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Introduction

Le cancer est aujourd’hui la première cause de mortalité en France, devant les maladies cardio-vasculaires 1, et son coût a été estimé à 15 milliards d’euros en 2002 ! La probabilité pour un homme et pour une femme de développer un cancer au cours de leur vie est, respectivement, de 1 sur 2 et 1 sur 3. Parallèlement, le nombre d’adultes obèses a augmenté de près de 5 % en seulement dix ans.

Ainsi, la lutte contre le cancer et la prévention de cette pathologie constituent aujourd’hui un réel objectif de santé publique.

Il est de multiples facteurs (environnementaux, comportementaux, génétiques) responsables de la prévalence de cette maladie.

Si le tabac, l’hérédité, la pollution jouent un rôle dans la survenue de certains cancers, une alimentation déséquilibrée peut se révéler tout aussi préjudiciable pour notre organisme.

La mise en place d’une politique nutritionnelle est donc apparue, au cours des dernières années, comme une priorité nationale. Une alimentation hypercalorique, hypersodée (sel, salaisons, charcuteries…), une consommation d’alcool régulière, une alimentation riche en sucres et céréales raffinés, une consommation excessive de « mauvaises » graisses (fritures, huiles hydrogénées…) sont d’autant de comportements alimentaires, dits à risque, à identifier et modifier durablement.

D’autres, aux capacités préventives et aux propriétés anti-cancer, ont été mis en évidence.

Tous les professionnels de santé s’accordent à dire que l’alimentation joue véritablement un rôle majeur et reconnaissent l’effet protecteur de certains aliments et substances. Un panel international de vingt et un experts scientifiques a évalué les résultats d’environ sept mille études mondiales effectuées ces cinquante dernières années. Le rapport de ce fond mondial de recherche contre le cancer fait état de recommandations nutritionnelles spécifiques à l’égard de la population française.

Ces repères nutritionnels sont mis en place via le Plan national nutrition et santé (PNNS) dont l’objectif est l’élaboration mais aussi la promotion de ces mesures prioritaires en termes de santé publique.

RECOMMANDATIONS POUR LA POPULATION FRANÇAISE

RECOMMANDATION N° 1

La corpulence : « être aussi mince que possible, dans les limites de la fourchette de poids normal2 »

L’indice de masse corporelle (IMC) est une grandeur qui permet d’estimer sa corpulence. Il se calcule en fonction de sa taille et de son poids.


RECOMMANDATION N° 2

L’activité physique : « être physiquement actif au quotidien »

Pratiquer une activité physique quotidienne, se fixer des objectifs afin d’améliorer ses performances (une activité physique plus intense ou plus longue est plus bénéfique) et limiter les activités sédentaires afin de maintenir un poids optimal tout au long de la vie.

À noter : le surpoids et l’obésité augmentent le risque de développer certains cancers.


RECOMMANDATION N° 3

Les aliments et les boissons favorisant la prise de poids : « limiter la consommation d’aliments à forte densité calorique »

Éviter la consommation de boissons sucrées et limiter la consommation de plats préparés et le recours à la restauration rapide.


RECOMMANDATION N° 4

Les aliments d’origine végétale : « consommer principalement des aliments d’origine végétale »

Consommer, en moyenne, au moins cinq portions de légumes (non féculents) et de fruits par jour.

Consommer des céréales et/ou des légumes secs à chaque repas.

À noter :

Moins les féculents ont subi de transformations, plus ils sont riches en nutriments et en fibres. La faible densité calorique des fruits et légumes favorise le maintien d’un poids optimal.

Les aliments ayant un effet protecteur contre le cancer sont principalement d’origine végétale.


RECOMMANDATION N° 5

Les aliments d’origine animale : « limiter la consommation de viande rouge et éviter la charcuterie ».

Consommer moins de 500 g de viande rouge (bœuf, porc, agneau, chevreau ainsi que la viande contenue dans les plats préparés) par semaine.

À noter : la charcuterie comprend la viande traitée par fumage, séchage, salaison ou avec ajout d’agents chimiques de conservation ainsi que celle contenue dans les plats préparés.


RECOMMANDATION N° 6

Les boissons alcoolisées : « limiter la consommation de boissons alcoolisées »

En cas de consommation d’alcool, se limiter à une boisson par jour pour les femmes et à deux pour les hommes.

À noter : les preuves scientifiques ne permettent pas de déterminer un niveau précis de consommation en dessous duquel il n’y aurait pas d’augmentation du risque de développer un cancer. Cela signifie qu’il faudrait même éviter l’alcool en petites quantités.


RECOMMANDATION N° 7

La conservation, la transformation et la préparation : « limiter la consommation de sel »

La population doit consommer en moyenne moins de 5 g de sel (2 g de sodium) par jour, toutes sources confondues.

Éviter les aliments salés et conservés par salaison. Limiter la consommation de plats préparés contenant du sel ajouté.

À noter : la réfrigération, la congélation, la dessiccation, la mise en bocaux, la mise en conserve et la fermentation sont des techniques de conservation des aliments qui n’utilisent pas de sel.


RECOMMANDATION N° 8

Les compléments alimentaires : « chercher à satisfaire les besoins nutritionnels uniquement par l’alimentation »

Les compléments alimentaires ne sont pas recommandés pour la prévention du cancer.

 



Retrouvez à chaque page un zoom santé sur un des composants de la recette, sa composition nutritionnelle mais aussi ses vertus et des astuces pour consommer malin.

 



Bon appétit et excellente santé !






