
Fondation d’entreprise pour la protection et la valorisation du patrimoine végétal

Avec la participation 
du docteur Jean-luc dutel, oncologue médical

18 recettes • 18 plantes

recettes plaisir
Des plantes pour atténuer les eff ets 
secondaires des traitements du cancer.
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institut 
klorane
Fondation d’Entreprise, l’Institut 
Klorane œuvre à la protection 
et la valorisation du patrimoine 
végétal. Créé en 1994 à l’initiative 
de Monsieur Pierre Fabre pour 
un partage des connaissances 
multidisciplinaires acquises  
sur les plantes depuis l’origine  
du Groupe, l’Institut Klorane  
poursuit cet engagement autour  
de trois missions : protéger, 
explorer, éduquer.

L’Institut Klorane s’engage depuis 
des années dans des opérations 
d’envergure à travers le monde. 

Protéger
L’Institut Klorane est particulièrement 
sensible à la protection et à la conser-
vation des espèces végétales menacées. 
À ce titre, il agit en étroite collabora-
tion avec l’Union internationale pour 
la conservation de la nature (UICN), 
des conservatoires botaniques (Brest, 
Corse, etc.) et des institutions scienti-
fiques (CNRS, par exemple) pour la sau-
vegarde des espèces en danger dans le 
monde :
•  Normania triphylla, solanacée réintro-

duite avec succès à Madère ;
•  Calendula maritima, astéracée mena-

cée endémique de Sicile, faisant l’ob-
jet de toutes nos attentions ;

•  Balanites aegyptiaca (dattier du désert), 
zygophyllacée replantée massivement 
au Sénégal dans le cadre du projet 
ambitieux de la Grande Muraille Verte, 
contribuant ainsi au développement 
durable de l’économie locale.
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exPlorer
Pour sans cesse accroître la connaissance sur la 
biodiversité végétale, l’Institut Klorane soutient 
les acteurs de la recherche et de la conservation 
en botanique par :
•  le financement de missions sur le terrain pour 

mieux connaître les forêts primaires tropicales ;
•  l’accompagnement à la création de jardins théra-

peutiques ;
•  la participation à la restauration et à la numérisa-

tion de la collection patrimoniale des herbiers du 
Muséum national d’Histoire naturelle (11 millions 
de spécimens) ;

•  le financement de thèses de doctorat sur le poten-
tiel du dattier du désert, ses usages sociaux et son 
impact environnemental ;

•  la promotion de programmes de résurrection de 
graines d’espèces disparues dans le monde.

Il réalise des supports d’information scientifique à 
destination des professionnels de santé, telles les 
monographies botaniques appliquées à des plantes 
stratégiques, qui constituent progressivement une 
collection de référence.

éduquer
En partenariat avec des pharmaciens d’officine,  
des jardins et conservatoires botaniques ainsi que 
des réseaux de botanistes, l’Institut Klorane fait 
découvrir le patrimoine végétal aux enfants ainsi 
qu’aux étudiants en s’appuyant sur plusieurs thé-
matiques : Plantes, Biodiversité et Développement 
durable, Alimentation, Fruits charnus, Forêt et co-
nifères, Champignons.
Pour le grand public, une large collection de bro-
chures et posters est également réalisée. Fidèle aux 
rendez-vous annuels des mycologues amateurs ou 
éclairés, l’Institut Klorane participe également à la 
diffusion des connaissances sur les champignons 
de façon ludique. Il agit en partenariat avec les fa-
cultés de pharmacie et des sciences et les associa-
tions mycologiques locales.
Enfin, le partenariat avec l’association Tela Bota-
nica permet de proposer au grand public des pro-
grammes de Sciences Participatives (Observatoire 
des Saisons, Sauvages de ma rue) pour faire décou-
vrir la nature de proximité et faciliter un engage-
ment citoyen pour sa sauvegarde.
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Manger, croquer, déguster, savourer 
des mets connus ou plus étranges, se 
régaler, prendre du plaisir à table… 
Cela fait trop longtemps que ces verbes 
ne sont plus dans votre vocabulaire. 

En effet, depuis que vous avez commen-
cé votre traitement contre le cancer, tout 
paraît compliqué lorsqu’il s’agit de s’ali-
menter ou même simplement de parler 
de nourriture : vous n’avez plus faim, 
vous êtes dégouté par les odeurs qui 
émanent de la cuisine et la simple vue 
d’un aliment peut vous donner la nau-
sée. Pire encore, vous ne pouvez plus par-
tager un repas en famille et à quoi bon 
être invité chez des amis…. 

