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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



 www.institut-klorane.org 40

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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