Glossaire alphabétique des aliments anticancer

Abats 
Abricot 
Ail 
Amande 
Ananas 
Aneth 
Anis 
Artichaut 
Asperge 
Aubergine 
Avocat 
Banane 
Basilic 
Bettes 
Brocoli 
Cacao 
Café 
Canneberge 
Cannelle 
Câpres 
Carotte 
Céleri rave 
Cerfeuil 
Cerise 
Champignons 
Chocolat noir 
Chou chinois 
Chou de Bruxelles 
Chou fleur 
Chou rouge 
Ciboule 
Ciboulette 
Citrons 
Clou de Girofle 
Coing 
Coriandre 
Cresson 
Crustacés 
Cumin 
Curcuma 
Curry 
Échalote 
Endive 
Épinard 
Estragon 
Fanes de navet 
Fenouil 
Fraise 
Framboise 
Fruits de la passion 
Gambas 
Genièvre 
Gingembre 
Goyave 
Groseille 
Herbes d’olive 
Kiwi 
Lait 
Laitue 
Lavande 
Lentilles 
Mandarine 
Mangue 
Marjolaine 
Mélisse 
Melon 
Mirabelle 
Navet 
Noisette 
Noix 
Noix de macadamia 
Oignons 
Orange 
Oseille 
Pamplemousses 
Papaye 
Pêche 
Persil 
Petits pois 
Physalis ou 
groseille du Cap 
Piment 
Pistache 
Poire 
Poissons gras 
Poivres 
Poivrons 
Pomme 
Prune 
Pruneaux 
Radis 
Radis 
Raifort 
Raisin noir 
Rhubarbe 
Romarin 
Rutabagan 
Sauge 
Thé vert 
Thym 
Tofu 
Tomate 
Topinambour 
Vin rouge




LES ENTRÉES

AVOCAT À LA CRÈME DE CERFEUIL

4 pers. Préparation : 20 min

2 avocats bien mûrs • 4 cuil. à soupe de crème fraîche allégée • 4 cuil. à soupe de yaourt brassé • 1 cuil. à soupe d’huile de noix • 1 cuil. à café de moutarde à l’ancienne • 1/2 citron • quelques branches de cerfeuil • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Dans une jatte, mélangez la crème fraîche avec le yaourt et la moutarde. Ajoutez l’huile, salez et poivrez modérément. Lavez et ciselez le cerfeuil. Ajoutez le hachis à la sauce au yaourt.

Coupez les avocats en deux, pelez-les et retirez-en les noyaux. Détaillez la chair en fines lamelles et disposez-les en corolle sur quatre assiettes de service. Arrosez-les de jus de citron pour éviter qu’elles ne noircissent.

Nappez les avocats de sauce au cerfeuil et placez au frais jusqu’au moment de servir.

 


FOCUS sur LE CERFEUIL

Plante herbacée de la famille des ombellifères, le cerfeuil est cultivé comme plante condimentaire au goût légèrement anisé. Il est particulièrement riche en vitamine C et en carotène, antioxydants.


CAPPUCCINO DE CAROTTES NANTAISES À LA MENTHE FRAÎCHE

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 25 min

400 g de carottes nantaises • 1 oignon grelot • 1 cuil. à café d’huile de sésame • 20 cl de bouillon de légumes • 1 cuil. à soupe de crème fraîche à 5 % MG • quelques feuilles de menthe poivrée • fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Épluchez et détaillez grossièrement les carottes et l’oignon. Dans une sauteuse, faites chauffer l’huile et laissez-y dorer le hachis de carottes et d’oignon. Laissez colorer sur feu moyen. Assaisonnez. Mouillez avec le bouillon, couvrez et laissez mijoter 20 minutes environ.

Passez au mixeur jusqu’à obtention d’une purée lisse et homogène. Répartissez le cappuccino dans des tasses hautes.

Nappez d’une cuillerée de crème et décorez de quelques feuilles de menthe. Servez aussitôt.

 


FOCUS sur LA CAROTTE

La carotte, riche en bêta-carotène et puissant antioxydant, combat les radicaux libres responsables du vieillissement prématuré de l’organisme. Consommée régulièrement, la carotte réduirait significativement le risque de développer un cancer.


CHAMPIGNONS CRUS À LA GRECQUE

4 pers. Préparation : 15 min. Attente : 30 min

400 à 600 g de champignons de Paris • 2 oignons jaunes • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • 1 brin de coriandre fraîche • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 1 gousse d’ail • 10 cl de vin blanc • 1/2 citron • poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez les champignons. Coupez les plus volumineux en deux ou quatre. Pelez et hachez grossièrement les oignons et la gousse d’ail. Pilez les graines de coriandre dans un mortier.

Dans une jatte, mélangez le hachis préalablement préparé, les graines et les feuilles de coriandre ciselées, l’huile d’olive, le jus du demi-citron et le vin blanc. Poivrez et mélangez. Placez au frais pendant au moins 30 minutes avant de servir.

 


FOCUS sur LES CHAMPIGNONS

Certains composés du champignon pourraient diminuer l’activité d’une enzyme impliquée dans l’évolution du cancer du sein. D’autres inhiberaient la prolifération des cellules cancéreuses du côlon.


CONSOMMÉ AUX LENTILLES VERTES DU PUY

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 30 min

4 cuil. à soupe de lentilles vertes du Puy • 1 litre de bouillon de légumes dégraissé • 1 carotte • 1 navet • 8 langoustines • 1 cuil. à café de mélange d’épices thaï


Réalisation

Faites cuire les lentilles pendant 20 à 25 minutes dans de l’eau bouillante légèrement salée. Égouttez et réservez. Épluchez puis détaillez la carotte et le navet en fine julienne.

Portez le bouillon de légumes à ébullition et plongez-y les légumes émincés. Laissez cuire 5 à 8 minutes avant d’ajouter les langoustines décortiquées et coupées en petits morceaux et les lentilles. Épicez à votre convenance et servez bien chaud.