Mais vous n’êtes pas seul à être découra-
gé à l’idée de vous mettre à table ou de 
concocter un repas pour toute la famille ! 
Car les effets secondaires de tous les trai-
tements contre le cancer ont des consé-
quences redoutables : fatigue, nausées, 
vomissements, constipation, aphtes… 

Alors comment faire pour ne pas bais-
ser les bras ?
Voici des témoignages de malades du 
cancer, contraints à des séances de 
chimiothérapie ou de radiothérapie… 
Tous ces malades ont réussi, pas à pas,  
à réapprendre une nouvelle façon de s’ali-
menter, à choisir des aliments adaptés,  
à découvrir les petites astuces pour que 
cuisiner redevienne source de plaisir 
et de partage.

introduction

Avant d’aller plus loin dans ces plai-
sirs gastronomiques, il convient de 
rappeler que l’alimentation n’est 
pas le seul élément utile dans une 
prise en charge contre le cancer. 
Des thérapies complémentaires 
existent, et notamment l’activité 
physique. Il a été en effet démon-
tré que l’association d’une alimen-
tation équilibrée pré et post thé-
rapeutique ainsi qu’une activité 
physique permettait de réduire les 
récidives de la maladie.
N’hésitez donc pas à faire de 
l’exercice, à deux, en groupe, avec 
le soutien d’une association…
C’est bon pour le moral, c’est 
bon pour la Santé !  
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« Avant, je faisais de la cuisine  
plaisir. Depuis que mon épouse  
est malade, je la fais tous les jours 
depuis maintenant 2 ans. Je prépare  
des plats simples, nourrissants  
et parfois surprenants en utilisant  
des épices, des fruits secs et des herbes 
aromatiques afin d’éveiller sa curiosité 
et son appétit. Pour moi l’essentiel  
est qu’elle mange à chaque repas, 
même en petite quantité dans  
les premiers mois. Cette brochure  
vous apporte des suggestions de plats. 
Je suis certain qu’elle vous donnera 
l’envie d’utiliser ces plantes dans  
vos propres recettes et vous donnera 
le plaisir de cuisiner pour la personne 
que vous aimez. » 

Patrick, mari de Jocelyne,
52 ans

témoignages de malades ou de leur famille

« Quel plaisir  
de déguster de bons 
petits plats faciles et 
rapides à exécuter en 
fonction de nos envies. 
Ma surprise aura 
été de découvrir des 
saveurs nouvelles et 
de pouvoir remanger 
des produits dont je 
m’étais détournée  
à cause des déviances 
du goût dues à la 
chimiothérapie.  
Mieux encore,  
je les fais partager  
à toute la famille. » 

Eveline,
61 ans

« Pour la première fois,  
les malades du cancer  
se voient proposer des réponses 
alimentaires pour préparer  
leur corps à lutter contre  
des effets secondaires annoncés. 
Des recettes faciles et rapides 
à mettre en œuvre nous sont 
proposées. Je vous invite à les 
réaliser ! Même si c’est difficile, 
ne baissez pas les bras, osez  
ne pas douter et ayez 
confiance ! Comme pour moi, 
ces recettes contribueront 
également à vous faire aller  
en douceur du cancer  
à la guérison pour l’Amour  
de la Vie. Bon appétit ! » 

Jocelyne,
54 ans
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Bien s’alimenter pendant un traitement 
médical contre le cancer est essentiel. 
Il faut en effet continuer à consommer 
des aliments sources de vitamines, miné-
raux, antioxydants, fibres… nécessaires à 
un bon équilibre (en quantité et en qua-
lité) et éviter la perte de poids qui serait 
une nouvelle source de fatigue. Si on y 
trouve du plaisir, c’est encore mieux !

Cette brochure vous propose des recettes 
de cuisine à base de plantes : ce sont  
des recettes simples, gourmandes, qui 
vous permettront de réduire les effets 
secondaires ressentis pendant le traite-
ment, tout en « réveillant vos papilles ». 

Ainsi, sous forme de fiche type, sont 
associés un effet secondaire et deux re-
cettes de cuisine, intégrant des plantes 
aux vertus médicinales connues, acces-
sibles et approuvées par la communauté 
scientifique et médicale. 

Enfin, nous vous incitons plutôt à 
consommer des produits les plus 
« sains » possibles, non traités par des 
produits phytosanitaires ou autres trai-
tements. La consommation de produits 
« bio » peut être une solution. Vous pou-
vez aussi vous rendre sur les marchés de 
votre ville ou village et vous procurer des 
produits frais, sains et de saison.

que contient cette brochure ?
*  Polyphénols : 

molécules issues 
du métabolisme 
secondaire des 
plantes, avec de 
nombreux effets 
bénéfiques sur la 
santé liés à leur rôle 
d’antioxydants. 

**  Un antioxydant 
est une molécule 
qui diminue 
ou empêche 
l’oxydation d’autres 
substances 
chimiques.

Il est essentiel ici de souligner que 
les recettes présentées, ne sont pas 
le fruit du hasard : elles sont le ré-
sultat de travaux et d’études sur 
les polyphénols* et leurs activités 
antioxydantes**. 

