“:

" Riche en Béta ..

" carotene grace aux
carottes et en Vitamines A

< et E avec les noisettes, ce plat

:  est un véritable concentré de

. vitamines antioxydantes pour
. vous aider a lutter contre les

radicaux libres !

G cas de - |

Nausées, ballonnements, diarrhées,

perte d’appétit.

<15



ENTREES

PUREE DE

~ LENTILLES
A LA LIBANAISE
MOUJADDARA-

TEMPS DE PREPARATION: 15 MN
TEMPS DE CUISSON: 45 MN

Ingrédients

(POUR 4 PERSONNES)

* 200 g de lentilles blondes

* 80 g de riz rond * 2 gros oignons

* 20 cl d’huile d’olive * sel * 1 c. a café
de poivre doux

1. Epluchez et hachez les oignons. Rincez
le riz et les lentilles pour enlever les
impureteés.

2. Dans une casserole, mettez les lentilles
dans deux fois leur volume d’eau,
portez a ébullition et compter environ
20 mn de cuisson. Dés que leur peau
commence a se détacher, ajouter le riz.

3. Dans une poéle antiadhésive, faites
revenir légérement les oignons,
ajoutez-les au mélange riz-lentilles.
Salez. Gardez la casserole sur le feu
jusqu’a cuisson compléte du riz.

4. Passez la préparation au mixeur, puis
faites réduire a feu doux en remuant
réguliérement pour obtenir une purée
épaisse. Servez froid.

=
=—————- —
— ——————————————————
S ———
Ce plat peut étre proposé a
des personnes végétariennes car

—
—_
o
]
D
wn
D
>
+
D
e
>
D
o
o
>
>
D
Q
wn
wn
o
O
—
Q
t+
-
o
>

LATOUT SANTE §

Lhuile d’olive
est un tres bon apport
d’oméga 9 qui améliore
< le processus de cicatrisation
s (tres important apres une chirurgie -
< par exemple). Ce plat est une :
bonne combinaison de protéine -
vegétale pour lutter contre
la dénutrition.

((;"b cad 6[6 . Mycose buccale,

mucites, diarrhée, troubles de la
déglutition, perte d’appétit.
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ENTREES

SUUPE DE
POTIMARRON

AU CHEVRE (£/)

TEMPS DE PREPARATION: 30 MN
TEMPS DE CUISSON: 20 MN

Img/wc&enéa

(POUR 6 PERSONNES)

* environ 500 g de potimarron * 2 carottes =
+ 100 g de fromage de chévre (frais ou i
affiné, selon votre gout) * 1 oignon -
* cumin * 1 bouquet garni * sel, poivre

1. Epluchez le potimarron, 6tez les pépins
et coupez-le en gros morceaux. Pelez et
émincez les carottes et 'oignon.

2. Dans une casserole, faites fondre les
oignons sans coloration, puis ajoutez

les légumes, faites-les revenir 5 mn ‘_.'ATOUT SANTE

puis couvrez le tout d’eau. =" Une recette qui
Ajoutez le bouquet garni. = procure des fibres en
3. Une fois que c’est cuit, enlevez le s do“i;”” PO“TP”Z{‘*’”}’ le; i
bouquet garni, et mixez le tout by (UL 5 Wl el fa ire G0 .
) ) ) ¢ devitamines et minéraux. .
4. Vérifier assaisonnement, salez, poivrez * De plus, le potimarron est trés
selon votre gout puis ajoutez le chévre, . riche en cuivre qui contribue *
le cumin a votre convenance. *. a la defense du corps contre

.. les radicaux libres.

én cas de :

Perte d’appétit, trouble de la
déglutition, douleurs abdominales.

