0
QCO!Q@?@

Réseau de santé pour la prise en charge des malades
atteints de cancer et leurs proches en Seine Saint Denis  _
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Fiches recettes pour manger sain et bon marché




Les ateliers cuisine A’ Oncologic 93,
“¢a papote autour de la popote

[/4

Ces ateliers accueillent dans la cuisine d'Oncologie 93, au 2 rue de Lorraine a
Bobigny, des personnes touchées par le cancer, leurs proches, mais aussi des
personnes a distance de leur maladie et de leurs traitements.

- Ces ateliers permettent de rappeler tout ce qui est bon a savoir dans I'équilibre
alimentaire. Ils sont avant tout un moment de convivialité, de rencontres et
d’'échanges d’expérience culinaire. lls font partie du projet “PAPILLES” imaginé
par Oncologie 93 et soutenu par les laboratoires Roche. Dans ce projet
on retrouve trois grandes actions, le livre de recettes et conseils “Voyage
gourmand’, les ateliers cuisine mensuels*, “ca papote autour de la popote” et
les fiches cuisine élaborées par les participants “revue de popotes”.

*Pour connaitre les dates et s'inscrire
aux ateliers, pour obtenir des fiches
cuisine téléphonez au 01 41 50 50 10
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perte de I'appétit et/ou du godt, prise de poids,

Venez participer & des ateliers cuisine
animés par notre diététicienne. :

_.’aurquoi ?

. Pour retrouver le goit de manger
. Pour imaginer, créer et cuisiner des recettes

adaptées 4 la pathologie cancer et & ses traitements
. Pour partager des trucs et astuces afin de mieux se nourrir
. Pour échanger sur votre culture et votre alimentation
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Dans la cuisine du réseau Oncologie 93,
2 rue de Lorraine & Bobigny

Louand

1 fois par mois, en fin d’aprés-midi
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ﬁ@omment y participer ?
Contactez le réseau Oncologie 93
Par téléphone : 01.41.50.50.10

J4.: 01415050 10
E-mail : coardination@oncologied3.com
Réseau Santéen Cancérologie de

www.oncologied3.com
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Soupe de carotte & ['orange

pour 8 personnes - Recette de Carole (93)

Ingrédients

1 kg de carottes
1 litre d’eau
-1 cube de bouillon de légumes
1 orange
2 cuillerées a soupe de fromage blanc a 20%

Astuces
Vous pouvez ajouter
quelques feuilles de coriandre :
fraiches et/ou une pincée de poudre de
cumin pour la décoration
et pour le goit.

Préparation

® Lavez les carottes puis pelez-les.

* Découpez-les en rondelle.

* Versez-les dans une casserole puis recouvrez-les d eau avec un peu de sel.
e Ajoutez le cube de bouillon.

* Portez a ébullition puis laissez frémir I'eau pendant 20 minutes.
* Mixez le tout.

e Ajoutez le jus de l'orange et les 2 cmllerees a soupe de fromage blanc 20%.
* Servez dans des assiettes creuses ou des petits bols.

CONSEILS DE LA DIETETICIENNE:

Tiede ou froide, c’est une soupe légére qui permet de consommer des Iégumeé.
Idéale quand on a du mal a avaler ou des irritations au niveau de la bouche.
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Astuce
Si vous faites cuire
du riz blanc avec une
cuillerée de curcuma,
il deviendra jaune.




Astuces
Placez le plat vide,
dans lequel vous allez presenter
la mousse, dans le compartiment du
congélateur afin qu'il soit froid et que la
mousse puisse bien prendre. Vous pouvez
utilisez les jaunes d'ceufs pour faire un
creme anglaise ou vous pouvez aussi les
congeler pour les utiliser
plus tard.
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Gratin de cristophines au Than

pour 10 personnes - Recette de Leslie (93)

Ingrédients

5 cristophines (on les trouve sur le marché de Saint-Denis
par exemple ou dans les boutiques exotiques)

2 cuillerées a soupe d’huile d’olive Astuce
2 cuillerées a soupe de farine Les ctliston tines

: 2 peuvent avoir la peau dure, %
1 oignon coupé en lamelles ate? ‘munissez-vous d'un bon épluche-
1/2 verre de lait i légume ou économe. Vous pouvez
Sel, poivre : faire la méme recette avec des
100 gr de gruyére fonds d'artichauts (en

1 grosse boite de thon S e surgeles)

Préparation

e Retirez la chair des cristophines et réservez-la pour plus tard.
e Coupez les cristophines en deux.
* Faites-les cuire dans de I'eau.
e Piquez a I'aide d'un couteau pour vérifier que c'est bien cuit.
e Faites un roux : mettez la farine dans I'huile chaude avec 'oignon.
* Ajoutez le lait, le sel et le poivre.
e Ajoutez la chair des cristophines a ce mélange et laissez cuire 5 minutes.
e Mettez les cristophines et la chair dans un plat a gratin.
e Ajoutez le thon puis recouvrir de gruyere. '
C'est prét lorsque le fromage est fondu.