En effet, la quantification des 
polyphénols et le dosage de l’acti-
vité antioxydante ont été réalisés 
selon des méthodes standardisées 
dans les laboratoires de l’Institut 
Polytechnique LaSalle Beauvais. 
Ces critères ont été testés sur des 
recettes crues et cuites, avec et 
sans ingrédient test. Ainsi, il a pu 
être démontré que la cuisson dé-
truit certains composés antioxy-
dants mais à l’inverse permet, par 
cette transformation culinaire, de 
libérer d’autres types de molécules 
antioxydantes actives. Cet équi-
libre conditionne fortement le 
pouvoir antioxydant de chacune 
des recettes présentées ici.
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les effets  
secondaires retenus  
& leurs recettes 
associées
En fonction du type de cancer diagnostiqué, 
plusieurs traitements sont proposés 
aux patients (chirurgie, chimiothérapie, 
radiothérapie, hormonothérapie, curiethérapie, 
immunothérapie). Nous nous sommes 
intéressés aux deux traitements les plus 
fréquemment imposés (chimiothérapie  
et radiothérapie) et nous avons ainsi recensé  
9 effets secondaires fréquents liés à ces soins : 

• Troubles cognitifs
• Fatigue générale
• Lésions cutanées
• Atteinte de la sphère bucale
• Perturbations olfactives et gustatives
• Nausées et vomissements
• Constipation
• Diarrhée
• Troubles digestifs

À notEr : les effets secondaires présentés  
dans la brochure n’affectent pas forcément  
tous les patients.
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fatigue

lésions cutanées

troubles cognitifs

9

État de faiblesse général.

Conseils associés
Dormir beaucoup • Pratiquer des exercices de relaxation • 
Avoir une alimentation diversifi ée • Manger peu mais 
souvent • Ne pas hésiter à opter pour des mets congelés 
ou des conserves, sainement préparés • Accepter l’aide 
de l’entourage

Diffi  cultés de mémorisation, d’apprentissage, 
de concentration, de raisonnement, d’attention 
ou de repérage spatio-temporel.

Conseils associés
Repos et exercices de relaxation • Consommation 
de produits sources d’acides gras saturés (oméga 3 : 
poissons, huile de colza ou de noix, mâche)

Possibilités d’hyperpigmentation (changement 
de couleur de la peau), d’éruptions cutanées 
ou d’érythèmes (rougeurs).

Conseils associés
Porter des vêtements en coton qui ne serrent pas • 
Ne pas utiliser de produits cosmétiques contenant 
de l’alcool • Éviter pansements et sparadraps • Bien 
se sécher après sa toilette avec une serviette en coton • 
Manger des produits riches en acides gras poly-insaturés 
(oméga 3 : poissons, huile de colza ou de noix, mâche)

Smoothie au ginseng
Ginseng • Racine 
P. 12 - 13

roulé gourmand 
de dinde à la sauge
Sauge • Feuille  
P. 16 - 17

Crème de carottes 
aux échalotes
Carotte commune •
Racine  
P. 20 - 21

Infusion de gingko
Gingko • Feuille  
P. 14 - 15

Petits muffi  ns 
aux baies de goji
Goji • Baie 
P. 18 - 19

tarte craquante 
aux graines de lin
Lin • Graine  
P. 22 - 23
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perturbations olfacto-gustatives 

nausées/vomissements 

sphère buccale (aphtes, gingivites,mucites) 

10

Modifi cations dans la perception du goût et de l’odorat.

Conseils associés
Cuire la viande rouge en boulettes avec du fromage râpé 
pour supprimer la sensation de « goût métallique » • Relever 
les plats avec des herbes aromatiques et du jus de citron • 
Proposer des repas froids (moins odorants) • Éviter les cuissons 
générant des produits de brunissement et des odeurs fortes • 
Faire des repas plus fréquents mais moins copieux

•  Aphte : ulcération de la muqueuse buccale arrondie 
à fond jaunâtre, entourée d’un liseré jaunâtre. 

•  Gingivite : infl ammation de la muqueuse gingivale. 
•  Mucite : infl ammation de la muqueuse qui recouvre 

l’intérieur de la cavité buccale (rougeurs, gonfl ement).

Conseils associés
Bains de bouche réguliers • Éviter banane, vinaigre, chocolat, 
épices, alcool, fruits secs, gâteaux secs, biscuits, produits laitiers, 
fruits acides • Privilégier les aliments moelleux ou mixés • Ne pas 
manger ou boire trop chaud • Sucer des glaçons ou des glaces à l’eau

•  nausée : envie de vomir. 
•  Vomissement : rejet brutal par la bouche de la totalité 

ou d’une partie du contenu de l’estomac. 

Conseils associés
Faire des repas fractionnés, éloignés des séances de 
traitement • Bien s’hydrater mais éviter de boire pendant 
les repas • Éviter la nourriture trop grasse, épicée ou trop 
sucrée • Privilégier des repas froids • Manger lentement

Papillotte de cabillaud 
et son jus délicat
Thym cultivé • 
Rameau fl euri
P. 24 - 25

tartelette gourmande 
au chèvre
Basilic • Feuille 
P. 28 - 29

Croustillant de poulet 
aux amandes 
et gingembre
Gingembre • Rhizome
P. 32 - 33

Granité exquis 
à la mauve
Mauve • Fleur
 P. 26 - 27

Parmentier de boeuf 
à l’orientale
Fenugrec • Graine  
P. 30 - 31

Clafoutis 
cerises - menthe
Menthe poivrée • 
Feuille 
P. 34 - 35
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diarrhée

troubles digestifs

constipation

11

Symptôme caractérisé par l’évacuation de selles 
trop fréquentes, trop rapides et trop liquides.

Conseils associés
Bien s’hydrater, ne pas boire froid • Choisir des aliments pauvres 
en fi bres • Éviter les fruits et légumes crus, les aliments épicés, 
très sucrés, trop gras • Diminuer les irritants (alcool, café, thé) • 
Favoriser le riz, les pâtes, les pommes vapeur, le fromage à pâte 
pressée cuite, les biscottes, les carottes cuites et la gelée de coing

Ralentissement du transit intestinal se traduisant 
par la raréfaction des selles.