 


FOCUS sur LES LENTILLES

Légumineuses de petite taille, les lentilles constituent une excellente source en composés antioxydants. Particulièrement riche en lectine (protéine végétale), les lentilles auraient la capacité d’inhiber la croissance de cellules cancéreuses.


CONSOMMÉ ÉPICÉ AUX POUSSES DE SOJA

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 15 min

200 g de pousses de soja • 2 piments oiseaux • 1 cuil. à soupe de farine de blé dur • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 120 g de blanc de poulet (ou de chair de crevettes décortiquées) • 1 litre de bouillon de légumes dégraissé • 2 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 ciboules • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 1 brin de coriandre • sel, poivre du moulin


Réalisation

Détaillez le blanc de poulet en lanières, salez et poivrez-les puis roulez-les dans la farine. Lavez puis poêlez les piments dans l’huile bien chaude afin d’en extraire toute la saveur. Retirez-les et faites revenir dans l’huile ainsi parfumée les pousses de soja et les blancs de poulet enfarinés. Arrêtez la cuisson et réservez au chaud.

Détaillez grossièrement les ciboules et la coriandre. Portez le bouillon de légumes à ébullition et plongez-y les morceaux de viande, les pousses de soja, les ciboules ciselées, la sauce de soja, la coriandre et le vinaigre.

Réduisez le feu et laissez mijoter quelques minutes. Servez bien chaud dans des bols à potage.

 


FOCUS sur LA CIBOULE

Plante aromatique de la famille des alliacés, la ciboule est principalement reconnue pour ses effets protecteurs contre certains cancers, principalement ceux du système digestif.


CONSOMMÉ DE TOPINAMBOURS

4 pers. Préparation : 30 min. Cuisson : 20 min

400 g de topinambours • 1 carotte nouvelle • 1 oignon jaune • 10 g de beurre • 25 cl de bouillon de légumes dégraissé • 1 branche de cerfeuil • sel, poivre du moulin


Réalisation

Pelez l’oignon et détaillez-le en rondelles. Épluchez les topinambours et coupez-les grossièrement en morceaux. Épluchez et détaillez la carotte en rondelles.

Faites revenir les légumes dans le beurre fondu. Après coloration, mouillez avec le bouillon, poivrez modérément et portez à ébullition. Réduisez le feu et prolongez la cuisson à couvert pendant 20 à 25 minutes.

Lavez et ciselez le cerfeuil. Répartissez le consommé dans des assiettes à potage et parsemez de cerfeuil ciselé. Servez bien chaud.

 


FOCUS sur LE TOPINAMBOUR

Légume racine de la famille des astéracées, le topinambour est )particulièrement riche en fructanes. Des études chez l’animal ont démontré des résultats prometteurs quant à la prévention des cancers du côlon et du sein par certains fructanes, dont l’inuline et )l’oligofructose.


CRÈME DE LAITUE GIROFLÉE

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 50 min

4 laitues pommées • 20 g de beurre allégé • 1 jaune d’œuf • 2 cuil. à soupe de crème fraîche allégée • 10 cl de lait écrémé • 1 cuil. à soupe de fécule de pomme de terre • 2 clous de girofle • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Nettoyez soigneusement les laitues à l’eau vinaigrée. Placez-les dans un faitout, recouvrez-les d’eau, salez et portez à ébullition. Réduisez le feu, couvrez et laissez cuire pendant une dizaine de minutes. Égouttez-les.

Chauffez le lait sur feu doux. Aux premiers bouillons, arrêtez la cuisson. Jetez-y les clous de girofle, couvrez et laissez infuser quelques minutes. Faites fondre le beurre dans une cocotte et braisez-y les laitues pendant quelques minutes. Salez et poivrez. Recouvrez d’eau, ajoutez le lait et laissez cuire à feu doux pendant 40 minutes environ.

Ôtez les clous de girofle puis passez le tout au mixeur. Rectifiez )l’assaisonnement si nécessaire. Dans un bol, mélangez le jaune d’œuf avec la crème, ajoutez la fécule et incorporez au potage hors du feu. Remettez à chauffer quelques minutes sans laisser bouillir. Servez bien chaud.

 


FOCUS sur LA LAITUE

Consommée régulièrement, la laitue contribuerait à couvrir les besoins en composés antioxydants de l’organisme. À noter: les laitues cultivées en plein air possèderaient une teneur en composés phénoliques plus importante que celles cultivées en serres.


CRÈME D’ENDIVES AUX HERBES

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 25 min

1 litre de bouillon de légumes dégraissé • 3 endives • 4 cuil. à soupe d’herbes aromatiques • 1 cuil. à café de noix de muscade en poudre • 2 jaunes d’œufs • 2 cuil. à soupe de crème fraîche légère • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez les endives, coupez leurs extrémités et débarrassez-les des parties dures, centrales. Détaillez-les grossièrement. Lavez et ciselez les herbes aromatiques.

Faites chauffer le bouillon et plongez-y les endives et les herbes. Saupoudrez de muscade, salez et poivrez modérément. Laissez mijoter 20 minutes environ. Arrêtez la cuisson et laissez refroidir le bouillon. Passez au mixeur à grande vitesse.

Dans un bol, mélangez la crème et les œufs. Ajoutez-les au bouillon et replacez à chauffer sans laisser bouillir. Rectifiez )l’assaisonnement si nécessaire. Décorez de quelques feuilles d’herbes aromatiques et servez bien chaud.

 


FOCUS sur LES ENDIVES

Particulièrement riches en sélénium, les endives participeraient à la prévention des cancers de l’appareil digestif, notamment le cancer colorectal et le cancer de l’estomac.


