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Introduction
du Pr David Khayat


Prévenir le cancer est encore le meilleur moyen d’éviter les souffrances de la maladie, les traitements, les douleurs. Pour autant, prévenir cette maladie reste un immense défi. D’abord du fait de son ampleur : en France, un homme sur deux, une femme sur trois sont ou seront touchés par le cancer durant leur vie. Ensuite, parce que depuis plus de dix ans, le cancer est devenu la première cause de mortalité dans notre pays, comme d’ailleurs dans le monde. Enfin, parce que, tant au plan médical que scientifique, le cancer, malgré tous les incroyables progrès réalisés ces dernières années, reste encore un grand domaine à explorer.

Peut-on faire quelque chose pour essayer de réduire ce risque qu’une telle mécanique infernale se déclenche et se mette en place dans notre corps ? La réponse est oui, et c’est heureux. Bien sûr, il n’est pas question d’affirmer, ni ici ni jamais, que notre destin en matière de cancer soit réellement et totalement entre nos mains. Ce serait trop beau !

Nous pouvons, par un certain nombre de nos comportements de tous les jours, réduire quelque peu notre risque de cancer. Les règles pour cela sont relativement simples et, au total, ne constituent rien d’autre que les bases d’une vie saine.

⬬ Ne pas fumer car le tabac est responsable de 30 % des cancers. Et pour ceux qui fument malgré tous les messages de prudence, espérer qu’un jour prochain nous disposerons de cigarettes moins cancérigènes.

⬬ Faire de l’exercice physique régulièrement et éviter l’embonpoint, car il est aujourd’hui parfaitement prouvé que l’obésité et la sédentarité sont des causes de cancer.

⬬ Faire les vaccins ou les traitements préventifs des maladies à l’origine de certains cancers comme ceux du foie, des ganglions, du col de l’utérus, du pénis, de l’anus, de la bouche, de l’estomac et j’en passe…

⬬ Éviter l’exposition au soleil, surtout dans l’enfance, bien sûr, mais également à l’âge adulte.

L’alimentation est responsable d’environ 20 % des cancers. Et pas seulement des cancers digestifs, mais tout autant des cancers du sein, de la prostate et bien d’autres. Un cancer sur cinq est donc dû à ce que nous mangeons, à la façon dont nous choisissons nos aliments, à la façon aussi dont nous les préparons.

Mieux manger, plus sainement, tel est l’objectif de ce livre de cuisine que ma fille Cécile, pâtissière, qui connaît également bien la cuisine puisqu’elle a tenu un restaurant à Paris, et moi-même avons écrit pour vous.

Voici quelques règles simples qui pourront aider chacun d’entre vous.

⬬ Diversifiez votre alimentation, suivez les saisons : prendre du jus d’orange par exemple tous les jours pourrait augmenter le risque de développement du cancer de la peau. Les oranges, c’est l’hiver qu’il faut les manger.

⬬ Diversifiez vos modes de cuisson.

⬬ La cuisine au barbecue ou au wok est clairement cancérigène. Alors n’en abusez pas.

⬬ Évitez de marquer vos aliments par la flamme, qu’il y ait du « noir » dessus, car ce « noir » est en fait de nature identique à la fumée du tabac et entraîne donc les mêmes risques.

⬬ Régulez votre poids, notamment par l’exercice physique, on l’a dit.

Nous avons choisi pour vous des aliments intéressants pour votre santé, nous les avons classés par saison, nous vous avons apporté toutes les données historiques, nutritionnelles, gustatives et, à partir de ces 60 produits, nous avons préparé pour vous 120 recettes santé. Elles sont savoureuses et bonnes car on peut faire bon pour le goût et bon pour la santé en même temps. Elles sont très faciles et assez rapides à réaliser, qualités nécessaires pour une approche moderne de la cuisine de tous les jours. Elles ne sont pas onéreuses, car là aussi, l’argent ne doit pas, de mon point de vue, faire la différence. Nous les avons toutes goûtées. Nous les avons fait évoluer jusqu’à ce que nous en soyons en tous points satisfaits.

Au total, notre recommandation, à travers ces recettes, est de manger un peu moins de viande (même si la viande telle que nous la consommons en France n’est probablement pas cancérigène), un peu plus de légumes frais, des protéines provenant de légumineuses, et plus généralement des repas moins riches, moins sucrés, moins salés, moins gras.