«17-



PLATS

RISOTTO
AU POTIRON (T

TEMPS DE PREPARATION: 40 MN
TEMPS DE CUISSON: 20 MN

(POUR 4 PERSONNES)

* 350 g de riz rond * 500 g de potiron
* 1 oignon blanc ¢ 1/2 litre de bouillon
* 40 g de beurre * 1 verre de lait sans
lactose © parmesan rapé

1. Pelez le potiron, éliminez les graines et
coupez-le en tranches fines.

2. Préparez votre bouillon et maintenez-le
au chaud.

3. Pelez puis hachez menu 'oignon et
faites-le revenir dans 20 g de beurre
sans coloration. Lorsqu’il est
transparent, ajoutez le potiron, laissez
cuire a feu doux, en mélangeant et en
versant au fur et 2 mesure une louche
de bouillon.

o Lepotiron vous ~ °-,

apporte des fibres ",

(glucides) qui favorisent
le bon fonctionnement des
intestins, de plus les sucres
lents contenus dans le riz

vous apporteront de  +
“., Uénergic pour toute -

4. Quand le potiron est défait, versez le riz
et faites-le cuire pendant 18 mn en
rajoutant du bouillon chaud au fur et a
mesure qu’il est absorbé.

D
o
.
o
o
.
.
.
.
.
.

®eccccec®

5. Ajoutez le la%t, meélangez a feu vif, .. lajournée! .
ajouter le poivre et une bonne dose de e, e
parmesan. et

6. Mélangez rapidement avant de servir
de fagon que tous les ingrédients soient ((jl’b cad 6[6 :
parfaitement amalgameés. Troubles digestifs, diarrhées.

.18+



PLATS

AUBERGINES
AU YAQURT

TEMPS DE PREPARATION: 25 MN
TEMPS DE CUISSON: 15 MN

(POUR 4 PERSONNES)

* 3 a 4 grosses aubergines * 400 g de
yaourt nature * 1 pincée de menthe séchée
* 1 gousse d’ail * huile d’olive pour la
friture * sel

1. Lavez et épluchez les aubergines en
laissant quelques bandes de peau, puis
détaillez-les en rondelles d’environ
lcm.

2. Déposez les rondelles sur une plaque
allant au four, saupoudrez-les de gros
sel et laissez-les dégorger de 152 30mn.  Faire dégorger les aubergines fait
Une fois le temps écoulé, rincez et en sorte qu’elles absorbent moins
épongez les tranches d’aubergines d’huile Tors de Ta cuisson.

avant de les utiliser. -

3. Epluchez et pilez I'ail avec du sel. LAT OUT SANTE

4. Dans une poéle antiadhésive, faites k
chauffez de I'huile pour y faire frire les
rondelles aubergines. Lorsqu’elles sont

bien dorées déposez-les sur une assiette
recouverte de papier absorbant.

S Les aubergines .
< possedent une propriété -
. détoxifiante a égard :
< dufoicetdela !

vésicule biliaire. .
9 3

5. Mélangez Iail au yaourt, puis versez o
cette préparation sur les rondelles AT
d’aubergines et saupoudrez d’une
pincée de menthe séchée. ((/7,,1/ cad 5(6 -

Constipation, troubles digestifs et
engorgement hépatique.

.19.



PLATS

TERRINE DE
POISSON ET PETITS

LEGUMES @

TEMPS DE PREPARATION: 20 MN
TEMPS DE CUISSON: 45 MN

(POUR 6 PERSONNES)

+ 800 g de filets de poisson blanc (dorade,
lieu, colin) * 400 g de créme liquide

* 4 ceufs * 100 g de tomate

* 100 g de concombre ¢ 30 g de poivron

* 3 ciboules ¢ 1/2 c. a café de safran

* 1/2 c. a café de gingembre moulu

* 1 pointe de piment * sel, poivre

P'opération jusqu’a épuisement des

P WW”D ingrédients. Couvrez.

6. Faites cuire la terrine au four, au

1. Détaillez les filets de poisson en lamelle bain-marie pendant 45 mn.

d’environ 1/2 ¢cm d’épaisseur.
p 7. Laissez refroidir complétement la

terrine avant de la démouler.
Dégustez froid avec une salade.

2. Dans le bol d’un mixeur, versez 200 g
de filet de poisson, la créme, les ceufs,
salez, poivrez et ajoutez les épices. .
Mixez. AT oUT g ANTE

3. Epluchez le concombre puis découpez- L “e
le en julienne (petits dés). Faites de
méme avec les tomates, la ciboule et le
poivron. Ajoutez-les dans le mixeur et
mixez de nouveau.