FEUILLES DE BRICK À LA COMPOTÉE D’OIGNONS ROUGES

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 20 min

12 feuilles de brick • 100 g de fromage de chèvre frais • 1 cuil. à soupe de crème fraîche légère • 2 cuil. à soupe de raisins secs • 4 gros oignons rouges • 1 cuil. à soupe de miel liquide • 1 branche de thym • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • fleur de sel, poivre du moulin


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Pelez et détaillez grossièrement les oignons. Lavez et émiettez le thym. Écrasez le fromage et la crème à la fourchette. Salez et poivrez à votre convenance.

Faites chauffer une cuillerée d’huile dans une sauteuse. Jetez-y les oignons, ajoutez le miel, le thym et les raisins secs. Réduisez le feu et laissez mijoter à découvert pendant 10 minutes environ. Étalez les feuilles de brick sur votre plan de travail et huilez-les au pinceau. Superposez les feuilles deux par deux. Garnissez le centre de chaque feuille de fromage frais, puis répartissez la compotée d’oignons avant de les refermer de manière à former des papillotes.

Enfournez pendant 5 à 8 minutes. Servez avec un mesclun à l’huile d’olive vierge et au vinaigre balsamique.

 


FOCUS sur LES OIGNONS

Aromates de la famille des liliacées, les oignons, puissants antioxydants, auraient un rôle protecteur contre la survenue des cancers de l’appareil digestif comme le cancer de l’estomac et de l’intestin.


FEUILLES DE BRICK AUX LÉGUMES PRIMEURS

4 pers. Préparation : 25 min. Cuisson : 25 min

4 feuilles de brick • 1 poireau primeur • 2 carottes nouvelles • 1 pomme de terre nouvelle • 1 navet • 1 cuil. à soupe d’huile de colza • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez soigneusement le poireau puis détaillez-le en fines rondelles. Lavez et pelez les carottes, la pomme de terre et le navet. Coupez les légumes en petits dés puis faites-les cuire à la vapeur pendant 15 minutes environ. Égouttez-les, assaisonnez-les puis réservez-les.

Humidifiez les feuilles de brick et étalez-les sur votre plan de travail bien propre. Répartissez les légumes variés et repliez les feuilles en portefeuille. Badigeonnez-les d’huile et déposez-les dans un plat allant au four. Faites-les dorer pendant 10 minutes environ en les retournant à mi-cuisson. Servez bien chaud avec une salade verte.

 


FOCUS sur LE NAVET (les fanes)

Les fanes de navet représentent une excellente source de vitamines liposolubles comme les vitamines A et E et constituent un apport non négligeable en vitamine C, antioxydante.


GASPACHO DE POIVRONS

4 pers. Préparation : 20 min

1 poivron rouge • 1 poivron vert • 1 concombre • 4 tomates moyennes • 1 oignon blanc • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 1 botte de basilic frais • 2 gousses d’ail • 1 cuil. à café de Tabasco • sel


Réalisation

Lavez les tomates et retirez le pédoncule. Coupez-les en quatre et réservez-les. Épluchez l’oignon.

Épluchez les gousses d’ail en prenant soin de retirer les germes. Retirez le pédoncule et les pépins des poivrons. Coupez-les en fines lamelles et ajoutez-les aux tomates. Épluchez le concombre puis coupez-le en quatre.

Mixez tous les ingrédients à pleine puissance. Passez la préparation au chinois. Assaisonnez à votre convenance. Répartissez le gaspacho dans des verres à cocktail et placez au frais jusqu’au moment de servir.

 


FOCUS sur LE POIVRON

Une des principales caractéristiques nutritionnelles du poivron est sa très grande richesse en vitamine C : c’est le légume frais qui en renferme le plus après le persil ! Sa teneur est nettement supérieure à celle des épinards ou des choux, pourtant déjà bien pourvus !


GASPACHO DE TOMATE AU PISTOU

4 pers. Préparation : 15 min

4 tomates bien mûres • 1 oignon grelot • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à café de concentré de tomate • 1 branche de basilic frais • 1 cuil. à café d’huile d’olive aromatisée au basilic • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez les tomates et retirez-en le pédoncule. Coupez-les grossièrement. Épluchez l’oignon et détaillez-le en petits morceaux. Épluchez la gousse d’ail et retirez-en le germe. Lavez et ciselez grossièrement le basilic.

Mixez les légumes avec le concentré de tomate, l’huile d’olive et le basilic. Passez la préparation au chinois. Assaisonnez le gaspacho puis répartissez-le dans des verres hauts avant de le placer au frais jusqu’au moment de servir.

 


FOCUS sur LE CONCENTRÉ et LES SAUCES TOMATE

Riches en caroténoïdes, antioxydants, ces « pâtes » de tomate sont les plus concentrées en lycopène (plus que la tomate fruit). En effet, la cuisson de la tomate augmente la biodisponibilité de cette molécule. Associez votre sauce tomate à de l’huile d’olive, vous en améliorerez l’absorption.


JUS DE PERSIL FRAPPÉ

4 pers. Préparation : 10 min. Cuisson : 20 min

1 bouquet de persil frisé • 1 bouquet de persil plat • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 jaunes d’œufs • 2 cuil. à soupe de crème fraîche légère à 5 % MG • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez, équeutez puis hachez finement le persil. Portez le bouillon de volaille à ébullition et plongez-y le hachis d’herbes fraîches. Passez le bouillon au mixeur et liez-le avec les jaunes d’œufs avant d’incorporez progressivement la crème allégée.

Replacez sur feu doux jusqu’à épaississement. Salez et poivrez à votre convenance. Laissez refroidir puis placez au réfrigérateur.

Au moment de servir, mixez le jus ainsi obtenu avec de la glace pilée.

 


FOCUS sur LE PERSIL

Plante aromatique de la famille des apiacées, le persil est surtout reconnu pour ses vertus antioxydantes. Consommé régulièrement il contribuerait à réduire la survenue et le développement de certains cancers.