Conseils associés
Bien s’hydrater (eau plate, bouillons, jus de fruits..) • 
Débuter la journée par une boisson chaude • Incorporer 
graduellement des aliments riches en fi bres (crudités, 
légumes à branches, fruits secs et céréales complètes) • 
Pratiquer un exercice physique modéré quotidien

Troubles gastriques ou intestinaux incluant crampes et 
brûlures. Ne sont pas concernées diarrhée et constipation.

Conseils associés
Manger peu mais souvent et lentement • Éviter 
les aliments qui irritent la muqueuse (tomates, agrumes, 
café, épices fortes, boissons gazeuses, chocolat, thé 
et menthe) • Consommer davantage de viandes et 
de poissons maigres • Opter pour du lait et des produits 
laitiers écrémés ou partiellement écrémés

 Choisir des aliments pauvres 

pressée cuite, les biscottes, les carottes cuites et la gelée de coing

 Choisir des aliments pauvres 

Mini-brochettes de 
dinde aux pruneaux
Prunier • Fruit  
P. 36 - 37

risotto « al limone »
Citronnier • Fruit  
P. 40 - 41

Crème de fenouil 
Fenouil • Bulbe  
P. 44 - 45

Velouté soyeux
à la fl eur de sureau
Sureau noir • Fleur  
P. 38 - 39

Clafoutis 
aux mirabelles et son 
parfum cardamome
Cardamome • Graine  
P. 42 - 43

Infusé au boldo
Boldo • Feuille  
P. 46 - 47
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•  Laisser infuser le sachet dans 50 cl d’eau frémissante durant 5 minutes et laisser refroidir. 
•  Laver, éplucher les fruits et les mixer.
•  Mélanger les jus et l’infusion. Servir. 

smoothie au ginseng
temps de préparation 
15 minutes + 3 minutes d’infusion

Pour 4 tasses 
2 pommes • 1 kiwi • 3 oranges • 1 citron • 1 sachet de thé noir au ginseng

troubles cognitifs
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plante 
nom commun 
Ginseng 

nom scientifique 
Panax ginseng  
C.A. Meyer  

Famille 
Araliacées 

Partie de la plante 
Racine

origine
Asie 
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•  Disposer les feuilles de ginkgo dans une chaussette à thé. 
•  Faire bouillir l’eau et laisser infuser les feuilles durant 10 minutes. 

infusion de ginkgo 
temps de préparation 
5 minutes + 10 minutes d’infusion

Pour 1 personne 
1 cuillère à soupe de feuilles de ginkgo séchées • 25 cl d’eau froide 

troubles cognitifs
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plante 
nom commun 
Ginkgo 

nom scientifique 
Ginkgo biloba L.  

Famille 
Ginkgoacées 

Partie de la plante 
Feuille

origine
Chine 
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•  Presser le jus d’un citron sur les escalopes de dinde. 
•  Éplucher et épépiner les tomates. 
•  Couper la mozzarella et les tomates en tranches. 
•  Garnir chaque escalope avec deux tranches de tomate et une rondelle de mozzarella. 

Ajouter 1 cuillère à café de feuilles de sauge. Rouler l’escalope sur elle-même 
et refermer avec un pic en bois. 

•  Disposer le tout sur du papier sulfurisé. Fermer la papillote et l’enrober d’une feuille 
de papier aluminium. 

•  Mettre au four 25 minutes à 180 °C.
•  Pour la présentation, retirer les pics en bois et couper des rondelles, selon votre goût.

roulé gourmand 
de dinde à la sauge
temps de préparation 
10 minutes + 25 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
4 escalopes de dinde • 4 cuillères à café de feuilles de sauge séchées • 250 g de mozzarella • 
1 citron • 2 tomates moyennes • 2 cuillères à soupe d’huile d’olive • Sel, poivre 

fatigue
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plante 
nom commun 
Sauge 

nom scientifique 
Salvia officinalis L.  

Famille 
Labiées 

Partie de la plante 
Feuille

origine
Pourtour 
méditerranéen 
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•  Préchauff er le four à 180 °C. 
•  Dans un saladier, mélanger la farine, le sucre, la levure et le sucre vanillé. 
•  Faire un puits au centre et y déposer l’œuf. 
•  Incorporer le beurre et le lait. 
• Commencer à mélanger. 
•  Incorporer les baies de goji. 
•  Verser dans les moules à muffi  ns.
• Mettre le tout au four 15 minutes à 180 °C.

petits muffins aux baies de goji
temps de préparation 
10 minutes + 15 minutes de cuisson

Pour 10 à 15 petits muffi  ns (selon la taille du moule) 
1 œuf • 50 g de cassonade • 55 g de farine • 55 g de beurre • 1/3 sachet de sucre vanillé • 
7 cl de lait • 30 g de baies de goji séchées (environ 8 par muffi  n)

fatigue
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plante 
nom commun 
Goji 

nom scientifique 
Lycium barbarum L. 