" Une recette riche k.
=" en protéines pour lutter .
< contre la fatigue et la perte "
. musculaire, de plus, 3
: le gingembre est un puissant anti

4. Tapissez le fond d’un moule a cake de ' inflammatoire et anti oxydant, f
papier sulfurisé. Préchauffez le four th 4 < il aide a réduire les nausées. &
(120°C). s

5. Versez une couche de la préparation ((/)n/ cad d@ :
mixée dans le fond du moule. Mucites, perte d’appétit, nausées,
Recouvrez d’'une couche de lamelle de dénutrition, fatigue musculaire.
poisson, salez, poivrez. Répétez

.20.



PLATS

COURGETTES
FARCIES
A LA TOMATE

TEMPS DE PREPARATION: 40 MN
TEMPS DE CUISSON: 1 H

(POUR 6 A 6 PERSONNES)

+ 1,5 kg de petites courgettes (zucchini)

* 1 litre de jus de tomates ou 2 c. a soupe
de concentré de tomates ¢ 50 g de beurre
clarifié * sel * 2 c. a café de poivre doux

POUR LA FARCE

* 400 g de viande d’agneau hachée
* 2 oignons * 50 g de beurre clarifié
* 50 g de pignons

. Lavez les courgettes, otez les
pédoncules, coupez-les en deux dans la
longueur, puis évidez-les sans les
percer.

. Epluchez et hachez les oignons.

. Pour la farce : Dans une poéle
antiadhésive, faites revenir les oignons,
la viande et les pignons dans 50 g de
beurre clarifié.

. Déposez la farce dans chaque courgette,
puis faites-les cuire doucement dans le
beurre restant pour les colorer
légérement.

. Dans une marmite, disposez les
courgettes et ajoutez le jus de tomate

(ou le concentré dilué dans 1 litre
d’eau), assaisonnez selon votre gout.

6. Portez a ébullition, puis laissez mijoter a
feu doux pour que la sauce épaississe.

Vous pouvez compléter ce plat par
un peu de riz blanc.

LATOUT SANTE

" Fibres douces
o pour ameliorer
S letransit de plus les
s pignons de pins sont bourrés
de bon acide gras essentiel
qui améliorera le travail
. cardiaque !

.
.
.
o
.
.
.
.
.
.

.
.
.
.
.
.
.

En cas de -

Perte d’appétit, dénutrition, fatigue
musculaire et troubles digestifs.
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PLATS

TOURNEDOS DETHON
B A PIPERADE
DE LEGUMES

TEMPS DE PREPARATION: 25 MN
TEMPS DE CUISSON: 10 A 15 MN

(POUR 4 PERSONNES)

* 4 tournedos de thon (d’environ 150 g)
* 1 cuillére a soupe d’huile d’olive
* Sel et poivre du moulin

POUR LA PIPERADE

* 200 g de piments verts * 200 g d’oignons
blancs ¢ 400 g de tomates * 1 gousse d’ail
* 50 g de jambon de Bayonne dégraissé

* 1 pincée de piment d’Espelette

1. Pour la farce : Pelez les tomates a
l'aide d’un économe. Retirez les graines
et coupez-les en petits dés, faites de
méme avec les piments. Pelez et
dégermez la gousse d’ail, puis écrasez-
la. Hachez finement le jambon et les
oignons.

2. Dans une poéle, faites chauffer un peu
d’huile d’olive et faites-y fondre les
oignons et le piment a feu doux
pendant 5 a 10 mn en remuant.

3. Ajoutez le jambon, les tomates et I'ail,
salez et poivrez, saupoudrez de piment
d’Espelette et laissez cuire a feu vif, sans
cesser de remuer, jusqu’a ce que I'eau
des tomates soit évaporée.

22"

4. Salez et poivrez les tournedos de thon
et faites-les cuire a la poéle 2 a 3 mn de
chaque coté.

5. Servez les tournedos sur un lit de

piperade et dégustez aussitot.

UATOUT SANTE

~" Platricheen .
s protéine pour lutter
< contre la fatigue et faire
le plein de vitamine
et d’antioxydants
grdce aux piments ! ¢

£ Q

.
®ececnc’®

°
.
.
.
.
°

Constipation, dénutrition, anémie
et fatigue générale.




