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			Avant-propos


			Les personnes souffrant de cancer savent bien qu’en cours de traitement, les plaisirs de la table peuvent être gâchés ou empêchés par de désagréables effets secondaires. Pourtant, nos médecins le soulignent, une bonne alimentation est un atout dans la lutte contre la maladie : petits plats gourmets, bouquets de senteurs et saveurs, mets délicats, partagés en famille ou entre amis, participent à conserver un bon état général, un bon moral, et font partie des joies de la vie.


			De l’Air !, association de patients du cancer du poumon, s’est donné pour mission d’informer les malades et leur entourage et de les accompagner dans leur parcours de soins. De l’Air ! a donc choisi de se lancer dans une belle aventure : la création d’un livre de recettes propre à aider chacun à mieux goûter la vie avec gourmandise.


			Nous avons interrogé des personnes en soins afin de recenser les désagréments occasionnés par les traitements mais aussi les parades et les astuces permettant de surmonter certaines difficultés ; Brigitte Vialle, diététicienne, nous a apporté son précieux concours pour identifier les aliments, leurs consistances, les modes de cuisson les plus aptes à faciliter ingestion et digestion et à gommer les effets indésirables. Forte de ces indications et de son expérience personnelle, la cheffe cuisinière Emmanuelle Coureault a élaboré 90 recettes, rapides et faciles à réaliser, appétissantes et peu coûteuses, de quoi régaler malades et bien portants.


			Chaque recette est dotée d’un ou plusieurs rubans colorés qui indiquent dans quel cas ce mets est particulièrement recommandé, quelle difficulté il peut aider à surmonter, comme précisé par le code couleur traduit en fin d’ouvrage.


			Sensible à cette démarche, le chef doublement étoilé, Christian Têtedoie, a apporté son parrainage et créé pour De l’Air ! une délicieuse recette, dans la grande tradition gastronomique lyonnaise, que vous trouverez en exergue de ce livre.


			À vos fourneaux, bon appétit !
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			Suzy Sauvajon


			Présidente de l’association De l’Air !


		




		

			Préface


			En France particulièrement, le repas est un des socles de la vie familiale et sociale. Manger est un plaisir et parfois, un art.


			Ainsi, les personnes souffrant d’un cancer du poumon sont frappées d’une double punition. À la difficulté de la maladie et aux bouleversements qu’elle engendre, viennent s’ajouter des troubles alimentaires. Ces troubles, loin d’être anecdotiques, sont sources de tensions avec les proches, sources de souffrances pour le(a) malade, et débouchent parfois sur un isolement familial et amical. Ce n’est donc pas un hasard si de nombreuses pseudo-sciences se sont développées autour de ces troubles, faisant peu de cas des souffrances des personnes malades et de leurs proches, et préconisant sans aucun fondement scientifique des régimes, des exclusions, des jeûnes, etc.


			Ces troubles alimentaires sont avant tout liés à des troubles de l’odorat et/ou du goût avec schématiquement une « hypersensibilité » aux odeurs et goûts ou au contraire une « hyposensibilité » donnant l’impression de manger « du carton »… Ces troubles sont toutefois loin d’être systématiques et toutes les chimiothérapies ne donnent pas ce type d’effet indésirable. Quoi qu’il en soit, il est possible, grâce à des conseils simples, de réduire l’intensité des troubles alimentaires liés au cancer et à ses traitements. C’est à force de répéter ces conseils que nous avons eu l’idée de ce livre de recettes, avec l’équipe soignante et diététique du service et l’association de patients De l’Air !. Dans ce livre, le lecteur trouvera donc des recettes simples (et gourmandes) adaptées aux différentes situations pathologiques pour, nous le souhaitons, retrouver le plaisir de manger et de partager un moment de convivialité.
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			Nous tenons à remercier toutes les personnes qui se sont investies sur ce projet, avec dynamisme et gourmandise : les patients bénévoles de l’association De l’Air !, la cheffe Emmanuelle Coureault, le chef Christian Têtedoie qui nous fait l’honneur de partager une de ses recettes, notre diététicienne experte Brigitte Vialle, et notre psychologue clinicienne Séverine Torrecillas. Soyez tous et toutes assurés de notre gratitude.


			À chacun(e) des lecteurs(trices), quoi que vous cherchiez dans cet ouvrage, nous espérons que vous le trouverez, et nous vous souhaitons tout le courage nécessaire pour affronter les difficultés à venir dans votre épreuve.


			Pr. Sébastien Couraud


			Pr. Pierre-Jean Souquet


			Chefs du service de Pneumologie Aiguë Spécialisée & cancérologie thoracique


			Hôpital Lyon Sud


			Hospices Civils de Lyon & Université Lyon 1


		




		

			La recette du chef Têtedoie


			Apporter un témoignage pour une association de lutte contre le cancer du poumon peut paraître surprenant pour un cuisinier. Pourtant, je considère que bien manger, en milieu hospitalier et de retour à la maison, quand on est sous traitement, est un élément important du bien-être et participe, à n’en pas douter, à des effets positifs pour la guérison. Fort de mon expérience passée, depuis un an, à la mise au point de recettes pour un centre spécialisé en cancérologie, j’ai rencontré beaucoup de patients et j’ai pu constater que le fait de manger avec plaisir reste pour eux un élément important de leur quotidien.


			J’espère que ce livre saura vous donner envie, à votre tour, de cuisiner, tester, goûter et prendre du plaisir.