Famille 
Solanacées 

Partie de la plante 
Baie

origine
Chine, Himalaya
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•  Éplucher les carottes et les couper en rondelles. 
•  Émincer les échalotes. 
•  Placer les carottes et les échalotes dans une casserole et les recouvrir d’eau froide. 
•  Ajouter le thym et le persil. Porter à ébullition et les faire cuire une vingtaine de minutes 

à partir des premiers bouillons. 
•  Verser les carottes (en réserver une ou deux pour la présentation) et les échalotes dans le bol 

du mixeur avec un peu de jus de cuisson. 
•  Mixer, saler et poivrer. Ajouter la crème fraîche et une pincée de thym. 
•  Présenter avec quelques petits dés de carottes et un peu de persil.

crème de carottes aux échalotes
temps de préparation 
15 minutes + 30 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
10 carottes moyennes • 2 échalotes moyennes • 4 pincées de thym frais •
6 cuillères à soupe de crème fraîche • 2 pincées de persil haché • Sel, poivre

lésions cutanées
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plante 
nom commun 
Carotte commune 

nom scientifique 
Daucus carota L. 

Famille 
Ombellifères 

Partie de la plante 
Racine

origine
Eurasie
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•  Préchauff er le four à 180 °C. 
•  Dérouler la pâte brisée. Saupoudrer sur chaque côté de la pâte 2 cuillères à soupe 

de graines de lin et étaler avec un rouleau à pâtisserie. 
•  Beurrer le moule et y placer la pâte. 
•  Faire rissoler les lardons sans rajout de corps gras et les passer sur un papier absorbant 

avant de les disposer sur la pâte.
•  Dans un saladier, battre œufs, lait, crème fraîche et la moitié du fromage râpé. 
•  Verser et bien répartir cette préparation dans le moule. 
•  Parsemer des graines de lin restantes. Répartir le reste de fromage. 
•  Placer au four à 180 °C durant 25 minutes.

tarte craquante aux graines de lin
temps de préparation 
15 minutes + 25 minutes de cuisson

Pour 6 personnes 
1 pâte brisée • 5 cuillères à soupe de graines de lin dorées • 20 cl de crème fraîche épaisse • 
20 cl de lait • 2 œufs entiers + 2 jaunes d’œufs • 50 g de lardons • 50 g d’emmental râpé • 
Sel, poivre

lésions cutanées
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plante 
nom commun 
Lin 

nom scientifi que 
Linum usitatissimum L. 

Famille 
Linacées 

Partie de la plante 
Graine

origine
Asie
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sphère buccale

•  Laver les citrons puis les couper en 2 en conservant 2 rondelles. Les presser. 
•  Disposer les fi lets de poisson sur du papier sulfurisé avec le jus de citron, la tomate coupée 

en dés et les courgettes en lamelles. 
•  Saler, poivrer et ajouter le thym. 
•  Emballer les papillotes dans un papier sulfurisé, puis l’ensemble dans du papier aluminium. 
•  Mettre au four 20 minutes à 180 °C. 
• Préparer une fricassée tomate-courgette.
•  Présenter cette fricassée sur le poisson. Arroser avec le jus de la papillotte.

papill otte de cabill aud
et son jus délicat
temps de préparation 
5 minutes + 20 minutes de cuisson

Pour 2 personnes 
2 fi lets de cabillaud • 2 citrons (l’acidité disparaîtra à la cuisson) • 2 cuillères à café de thym 
séché • 1 courgette • 1 tomate • Sel et poivre
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plante 
nom commun 
Thym cultivé  

nom scientifique 
Thymus vulgaris L. 

Famille 
Labiées

Partie de la plante 
Rameau fleuri

origine
Pourtour 
méditerranéen 
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sphère buccale

•  Jeter les fl eurs de mauve séchées dans une eau bouillante. 
•  Laisser infuser 10 minutes. 
•  Une fois que l’infusion de mauve est froide, la verser dans un shaker puis incorporer le jus 

de grenade, des petits glaçons ou de la glace pilée. 
•  Verser le mélange dans des verres à cocktail. 

granité exquis à la mauve 
temps de préparation 
5 minutes + 10 minutes d’infusion

Pour 2 personnes 
6 cuillères à café de fl eurs de mauve séchées • 20 cl d’eau • 15 cl de jus de grenade 
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plante 
nom commun 
Mauve 

nom scientifique 
Malva sylvestris L. 

Famille 
Malvacées

Partie de la plante 
Fleur

origine
Europe
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•  Préchauff er le four à 200 °C. 
•  Dans un faitout, mélanger le fromage blanc, les œufs et le fromage coupé en petits 

morceaux. 
• Ajouter l’emmental râpé et les feuilles de basilic émincées. Saler, poivrer. 
• Peler les tomates et les épépiner. 
• Tapisser le fond des tartelettes de tomates en morceaux. 
•  Étaler le mélange sur la pâte et faire cuire pendant 20 minutes à 200 °C sans trop dorer.

tartelette gourmande au chèvre
temps de préparation 
15 minutes + 20 minutes de cuisson

Pour 6 personnes 
1 bûche de fromage de chèvre • 3 œufs • 250 g de fromage blanc • 3 tomates • 
12 feuilles de basilic frais • 50 g d’emmental râpé • 1 rouleau de pâte feuilletée

perturbations olfacto-gustatives
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plante 
nom commun 
Basilic 

nom scientifique 
Ocimum basilicum L. 