'CONSEILS DE LA DIETETICIENNE

La cristophine, également appelée «chayotte», est un légume contenant beaucoup
d’eau et riche en vitamine C. C'est aussi un légume treés digeste et peu énergetique.
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Astuce
Si vous utilisez
des ananas tranchés en
conserve, egouttez-les bien
avant de les faire dorer. Ne
rajoutez pas de sucre, prenez
2 cuillerees a soupe de
sirop




Moussaka

pour 8 personnes - Recette de Carmela (93)

Ingrédients

1,5 kg d'aubergines

800 ml de lait demi-écrémé
800 gr de viande hachée

1 boite de tomate concassée (400g)

80 gr de fromage (feta ou fromage rapé€)
50 gr de maizena

Persil ou coriandre frais

2 cuillerées a soupe d’huile d'olive
1 oignon, 1 gousse d'ail
100 gr de fromage rapé
ou 1 boule de mozarella

Préparation

e Coupez les aubergines en fines rondelles, salez-les et poivrez-les.

® | aissez reposer au minimum 30 minutes afin qu'elles dégorgent.

® Faites cuire les aubergines sur une plaque allant au four ou a la poéle (les
rondelles doivent étre sur une seule couche) avec un peu d’huile d'olive.
Utilisez un pinceau pour limiter 'apport en graisses.

* Faites cuire I'oignon, ajoutez la viande puis les tomates, le sel, le poivre, |'ail
écrasé, les herbes fraiches. :

* Faites une béchamel “légere” : délayez la maizena dans un peu de lait demi-
écrémé, puis incorporez-la au reste du lait et mettez sur le feu. Lorsque la
béchamel est prise, stoppez |a cuisson au premier bouillon.

 Mettez une couche d’aubergines dans le plat puis recouvrez d'une couche
de mélange viande/tomates. De nouveaux recouvrez avec une couche
d'aubergines. Pour terminer, couvrez le tout de béchamel, parsemez de
fromage rapé. Faites cuire 45 min au four (th 6 : 180°C).

CONSEILS DE LA DIETETICIENNE
Laubergine étant une éponge, attention de ne pas rajouter de gras.

¥ e | {/9:3:‘
“.Acologie



Astuce
Il existe de la morue déja
dessalée mais son prix est
beavcoup plus éleve.
Pour rendre les poivrons plus digestes :
choisissez-les bien miirs. Retirez la peau
avec un économe ou passez-les quelques
minutes dans I'eau bouillante.
Retirez les graines.




Astuces

Vous pouvez garder
les pots de yaourt en
verre, ils feront de tres

jolies verrines !
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Poulet aux bananes plantains et gombos

pour 6 personnes - Recette de Béatrice (93)

Ingrédients

2 poulets
3 bananes plantains (100gr par personne)
Tkg de gombos (sur certains marchés ou dans les bouthues exotiques.)
500 gr de coulis de tomates
50 gr d'eignons

Du sel, du poivre

1 cuillerée a soupe d'huile
Herbes de Provence,

1 bouillon cube

Préparation

® Massez les poulets avec le sel, les herbes et le bouillon cube.

® Faites-les cuire Th au four.

» Epluchez les bananes, coupez les en rondelles.

e Faites-les cuire dans de I'eau bouillante.

* Une fois cuites, faites-les revenir dans une poele chaude avec un peu d’huile neutre
* (tournesol, isio4).

e Lavez et coupez les gombos, puis faites-les cuire 15 min a feu doux et a couvert dans
une poéle, salez, poivrez.

e Coupez l'oignon en petits morceaux et mettez-le dans une casserole

® Faites cuire a feu doux a couvert.

e Ebouillantez les tomates, épluchez-les, coupez-les en morceaux, rajoutez-les a
I'oignon fondu, salez, poivrez.

® Laissez cuire 20 minutes, ajoutez un morceau de sucre si nécessaire.

e Enfin, assaisonnez en ajoutant les herbes de Provence.

e Disposez dans les assiettes. Servez avec le coulis de tomates.

CONSEILS DE LA DIETETICIENNE

Le sucre se rajoute si vous trouvez que la sauce est un peu acide, mais cela n'est pas une
obligation. Si vous aimez les plats relevés, ajoutez un petit piment oiseau ou du piment
en poudre. Mais attention aux personnes qui ont des irritations dans la bouche ou des
troubles digestifs.
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Astuce
Les pommes
Boskoop rouges et
les Gala sont des variétes
qui se tiennent tres bien 48
a la cuisson.