PLATS

TARTE DE POLENTA
AUX LEGUMES
GRILLES (T

Ue )

TEMPS DE PREPARATION: 25 MN
TEMPS DE CUISSON: 45 A 55 MN

W PERSONNES)
* 125 g de polenta précuite * 4 petites
courgettes * 2 tomates * 2 cives
* 1 poivron rouge * 1/2 aubergine
* 60 g de parmesan en bloc * 4 c . a soupe
de sauce tomate * 3 cuil. a soupe d’huile
d’olive * 1 gousse d’ail * 2 branches de
basilic * 20 g de beurre * sel, poivre

1. Préchauffez votre four a 180 °C (th. 6).

2. Dans un saladier, disposez les tomates
coupées en 4, fendez les ciboules en 2,
coupez les courgettes, ’aubergine et le
poivron en morceaux. Arrosez les
légumes avec de I'huile d’olive, ajoutez
I’ail pressé, du sel et du poivre et
mélangez.

5. Tapissez le fond de tarte avec la sauce
tomate, ajoutez les légumes, parsemez
de copeaux de parmesan et faites
réchauffez 10 min au four. A la sortie
du four, ajoutez des feuilles de basilic
ciselées et dégustez.

3. Répartissez les légumes bien a plat dans

la lechefrite puis enfournez pour 45 a
55 min.

4. Faites cuire la polenta selon les

instructions sur le paquet. Puis versez-la

dans un moule a gateau rond ou
rectangulaire. Formez un rebord tout
autour en vous servant du dos d’une
cuillére mouillé. Laissez refroidir.

LATOUT SANTE
" Faites le plein de ."..

=" fibres pour reguler votre  *.,
transit. Saviez-vous que le .
Basilic traite les aigreurs %
d’estomac de plus il est un 3
excellent antispasmodique  :
naturel qui apaise les nausées ?
et les vomissements ! -

eecceoc,,
0 ®e

((;’1/ cad 5(6 . Troubles du transit,

nausées, vomissements.
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DESSERTS
RIZAU LAITDE

GRAND-MERE

TEMPS DE PREPARATION: 10 MN
TEMPS DE CUISSON: 25 MN

Ingrédients

(POUR 4 PERSONNES)

* 1 1de lait sans lactose * 100 g de riz
blanc rond ¢ 5 c. a soupe de sucre
* 1 gousse de vanille * 1 zeste d’agrume

1. Lavez la peau du fruit que vous avez
choisi : citron, orange ou clémentine.
Puis, a 'aide d’un économe, prélevez
un long zeste afin de pouvoir le retirer
facilement en fin de cuisson. Lavez puis
fendez la gousse de vanille en deux
pour en prélever les grains.

2. Dans une casserole, portez a ébullition

le lait avec le sucre, les grains de vanille EAT OUT S ANT

et le zeste.

3. Lorsque le lait bout, ajoutez le riz en Un petit encas X
pluie. Réduisez le feu et laissez cuire @ degz.tster tout au long .
doucement 20 min environ o de la]mmffe‘b QURCOLT.

) - apporter de Uénergie, de plus -

4. Versez dans des verrines ou dans un * les zestes d’agrumes sont trés

beau bol a dessert et laissez refroidir. “ riches en polyphénols qui
. sont de puissant anti
Pour variez les plaisirs, utilisez % inflammatoire !

du lait de coco a la place du lait
de vache, ou jouez sur les épices
(cannelle, gingembre, cardamone,
muscade) ou Tes saveurs (fruits,

chocolat, pistache, caramel). 81/1 cad 6[6 -

Troubles digestifs, diarrhée,
perte d’appétit.

e



TEMPS DE PREPARATION:
TEMPS DE CUISSON:
REFRIGERATION :

* 40 cl de lait écrémé « 40 g de pistaches
* 1 c. a soupe de lait écrémé en poudre
* 4 jaunes d’ceufs * 2 c. a soupe de sucre
en poudre

1. Décortiquez les pistaches et passez-les
au mixeur.

2. Dans une casserole, faites bouillir
le lait.

3. Hors du feu, ajoutez la poudre de
pistache, couvrez et laissez infuser
10min. Ajoutez le lait en poudre a la
préparation et mixez durant 3 a 4 min.