MILLE-FEUILLES D’AVOCAT AUX FRAISES ÉPICÉES

4 pers. Préparation : 20 min

2 avocats bien mûrs • 1/2 citron • 1 barquette de fraises Gariguette • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 40 g d’amandes émondées • 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • 1 cuil. à soupe de miel liquide • quelques feuilles de basilic frais • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Pelez puis dénoyautez les avocats. Citronnez-les et détaillez-les en tranches régulières. Réservez. Lavez les fraises, équeutez-les et coupez-les en quatre. Lavez et ciselez le basilic.

Dans une jatte, mêlez le vinaigre, l’huile d’olive, le miel et le basilic ciselé. Ajoutez les fraises, salez, poivrez et mélangez.

Dressez les assiettes : disposez les tranches d’avocat en corolles. Nappez de fraises épicées et recouvrez des tranches d’avocat restant. Parsemez d’amandes émondées, décorez de feuilles de basilic entières, nappez du jus restant et placez au frais jusqu’au moment de servir.

 


FOCUS sur L’AVOCAT

La richesse en vitamines, minéraux et oligo-éléments de l’avocat vous assure de couvrir une bonne partie de vos besoins nutritionnels quotidiens. Très riche en vitamine E, aux propriétés antioxydantes avérées, une consommation régulière de ce fruit vous permettra de lutter efficacement contre le vieillissement cellulaire.


MINI CLUB AUX TROIS POIVRONS

4 pers. Préparation : 25 min. Cuisson : 5 min

1 poivron rouge • 1 poivron vert • 1 poivron jaune • 2 tranches de saumon fumé • 2 cuil. à soupe de câpres vertes • 1 gousse d’ail • 1 oignon blanc • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 100 g de fromage blanc à 0 % MG • 2 cuil. à soupe de jus de citron • fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Préchauffez le gril du four. Coupez les poivrons en deux ou en quatre dans le sens de la longueur et épépinez-les. Retirez la partie blanche, ligneuse. Passez-les sous le gril du four jusqu’à ce que la peau noircisse et se boursoufle. Laissez-les refroidir. Pelez-les et coupez-les en carrés de 5 cm de côté.

Détaillez les tranches de saumon en carrés de taille identique. Épluchez puis hachez l’ail et l’oignon. Dans un bol, mélangez le jus de citron, le fromage blanc, l’ail et l’oignon hachés et les câpres. Salez et poivrez.

Réalisez des mini mille-feuilles : tartinez un carré de poivron avec cette préparation et recouvrez-la d’une tranche de saumon. Terminez par un carré de poivron. Reliez-les avec des cure-dents. Procédez de la sorte jusqu’à épuisement des ingrédients. Servez sur un plat de service.

 


FOCUS sur LES CÂPRES

Bouton floral du câprier, la câpre est produite dans les pays du pourtour méditerranéen. Sa teneur en substances antioxydantes permettrait de lutter efficacement contre les effets du vieillissement cellulaire sur l’organisme.


MUFFINS DE SAUMON À L’ANETH

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 30 min

200 g de chair de saumon cuite • 2 œufs • 250 g de farine + 1 cuil. à soupe pour les moules • 10 cl de lait écrémé • 3 cuil. à soupe d’huile • 1 sachet de levure chimique • 1 brin d’aneth • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Émiettez la chair de saumon cuite.

Dans une jatte, mêlez les œufs entiers, le lait et deux cuillerées à soupe d’huile. Ajoutez la farine progressivement puis la levure chimique. Lavez et ciselez l’aneth. Ajoutez le saumon et l’aneth à la pâte à muffins, salez et poivrez à votre convenance.

Huilez puis farinez des moules à muffins et répartissez la pâte au saumon. Enfournez et laissez cuire à mi-hauteur pendant 25 à 30 minutes. Servez dès la sortie du four.

 


FOCUS sur L’ANETH

L’aneth possède des composés au puissant pouvoir antioxydant bien supérieur à celui de la vitamine C.


POMMES SURPRISE

4 pers. Préparation : 30 min

4 pommes Granny Smith • 2 cuil. à soupe de cerneaux de noix • 1/2 céleri branche • 100 g de pousses d’épinards • 2 cuil. à soupe de pignons de pin • 40 g de roquefort • 1/2 citron • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Coupez le chapeau des pommes puis évidez-les en formant des boules à l’aide d’une cuillère parisienne. Citronnez les morceaux de pomme pour éviter qu’ils ne noircissent. Réservez au frais. Détaillez le céleri en tronçons, émiettez le roquefort et ciselez grossièrement les pousses d’épinards.

Dans une jatte, mélangez le restant de jus de citron, l’huile et tous les ingrédients. Assaisonnez à votre convenance et garnissez les pommes préalablement évidées. Replacez le chapeau et placez au frais jusqu’au moment de servir.

 


FOCUS sur LES ÉPINARDS

De la famille des chénopodiacées, comme la betterave ou la salicorne, ce légume feuille contient plusieurs composés antioxydants. Une consommation régulière d’épinards entraînerait une meilleure résistance des globules blancs au stress oxydatif, responsable du vieillissement prématuré des cellules.


POTAGE RUSTIQUE AUX NAVETS

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 30 min

6 petits navets nouveaux • 2 belles pommes de terre • 30 cl de bouillon de légumes dégraissé • 1 cuil. à soupe de crème fraîche légère • 4 petites tranches de pain rassis • 2 gousses d’ail • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez et épluchez les légumes. Détaillez-les grossièrement. Portez le bouillon à ébullition et plongez-y les légumes parés. Couvrez et laissez mijoter pendant 20 à 30 minutes. Allumez le gril du four. Mixez, ajoutez la crème et assaisonnez à votre convenance. Passez les tranches de pain quelques minutes sous le gril du four. Épluchez les gousses d’ail, retirez le germe et frottez les tranches de pain grillées. Servez aussitôt.