Famille 
Labiées

Partie de la plante 
Feuille

origine
Inde
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•  Faire préchauff er le four à 220 °C. 
•  Éplucher et couper les légumes en morceaux et les faire cuire dans de l’eau salée. 
•  Faire cuire le bœuf dans du beurre et l’émietter. 
•  Faire chauff er le lait avec la moitié du fenugrec. 
•  Écraser vos légumes en purée. Incorporer le beurre et le lait en alternant. Bien mélanger 

afi n d’obtenir une texture homogène et onctueuse. 
•  Saler, poivrer et ajouter le reste du fenugrec.
•  Mettre une couche de purée dans le fond d’un plat beurré, puis mettre le bœuf et recouvrir 

de purée. Lisser la surface et parsemer de chapelure et de copeaux de beurre. 
•  Mettre au four 10 minutes.

parmentier de bœuf à l’orientale
temps de préparation 
20 minutes + 10 minutes de cuisson

Pour 6 personnes 
500 g de steak haché de bœuf • 5 pommes de terre • 1 carotte • 1 courgette • 10 cl de lait • 
30 g de beurre mou en morceaux • 1 cuillère à soupe de fenugrec en poudre • Chapelure

perturbations olfacto-gustatives
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plante 
nom commun 
Fenugrec 

nom scientifi que 
Trigonella foenum-
graecum L. 

Famille 
Fabacées

Partie de la plante 
Graine

origine
Asie mineure
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•  Disposer les blancs de poulet dans un plat allant au four. 
•  Égoutter les abricots, mais conserver le jus. 
•  Les couper en dés grossièrement et les répartir sur le poulet. 
•  Saler et poivrer, parsemer de cannelle, gingembre et raisins secs. 
•  Disperser les oignons émincés et les amandes effi  lées. 
•  Mouiller enfi n le tout avec le sirop des abricots. 
•  Mettre au four 20 minutes à 180 °C. Les abricots doivent être caramélisés, les amandes 

légèrement grillées et le poulet cuit et moelleux. 

croustill ant de poulet 
aux amandes et gingembre
temps de préparation 
10 minutes + 20 minutes de cuisson

Pour 2 personnes 
2 blancs de poulet • 1 pincée d’oignons émincés séchés ou frais • 1 petite boîte d’abricots 
au sirop • 2 pincées de cannelle • 1 cuillère à café de gingembre moulu • 1 cuillère à soupe 
de raisins secs moelleux • 1 cuillère à soupe d’amandes effi  lées • Sel, poivre

nausées/vomissements
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plante 
nom commun 
Gingembre 

nom scientifique 
Zingiber officinale 
Roscoe 

Famille 
Zingibéracées

Partie de la plante 
Rhizome

origine
Inde
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nausées/vomissements

•  Préchauff er le four à 180 °C. 
•  Dénoyauter les cerises et les disposer dans le fond d’un moule beurré. 
•  Dans un saladier, mettre la farine, les œufs et lisser le tout au fouet. 
•  Ajouter le sucre en poudre, le sucre vanillé, le lait, la crème et le beurre. 
•  Incorporer enfi n les feuilles de menthe en petits morceaux, mélanger et répartir 

sur les cerises. 
•  Cuire durant 30 minutes à 180 °C. 

clafoutis cerises-menthe
temps de préparation 
15 minutes + 30 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
90 g de farine • 2 œufs • 75 g de sucre • ½ sachet de sucre vanillé • ¼ litre de lait • 
1 trait de crème • 10 g de beurre • 250 g de cerises • 15 feuilles de menthe poivrée séchée
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plante 
nom commun 
Menthe poivrée 

nom scientifique 
Mentha piperata L. 

Famille 
Labiées

Partie de la plante 
Feuille

origine
Inde
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•  Faire fondre l’oignon émincé dans un beurre chaud, au fond d’une casserole. 
•  Ajouter la dinde coupée en morceaux et faire dorer pendant 3 minutes. 
•  Peler et couper les carottes en cubes. Incorporer à la préparation. Mélanger. 
•  Mouiller avec l’eau et porter à frémissement. 
•  Ajouter le cube de bouillon de volaille. Laisser cuire à petit feu durant 30 à 35 minutes 

avant d’ajouter les pruneaux en morceaux. 
•  Poursuivre encore la cuisson durant 5 minutes pour ne pas altérer l’eff et des pruneaux.
• Disposer les légumes dans l’assiette et ajouter les brochettes de dinde.

mini-brochettes 
de dinde aux pruneaux
temps de préparation 
20 minutes + 15 minutes de cuisson

Pour 2 personnes 
2 escalopes de dinde • 2 carottes • 1 gros oignon • 10 pruneaux dénoyautés • 
1 cube de bouillon de volaille • 50 cl d’eau • Beurre • Sel, poivre

constipation
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plante 
nom commun 
Prunier 

nom scientifique 
Prunus domestica L. 