4. Préparez un bain marie. Dans une
petite casserole, fouettez les jaunes avec
le sucre jusqu’a ce que le mélange
blanchisse. Puis, faites cuire ce mélange
a feu doux au bain-marie. Ajoutez le
lait aux pistaches au fur et a mesure en
fouettant jusqu’a ce que le mélange
épaississe.

5. Versez la créme a la pistache dans des
petits pots individuels. Réservez
environ 2 heures au frais.

.25.

Dessert riche
en protéine végétale
pour le fonctionnement
de vos muscles et en
Magnésium grace aux
pistaches pour lutter
contre le stress !



DESSERTS

GAUFRES DOREES
AUX POMMES (T

TEMPS DE PREPARATION: 15 MN
TEMPS DE CUISSON: 20 MN

Ingrédients

ng (POUR 4 PERSONNES)
* 4 ceufs * 250 g de farine * 150 g de
beurre ¢ 150 g de sucre en poudre
* 2 petites pommes * 1 c. a café de levure
chimique ¢ %2 c. a café de cannelle en
poudre

1. Epluchez les pommes, retirez les
trognons. Rapez-les.

2. Dans un petit saladier, mélangez le
beurre et le sucre avec un batteur
électrique jusqu’a ce que le mélange
devienne mousseux. Puis, incorporez
les ceufs un par un.

3. Dans un autre saladier, mélangez la L ATDUT SANT

farine, la levure et la cannelle.

La cannelle

4. Ajoutez ce mélange ainsi que les possede un pouvoir
pommes rapées a la préparation aux :  antioxydant qui la situe
ceufs et mélangez bien. o parmi les aliments les plus

riches ! De plus, elle étonne
par sa richesse en fibres
alimentaires, utiles pour -~

5. Huilez le gaufrier a 'aide d’un pinceau
et faites-le chauffer.

6. Versez de la pate et faites cuire les . améliorer le transit.
gaufres jusqu’a ce qu’elles soient bien ., :
dorées. Dégustez aussitot. e

Perte d’appétit, diarrhée.
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TEMPS DE PREPARATION :
TEMPS DE REPOS:

* 2 feuilles de gélatine * 500 g de créeme
fleurette * 50 g de cassonade

* 100 g de chocolat noir 64%

* 3 c. a soupe de fleur d’oranger * zeste
d’une orange * 2 c. a café de cannelle

1. Faites ramollir la gélatine dans un bol
d’eau froide.

2 Dans une casserole, versez la créme,
le chocolat et le sucre. Ajoutez le zeste
d’orange, la fleur d’oranger et la
cannelle.

3 Faites chauffer a feu doux et mélangez

doucement jusqu’a ce que le chocolat
soit fondu puis éteindre le feu.

4 Essorez la gélatine et incorporez-la au
chocolat.

5. Versez la panna cotta dans de petites
verrines.

6. Laissez refroidir au réfrigérateur
6 heures.

L'alliance du
chocolat noir et des

agrumes vous apportera
les meilleurs antioxydants
possibles pour lutter contre
les radicaux libres en plus
du magnésium et des
vitamines !

e 27



TEMPS DE PREPARATION:
TEMPS DE CUISSON:

* 2 mangues * 65 g de Chocolat noir

* 80 g de sucre en poudre * 50 g de noix
de coco rapée * 55 g de farine de blé

* 55 g de beurre

1 Préchauffez le four a 180 °C.

2. Dans un saladier, mélangez du bout des
doigts le beurre coupé en petits
morceaux, le sucre, la farine et la
poudre de coco rapée. Réservez.

3. Pelez a ’économe les mangues et
découpez-les en gros cubes ou en fines
tranches selon votre préférence.

4. Cassez le chocolat en petits morceaux.

5. Disposez dans un plat allant au four, les
cubes de mangue puis parsemez de
morceaux de chocolat. Répartissez
ensuite le crumble sur les fruits

6. Faites cuire le tout a 180 °C pendant
20 min.

.28+

La mangue est
une bonne source de
vitamine C et de fibre,
elle aurait aussi un potentiel
anti cancer, notamment
grdce a son contenu en
antioxydants et en
polyphénols, tout comme
le chocolat noir !
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