			Avec gourmandise,


			Christian Têtedoie


 


 




			Crème petits pois & carottes, émulsion de saumon fumé


			Purée :


			>350 g petits pois


			>350 g carottes


			>20 cl crème


			>20 cl lait


			Crème :


			>100 g saumon fumé


			>10 cl crème


			>3 branches de coriandre, 1 branche de thym


			>Sel, poivre


			1 Écosser les petits pois. Les cuire à l’eau bouillante salée avec une branche de thym. Les mixer à chaud avec un peu d’eau de cuisson jusqu’à rafraîchissement, ajouter un peu de crème et de lait (10 cl de chaque). Rectifier l’assaisonnement et conserver au frais.


			2 Laver, peler, couper les carottes. Les cuire à  l’eau bouillante salée, procéder de même, ajouter la coriandre hachée finement et conserver au frais.


			3 Couper le saumon fumé en dés, chauffer la crème et le lait sans bouillir. Ajouter le saumon. Laisser infuser pendant 15 min. Passer et mixer pour obtenir une émulsion.


			4 Dans une verrine, mettre 1 couche de petits pois, une couche de carottes. Faire mousser l’émulsion et déposer délicatement.


			5 Servir bien frais.
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			Petits mets bons
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			Purée de pois chiches au citron confit
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			>1/4 citron confit


			>100 g de pois chiches


			>1 c.à.s. d’huile d’olive


			>1 c.à.c. de cumin en poudre


			>2 pincées de paprika


			>1/2 gousse d’ail


			>1 jus de citron


			>Sel


			>1 c.à.s. de graines de sésame


			>Quelques graines de cumin


 


			1 Mixer les pois chiches avec tous les ingrédients, rajouter de l’eau si besoin pour faciliter l’émulsion et obtenir une texture homogène.


			2 Faire chauffer une poêle, ajouter les graines de sésame et de cumin afin de les colorer légèrement et renforcer leur goût.


			3 Parsemer la purée de pois chiches avec ces graines pour apporter une texture croquante agréable et renforcer la saveur du sésame et du cumin.


			4 Selon les goûts, adapter la quantité d’ail et de jus de citron.


 


 


			Déguster avec des légumes crus, un filet de poisson, des gressins… En accompagnement d’une salade ou simplement sur une tartine.


		




		

			Rillettes de sardines ou thon sur pain aux olives
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			>1 boîte de sardines ou de thon


			>1 c.à.c. de câpres


			>1 jus de citron


			>1 c.à.c. de moutarde


			>Quelques feuilles de basilic 


 


			1 Mixer grossièrement les sardines (sans l’huile) ou le thon selon les préférences.


			2 Ajouter les câpres, le jus de citron, la moutarde et le basilic ciselé.


			3 Réserver au frais puis déguster sur une tartine grillée de pain aux olives arrosée d’huile d’olive, ou dans un pain pita.


 


 


			On peut parsemer de feuilles de roquette, feuilles de laitue, copeaux de fenouil cru, radis…


 


 


 




			Fromage blanc aux herbes, poivre, moutarde à l’ancienne
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			>1 faisselle de fromage blanc de vache ou chèvre


			>1 c.à.c. de moutarde à l’ancienne


			>1 c.à.s. d’huile d’olive


			>Quelques feuilles de persil et de menthe


			>3 tiges de ciboulette


			>Une pincée de fenugrec


			>Sel, poivre


 


			Mélanger tous les ingrédients, déguster avec une bonne tartine de pain, en accompagnement d’un blanc de volaille ou d’une tranche de jambon blanc, de légumes crus, de pommes de terre vapeur.


 


 


			Cette recette se décline à l’infini selon les envies et les tolérances : il est possible de rajouter du fenouil émincé pour une saveur anisée, des olives, des tomates confites, de varier les fromages (vache, chèvre, brebis) pour découvrir d’autres saveurs et de rajouter généreusement des herbes fraîches, des graines de tournesol, des noix.





		




		

			Purée de betterave, pickles d’oignons rouges
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			>2 betteraves cuites


			>2 c.à.s. de vinaigre balsamique


			>2 c.à.s. d’huile d’olive ou huile de colza


			>1 oignon rouge


			>4 c.à.s. de vinaigre de riz


			>2 c.à.s. d’eau


			>1 poignée de raisins secs


			>Sel, poivre


 


			1 Peler et émincer l’oignon rouge en fines rondelles, le faire cuire rapidement dans une petite casserole avec le vinaigre de riz, l’eau et les raisins secs. Laisser cuire tout doucement 5 min., ce qui permet à l’oignon rouge de rester croquant tout en le rendant plus digeste.


			2 Mixer les betteraves avec un filet de vinaigre balsamique et l’huile d’olive. Saler. Ajouter un filet d’eau si besoin pour faciliter la liaison et obtenir une purée homogène. Saler, poivrer. Ajouter l’oignon rouge en pickles.


			3 Déguster sur une tranche de pain avec du fromage de chèvre frais, de la ricotta, de fines tranches de jambon cru ou de coppa.


 


			Variante :


			Rajouter du fromage blanc ou fromage à la grecque pour une texture onctueuse, ou une cuillère de mayonnaise ou de beurre de cacahuètes pour une touche gourmande, ainsi que des feuilles de menthe pour une belle fraîcheur.


 


 


			Cette purée de betterave accompagne volontiers un œuf dur, un filet de maquereau, un houmous sur une tartine de pain, une tranche de viande froide, du fromage frais…


			Les oignons rouges en pickles sont simples à préparer. Ils ne sont pas essentiels, mais ils rehaussent une salade de lentilles, des pommes de terre vapeur, un simple riz vapeur, une viande froide… On les conserve facilement dans un pot à confiture, au frais, pour en avoir toujours à disposition comme condiment pour tous les plats de viande et légumes.


			Pour les personnes dont le goût est altéré, rajouter des feuilles de menthe et une pincée de paprika.
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