Famille 
Rosacées

Partie de la plante 
Fruit

origine
Chine
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•  Faire revenir les oignons émincés dans l’huile d’olive bien chaude. 
•  Saupoudrer de farine et bien remuer. 
•  Ajouter les courgettes détaillées en morceaux moyens. Mouiller avec l’eau. 
•  Intégrer la moitié des fl eurs de sureau dans le bouillon de légumes. 
•  Saler. Laisser bouillir doucement 15 minutes. 
•  Rajouter le reste des fl eurs de sureau dans la soupe et mixer. 
•  Filtrer et ajouter le sucre et le vinaigre. Servir. 

velouté soyeux à la fleur de sureau
temps de préparation 
10 minutes + 15 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
2 oignons • 3 cuillères à soupe d’huile d’olive • 1 cuillère à soupe de farine • 5 courgettes 
moyennes • 1,5 litre d’eau • 2 cubes de bouillon de légumes • 2 cuillères à soupe de fl eurs 
de sureau noir séchées • 1 cuillère à café de vinaigre • 1 cuillère à café de sucre • Sel

constipation
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plante 
nom commun 
Sureau noir 

nom scientifique 
Sambucus nigra L. 

Famille 
Caprifoliacées

Partie de la plante 
Fleur

origine
Europe
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diarrhée

•  Dans une casserole, faire suer l’oignon émincé dans l’huile et 20 g de beurre. 
• Lorsque l’ensemble devient translucide, mouiller avec un peu de vin blanc.
•  Ajouter le riz et laisser rissoler 3 minutes pour l’enrober de gras. 
• Mouiller avec le reste de vin blanc.
•  Continuer la cuisson en ajoutant peu à peu le bouillon très chaud, sans cesser de mélanger 

pour laisser l’eau s’évaporer. 
•  Ajouter l’écorce de citron râpé en fi n de cuisson. 
•  Lorsque le riz est totalement cuit, le sortir du feu, incorporer le beurre restant 

et le parmesan râpé. Mélanger et servir immédiatement.

risotto « al limone »
temps de préparation 
15 minutes + 20 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
280 g de riz canaroli • 1 oignon moyen • 1 citron bio • 100 g de beurre • 5 cl d’huile d’olive 
extra-vierge • 1 cube de bouillon de légumes délayé dans un litre d’eau • 7 cl de vin blanc sec • 
60 g de parmesan râpé • Sel, poivre 
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plante 
nom commun 
Citronnier 

nom scientifique 
Citrus limon L. 

Famille 
Rutacées 

Partie de la plante 
Fruit

origine
Asie
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diarrhée

•  Préchauff er le four à 180 °C.
•  Dans un saladier, mélanger le sucre, la poudre d’amande, la Maïzena®, la cardamome 

et le sel. 
•  Ajouter les œufs, fouetter, verser la crème et poursuivre le mélange.
•  Beurrer des moules individuels, répartir les mirabelles et verser le tout dedans.
•  Faire cuire à 160 °C pendant 25 minutes jusqu’à ce que le clafoutis soit pris.

clafoutis aux mirabell es 
et son parfum cardamome
temps de préparation 
15 minutes + 25 minutes de cuisson

Pour 4 personnes 
50 g de poudre d’amande • 100 g de sucre (blond et/ou roux) • 1 cuillère à soupe 
de Maïzena® • 2 œufs entiers + 1 jaune • 50 g de crème fl eurette • 1/2 cuillère à soupe 
de cardamome • 1 pincée de sel • 270 g de mirabelles 
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plante 
nom commun 
Cardamome 

nom scientifi que 
Elettaria cardamomum L. 

Famille 
Zingibéracées 

Partie de la plante 
Graine

origine
Inde, CambodgeInde, Cambodge
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•  Couper les bulbes de fenouil en lanières et les blancs de poireaux en tronçons. 
•  Chauff er l’huile d’olive dans une grande casserole et y faire fondre doucement les fenouils 

et les poireaux à couvert en remuant de temps en temps.
•  Pendant ce temps, éplucher la carotte et les pommes de terre et les couper en cubes 

d’environ 1 cm. Préparer le bouillon de volaille.
•  Ajouter le thym et les cubes de pommes de terre et de carotte dans la casserole. Saler, 

poivrer et mouiller avec le bouillon de volaille. Laisser cuire à couvert 10 minutes.
•  Pour préparer le velouté, mixer l’ensemble au mixeur plongeur. 
•  Remettre à feu doux et ajouter un à un les jaunes d’œuf tout en remuant vivement 

au fouet, puis verser la crème fraîche. 
•  Chauff er encore 2 minutes tout en remuant. 
•  Verser dans des ramequins et présenter avec des pousses de soja.

crème de fenouil 
temps de préparation 
10 minutes + 20 minutes de cuisson

Pour 6 personnes 
2 bulbes de fenouil • 2 beaux blancs de poireaux • 6 pommes de terre • 1 belle carotte • 
1 litre de bouillon de volaille (1 cube) • 2 jaunes d’œuf • 15 cl de crème fraîche • 
2 cuillères à soupe d’huile d’olive • 2 pincées de thym séché • Sel, poivre

troubles digestifs
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plante 
nom commun 
Fenouil 

nom scientifique 
Foeniculum vulgare Mill. 