 


FOCUS sur LE NAVET

Gorgé d’eau, riche en fibres et en vitamine C, le navet doit ses propriétés anti-cancérigènes aux composés soufrés qu’il renferme. Une consommation régulière de navet permettrait de réduire significativement les risques de cancer du sein, de l’estomac et aussi du poumon.


SALADE TOSCANE

4 pers. Préparation : 20 min

100 g de tomates séchées • 1 boîte de cœurs d’artichaut • 80 g de mozzarella allégée • 1 morceau de parmesan • 1 cuil. à soupe de câpres • 4 tranches de jambon de Parme • 8 olives noires dénoyautées • 1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • quelques feuilles de basilic frais • sel, poivre du moulin


Réalisation

Détaillez les tomates séchées en lanières. Coupez les cœurs d’artichaut en morceaux et détaillez la mozzarella en fines tranches. Lavez et ciselez le basilic. Dans un plat de service, disposez les tranches de jambon en chiffonnade, les tomates séchées, les artichauts, la mozzarella, les olives, le basilic ciselé et les câpres. Arrosez d’huile et de vinaigre, assaisonnez à votre convenance et saupoudrez de copeaux de parmesan. Servez bien frais.

 


FOCUS sur LES ARTICHAUTS

Originaire du bassin méditerranéen, l’artichaut, plante vivace à grandes feuilles, est particulièrement riche en inuline. Ce sucre aurait un potentiel anti-cancer notamment au niveau de l’intestin.


SOUFFLÉ AU CHÈVRE ET À LA MÉLISSE

4 pers. Préparation : 30 min. Cuisson : 40 min

200 g de fromage de chèvre frais • 4 cuil. à soupe de crème fraîche légère • 3 œufs • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 1 bouquet de mélisse • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Préchauffez le four à 180° C (th. 6). Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Dans une jatte, mélangez les jaunes d’œufs, le fromage de chèvre émietté, la crème légère et l’huile d’olive. Salez et poivrez à votre convenance. Montez les blancs en neige ferme et incorporez-les à la crème de chèvre frais. Lavez et ciselez la mélisse et ajoutez-la à l’appareil précédent.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire puis versez le mélange dans un moule à soufflé chemisé de papier cuisson. Enfournez et laissez monter pendant 40 minutes environ. Servez le soufflé dès la sortie du four, agrémenté d’une salade mêlée.

 


FOCUS sur LA MÉLISSE

Originaire des régions du pourtour méditerranéen, la mélisse, appelée injustement citronnelle, est riche en composés antioxydants, comme les flavonoïdes et les polyphénols.


SOUPE À L’AIL

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 30 min

6 têtes d’ail • 1,2 litre de bouillon de légumes dégraissé • 2 pommes de terre moyennes • 1 cuil. à soupe de crème légère • 1 pincée de muscade en poudre • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Épluchez les gousses d’ail et retirez-en le germe. Lavez et épluchez les pommes de terre. Détaillez-les grossièrement. Portez le bouillon à ébullition et plongez-y les légumes parés. Couvrez et laissez mijoter pendant 30 minutes. Mixez, ajoutez la crème et assaisonnez à votre convenance. Saupoudrez de muscade. Servez bien chaud.

 


FOCUS sur L’AIL

Comme tous les alliacés (poireaux, oignons, ciboules…), l’ail est riche en composés sulfurés. Gorgé d’oligo-éléments (fer, zinc, manganèse, sélénium…), il possède un fort pouvoir antioxydant, luttant efficacement contre les radicaux libres responsables du vieillissement prématuré de l’organisme.


SOUPE D’AVOCAT GLACÉE À L’HUILE VIERGE

4 pers. Préparation : 15 min

2 avocats bien mûrs • 1 gousse d’ail • 1/2 poivron rouge • 1/2 citron • 1 cuil. à café d’huile d’olive • 25 cl de bouillon de légumes dégraissé • fleur de sel, poivre noir concassé


Réalisation

Parez le demi-poivron rouge : lavez-le, ôtez le pédoncule, coupez-le en deux, débarrassez-le des parties blanches, ligneuses puis épépinez-le. Détaillez-le en petits cubes. Réservez l’équivalent d’une cuillerée à soupe pour la décoration.

Ouvrez l’avocat en deux, retirez le noyau et prélevez-en la chair. Placez-la dans un plat creux et arrosez-la de jus de citron. Pelez l’ail, ôtez le germe puis broyez-le à l’aide d’un presse-ail. Placez tous les ingrédients dans le bol de votre mixeur et malaxez à pleine puissance. Salez et poivrez à votre convenance.

Versez le potage dans des verrines et placez-les au frais jusqu’au moment de servir. Décorez de quelques cubes de poivron rouge.

 


FOCUS sur L’AVOCAT

Fruit frais oléagineux, l’avocat est riche en acides gras insaturés (cardio-protecteurs). De fait, il renferme une quantité importante de vitamines liposolubles comme la vitamine E, antioxydante. Très riche en fibres, il contribuerait à réduire les risques de survenue du cancer du côlon.


TARTE FINE À LA BROUSSE ET AU CRESSON

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 30 min

250 g de pâte feuilletée • 100 g de brousse • 100 g de cresson • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 4 cuil. à soupe d’herbes aromatiques variées • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Préchauffez le four à 200 ˚C (th. 6-7). Déroulez la pâte sur son papier sulfurisé, posez-la sur votre plan de travail. Formez des ronds de pâte de 8 à 10 cm de diamètre. Piquez-les de quelques coups de fourchette, repliez un peu les bords pour faire un petit bourrelet en humidifiant la pâte pour qu’elle adhère. Lavez et ciselez les herbes fraîches ainsi que le cresson. Répartissez les ingrédients sur la pâte, salez et poivrez modérément. Arrosez d’un filet d’huile d’olive et enfournez pendant 20 à 25 minutes. Servez dès la sortie du four.