Famille 
Apiacées 

Partie de la plante 
Bulbe

origine
Pourtour 
méditerranéen
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•  Disposer les feuilles de boldo dans une chaussette à thé. 
•  Faire bouillir l’eau et laisser infuser les feuilles durant 10 minutes. 

infusé au Boldo
temps de préparation 
5 minutes + 10 minutes d’infusion

Pour 2 personnes 
2 cuillères à soupe de feuilles de boldo séchées • 30 cl d’eau

troubles digestifs
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plante 
nom commun 
Boldo 

nom scientifique 
Peumus boldus Molina 

Famille 
Monimiacées 

Partie de la plante 
Feuille

origine
Amérique du Sud
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Vous avez pris connaissance de cette brochure soit pour 
vous, soit pour un proche, en ayant maintenant à cœur de 
retrouver le plaisir de manger. C’était notre souhait.
Certes nous savons aujourd’hui que l’alimentation joue 
un rôle important dans la survenue de nombreux cancers. 
Cependant, il nous semblait important d’agir sur un autre 
volet : le bien-être pendant les traitements contre le cancer 
et la recherche du plaisir retrouvé à manger.
Ainsi sont nés ces conseils de cuisine qui ont été élaborés 
après plusieurs mois de recherche. En particulier, toutes 
nos recettes ont été conçues par des spécialistes en 
sciences culinaires et santé, et validées par des médecins, 
des pharmacologues, mais aussi, par des malades, qui ont 
participé à des ateliers de cuisine durant deux ans.
En aucun cas, l’usage des plantes dans ces préparations n’a 
pour but de remplacer le bénéfice thérapeutique du traite-
ment préconisé par le médecin. Mais il s’agit d’une façon 
agréable d’améliorer un quotidien souvent compliqué et 
douloureux. Nos recettes à la fois simples, goûteuses, voire 
gourmandes, vous surprendront : vous aurez à nouveau en-
vie de partager des moments à table, nous l’espérons.
Enfin, et nous vous le disions dans les premières lignes de ce 
livret, n’oubliez pas que l’activité physique est indissociable 
de tous nos conseils et suggestions alimentaires. 

N’hésitez pas, également, à parler de ce livret à vos inter-
locuteurs : oncologue, aide-soignant, pharmacien, diététi-
cien, kinésithérapeute, manipulateur en radiothérapie… 
qui vous donneront aussi des conseils adaptés à votre 
situation personnelle. 

« Depuis les années 90,  
le traitement et le pronostic 
du cancer se sont nettement 
améliorés, notamment grâce 
au dépistage précoce et à une 
meilleure prise en charge 
 – individualisée – de cette 
pathologie. Mais en termes  
de nutrition, les progrès sont moins 
notables. Aujourd’hui, le rôle  
du médecin reste – avant tout –  
de poser un diagnostic et de 
mettre en œuvre un protocole 
pour prendre en charge, de façon 
urgente, le patient atteint de 
cancer. Si celui-ci ne présente pas 
de déviance nutritionnelle évidente, 
le médecin n’approfondira pas 
la question. Or, si l’intervention 
médicale y est pour beaucoup  
dans la réussite de la prise en 
charge des patients, une nutrition 
optimale et une activité adaptée 
comptent largement. »

Docteur Sif El Hak Bendjaballah, 
coordinateur des services 
d’oncologie du centre hospitalier 
de Beauvais

conclusion • avertissement
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école LaSalle Beauvais
L’Institut Polytechnique LaSalle Beauvais est 
une école d’ingénieurs en Sciences de la Terre, du 
Vivant et de l’Environnement.
Parmi ses formations diplômantes reconnues par 
la Commission des Titres d’Ingénieur (CTI), LaSalle 
Beauvais propose 3 formations d’ingénieur : 
•  Ingénieur Spécialité Agriculture, 
•  Ingénieur Spécialité Alimentation & Santé, 
•  Ingénieur Spécialité Géologie. 
LaSalle Beauvais appartient au réseau mondial des 
universités LaSalle : www.ialu.net 
                  
Le cursus Alimentation & Santé, créé en 2001, est 
unique en France. Pour les deux dernières années 
de sa formation d’ingénieur et après une prépa in-
tégrée de deux ans et une troisième année axée sur 
les sciences du vivant, la pathologie, la pharmacolo-
gie, les comportements alimentaires, la nutrition et 
les sciences agro-industrielles, l’étudiant peut choi-
sir de s’orienter vers :

•  la prévention et la santé publique,
•  la qualité en industrie agroalimentaire,
•  le marketing, la communication et la vente,
•  les pratiques culinaires et santé pour l’agroalimen-

taire et la restauration.

Cette quatrième spécialisation, CULInA, créée en 
2013, permet de se former aux pratiques culinaires 
et santé pour intégrer les entreprises de la filière 
agroalimentaire au service de la restauration hors 
foyer, notamment dans les secteurs 
de la santé et de l’enseigne-
ment. À l’aplomb de cette 
spécialisation, une plate-
forme de pratiques culi-
naires accueille les étu-
diants, les chercheurs et 
offre des programmes 
d’accompagnement du 
malade.

Sur son campus de 10 ha, 
LaSalle Beauvais offre des 
infrastructures de recherche  
de haut niveau, hébergeant  
9 plates-formes scientifiques. 

Plus d’informations : www.lasalle-beauvais.fr
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