 


FOCUS sur LE CRESSON

Le cresson, plante potagère de la famille des brassicaceaes, possède une richesse record en vitamines : vitamine C, provitamine A, vitamine E et vitamine B9. De fait, il constitue un aliment de choix dans la lutte contre le cancer.


TARTE FINE AUX OIGNONS ET AU CUMIN

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 30 min

250 g de pâte feuilletée • 6 oignons jaunes • 4 cuil. à soupe de crème fraîche légère • 10 g de beurre • 2 cuil. à soupe de graines de cumin • sel, poivre du moulin


Réalisation

Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Déroulez la pâte sur son papier sulfurisé et déposez-la sur votre plan de travail. Formez des ronds de pâte de 8 à 10 cm de diamètre. Piquez-les de quelques coups de fourchette, repliez un peu les bords pour faire un petit bourrelet en humidifiant la pâte pour qu’elle adhère.

Épluchez les oignons puis détaillez-les grossièrement. Faites fondre le beurre dans une poêle à revêtement antiadhésif et laissez-y dorer le hachis d’oignons jusqu’à coloration.

Répartissez la crème sur la pâte, salez et poivrez. Ajoutez les oignons dorés et parsemez de cumin. Enfournez et laissez cuire pendant 20 à 25 minutes. Servez chaud agrémenté d’un mesclun de salade au vinaigre balsamique.

 


FOCUS sur LE CUMIN

Le cumin, plante herbacée de la famille des ombellifères, semblerait lutter efficacement contre le cancer du pancréas.


TARTE FINE AU JAMBON DE PAYS ET AUX NOIX

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 30 min

250 g de pâte feuilletée • 2 tranches de jambon cru de pays • 100 g de brousse • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • herbes aromatiques variées (cerfeuil, persil, basilic…) • 4 cuil. à soupe de cerneaux de noix • sel, poivre du moulin


Réalisation

Préchauffez le four à 200 ˚C (th. 6-7). Déroulez la pâte sur son papier sulfurisé et déposez-la sur votre plan de travail. Formez des ronds de pâte de 8 à 10 cm de diamètre. Piquez-les de quelques coups de fourchette, repliez un peu les bords pour faire un petit bourrelet en humidifiant la pâte pour qu’elle adhère.

Lavez et ciselez les herbes fraîches. Détaillez le jambon cru en fines lanières. Répartissez la brousse et les herbes sur la pâte, salez et poivrez. Ajoutez le jambon cru et les noix. Arrosez d’un filet d’huile d’olive et enfournez pour 20 à 25 minutes. Servez dès la sortie du four accompagné d’une salade verte.

 


FOCUS sur LES NOIX

Comme tous les fruits oléagineux, les noix sont particulièrement riches en acides gras essentiels et en vitamine E, antioxydante. Elles figurent d’ailleurs en deuxième position des aliments les plus riches en antioxydants parmi plusieurs végétaux tels les fruits, les légumes, les fruits à écale, les graines et les céréales.


TARTELETTE DE TOFU ET RATATOUILLE

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 35 min

200 g de pâte feuilletée • 150 g de ratatouille surgelée • 150 g de tofu mou ou soyeux • 2 œufs • 10 cl de lait écrémé • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Dans une jatte, battez les œufs entiers et le lait. Ajoutez le tofu émietté et mélangez jusqu’à obtention d’un appareil homogène. Salez et poivrez.

Foncez quatre moules à tartelette de pâte feuilletée. Piquez la pâte au moyen d’une fourchette. Garnissez de ratatouille puis répartissez la pâte de tofu. Enfournez à mi-hauteur et laissez cuire pendant 30 minutes environ. Servez bien chaud avec une salade (frisée à l’ail, par exemple).

 


FOCUS sur LE TOFU

Dérivé de la fève de soya, le tofu est une légumineuse riche en isoflavones. Proches des œstrogènes, ces composés constitueraient une arme de choix dans le traitement de certains cancers dits « hormonaux dépendants » comme le cancer du sein par exemple.


VELOUTÉ CRÉMEUX À L’OSEILLE

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 15 min

2 pommes de terre moyennes • 300 g de feuilles d’oseille • 10 cl de lait écrémé • 1 cuil. à soupe de crème fraîche légère • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez et coupez les pommes de terre en morceaux. Rincez l’oseille à grande eau et détaillez-la grossièrement.

Placez les légumes dans le panier supérieur de votre autocuiseur, fermez et laissez cuire 10 minutes à partir du chuchotement de la soupape. Passez les légumes au moulin à légumes ou au mixeur.

Replacez sur feu doux, ajoutez le lait et liez avec la crème légère. Assaisonnez à votre convenance et servez aussitôt.

 


FOCUS sur L’OSEILLE

Plante potagère de la famille des polygonacées, l’oseille constitue une source intéressante de provitamine A et de vitamines C et E, antioxydantes. Acide, l’oseille est déconseillée aux personnes souffrant d’arthrose, de goutte ou de calculs rénaux.


VELOUTÉ DE BROCOLI

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 20 min

600 g de brocoli • 50 cl de bouillon de légumes dégraissé • 1 pomme de terre moyenne • 1 carotte nouvelle • 40 g de parmesan • 1 branche de basilic frais • fleur de sel, poivre moulu • baies roses concassées


Réalisation

Lavez puis détachez le brocoli en bouquets. Pelez la pomme de terre et la carotte et détaillez-les grossièrement. Portez le bouillon à ébullition puis plongez-y les légumes. Couvrez et laissez cuire pendant 15 à 20 minutes. Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau.

Passez les légumes au mixeur ou au moulin à légumes et assaisonnez à votre convenance. Répartissez dans des assiettes à potage. Décorez de quelques copeaux de parmesan, de feuilles de basilic et de baies roses concassées. Servez bien chaud.

 


FOCUS sur LE BROCOLI

De la famille des crucifères, le brocoli est un légume exceptionnellement riche en vitamines et l’un des mieux pourvus en vitamine C, antioxydante. Source de sulforaphane, le brocoli aiderait à prévenir le développement de certains cancers induits chimiquement.


VELOUTÉ DE FANES DE NAVET

4 pers. Préparation : 15 min. Cuisson : 30 min

300 g de fanes de navet • 2 pommes de terre moyennes • 1 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 oignons jaunes • 1 gousse d’ail • 1 litre de bouillon de légumes dégraissé • 2 cuil. à soupe de crème fraîche allégée • 1 pincée de muscade en poudre • sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez soigneusement les fanes de navet à l’eau légèrement javellisée. Épluchez puis émincez grossièrement les oignons. Épluchez et écrasez l’ail. Épluchez et coupez les pommes de terre en morceaux.

Faites chauffer l’huile et jetez-y le hachis d’oignons et l’ail en premier, puis les fanes de navet.

Mouillez avec le bouillon, ajoutez les pommes de terre et portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter pendant 20 à 25 minutes.

Arrêtez la cuisson, mixez le tout et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Saupoudrez de muscade. Servez dans des bols à potage agrémentés d’une demi-cuillerée de crème.

 


FOCUS sur LES FANES DE NAVET

Les fanes ou feuilles de navet constituent une excellente source de vitamine A. Elles sont également une source intéressante de vitamines C et E, toutes deux fortement antioxydantes.


VELOUTÉ DE POIREAUX PRIMEUR À LA RICOTTA

4 pers. Préparation : 20 min. Cuisson : 15 min

4 blancs de poireau primeur • 100 g de ricotta • 2 gousses d’ail • quelques feuilles de menthe fraîche • 1 cuil. à soupe de crème fraîche allégée à 5 % MG • sel, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez les blancs de poireau et coupez-les en tronçons. Épluchez les gousses d’ail. Portez à ébullition 1 litre d’eau légèrement salée et plongez-y les poireaux et l’ail. Faites-les cuire pendant 15 minutes environ.

Égouttez puis mixez les poireaux et l’ail avec la ricotta, la crème et les feuilles de menthe préalablement lavées. Assaisonnez à votre convenance puis réchauffez le velouté quelques minutes sur feu doux. Servez bien chaud.

 


FOCUS sur L’AIL

L’ail, connu pour ses propriétés antioxydantes, lutterait efficacement contre le cancer du côlon, de l’estomac et de la prostate. Il accélérerait l’élimination des déchets toxiques, parfois cancérigènes, de notre organisme.


VELOUTÉ DE POIS À LA MENTHE FRAÎCHE

4 pers. Préparation : 30 min. Cuisson : 45 min

600 g de petits pois frais • 2 oignons blancs • 1 cœur de laitue • 1 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de crème fraîche légère • quelques feuilles de menthe fraîche • sel, poivre noir moulu


Réalisation

Écossez les petits pois. Pelez et émincez les oignons en petits cubes. Nettoyez la laitue, n’en conservez que le cœur et détaillez-le en lanières.

Faites chauffer l’huile dans une cocotte. Ajoutez les oignons et la laitue, couvrez et prolongez la cuisson sur feu moyen pendant 10 minutes environ. Ajoutez les petits pois et couvrez à nouveau. Laissez mijoter pendant 30 minutes.

Passez le tout au mixeur. Assaisonnez à votre convenance. Replacez sur le feu sans faire bouillir le potage, ajoutez la crème fraîche et la menthe ciselée. Mélangez le tout et servez aussitôt.

 


FOCUS sur LES PETITS POIS

Légumineuse de la famille des fabacées, le petit pois, mange-tout ou pois gourmand, constitue une source intéressante de caroténoïdes, aux vertus antioxydantes. Particulièrement riche en fibres, il contribuerait à réduire les risques de cancer du côlon.


VELOUTÉ DE TOMATES À L’HUILE VIERGE

4 pers. Préparation : 25 min. Cuisson : 8 min

1 kg de tomates bien mûres • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge • 1 cuil. à soupe de sucre semoule • 40 g de parmesan • quelques feuilles de basilic frais • fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Mondez les tomates, coupez-les en deux puis épépinez-les. Mixez-les jusqu’à obtention d’un coulis bien lisse et homogène. Passez au chinois si nécessaire. Placez le jus de tomate sur feu doux, ajoutez le sucre et l’huile d’olive. Mélangez puis laissez mijoter pendant 5 à 8 minutes. Salez et poivrez à votre convenance.

Lavez et ciselez le basilic. Répartissez le velouté de tomates dans des assiettes à potage, parsemez de copeaux de parmesan et de basilic ciselé. Servez aussitôt.

 


FOCUS sur LE BASILIC

L’ajout régulier et significatif de basilic dans notre alimentation permet de contribuer à un apport suffisant en composés antioxydants. Le principal antioxydant du basilic (l’acide rosmarinique) aurait une action synergique avec la vitamine E. Ainsi, consommés ensemble, leur action antioxydante serait supérieure à l’addition de leur activité individuelle.



OEBPS/images/e9782754046282_cover.jpg
Nathalie Vogtlin

120 recettes gourmandes
aux vertus protectrices!






OEBPS/images/e9782754046282_i0001.jpg
Nathalie Vogtlin

Recettes contre
le cancer

Un ouvrage dirigé par Florence Le Bras

FIRST

& Editions