Ces 120 recettes reflètent cette philosophie de « plaisir-santé » qui doit être, selon nous, la base de la cuisine de demain.

Alors voilà, ce livre, nous vous le proposons pour que vous cuisiniez des recettes plus saines tout en conservant le goût des bonnes choses.

Voici des recettes gourmandes, faciles à réaliser pour tout un chacun, homme ou femme.

À vous, à présent de les réaliser.

Bon appétit et… bonne santé !






Organisation générale






Pour commencer

1. Vérifiez la liste des ingrédients. Il n’y a rien de plus frustrant que de se rendre compte qu’il vous en manque un au milieu de la réalisation d’une recette !

2. Lisez la recette en amont afin de bien vous rendre compte de ce qui vous attend et éviter les mauvaises surprises. Vous pourrez également préparer le matériel nécessaire avant de commencer.

3. Ayez toujours une grande planche, un couteau et un torchon prêts à être utilisés, ainsi qu’un grand bol comme poubelle sur votre plan de travail pour gagner du temps.

4. Nettoyez au fur et à mesure le plan de travail. Croyez-moi, vous serez content(e) à la fin.

5. Gagnez du temps : allumez le four dès le début de la recette. Faites de même avec votre bouilloire ou une casserole d’eau chaude. Vous gagnerez de précieuses minutes lorsqu’il s’agit de cuisiner rapidement.

6. Pour éviter la course et le stress : faites les préparations à l’avance ! Nombre d’entre elles (lavage, taillage des légumes, etc.), qu’on appelle la « mise en place », peuvent être faites la veille pour que le jour même vous n’ayez plus qu’à vous occuper des cuissons.

7. Prévoyez toujours un peu plus : un peu de petits pois en trop à garder pour un prochain plat, ou de ragoût à congeler qui sera parfait pour un autre soir ! Vous ne le regretterez pas !

8. Goûtez, goûtez, goûtez ! N’oubliez pas de goûter à chaque étape ! Tous les ingrédients n’ont pas le même goût, les fruits et les légumes changent avec les saisons, donc n’hésitez pas à goûter.

9. Attention avec les assaisonnements : il s’agit ici de mettre en place une cuisine certes gourmande, mais saine. N’abusez ni du sel ni des matières grasses, mais vous pouvez compenser par des épices, du poivre ou des graines qui donneront du goût à vos plats.

10. Les recettes proposées dans ce livre sont d’abord et avant tout pour vous une source d’inspiration, pas une bible. Faites-vous confiance, suivez vos goûts et n’hésitez pas à faire quelques ajustements si nécessaire, qu’il s’agisse d’un ingrédient ou d’une façon de présenter le plat !


[image: image]

Philippe Vaurès Santamaria.




  




Ustensiles à avoir

Balance : elle est indispensable, surtout pour la pâtisserie qui nécessite beaucoup de précision.

Cuillère à glace : hyperpratique et pas seulement pour les glaces, elle permet de portionner des boulettes de viande, des cookies…

Économe : le classique, à utiliser aussi pour des tagliatelles de légumes ou des copeaux de chocolat.

Gros couteau bien aiguisé : la BASE ! Pas besoin d’en dire plus, sans lui, rien ne marche.

Jarre et pot à confiture : pour la conservation de certaines sauces, confitures ou pickles, et une jolie idée déco pour vos étagères.

Mandoline : pour une découpe fine et régulière facile. En revanche, attention à vos doigts !

Mixeur ou blender : peu importe la forme, plongeant ou non, il vous fera économiser du temps et de la vaisselle !

Pince en métal : c’est certainement l’ustensile le plus pratique ! Il sert à tout : tourner une viande, remuer des pâtes, bref une extension de vos doigts qui ne craint pas le chaud.

Pinceau : très utile pour de jolies finitions, veillez à bien utiliser des pinceaux alimentaires.

Presse-ail : il est ultrapratique, il fait gagner beaucoup de temps, vous pouvez même y mettre l’ail entier avec la peau.

Spatule ou maryse : c’est la cuillère du pâtissier si on peut dire ; pour mélanger et bien racler les bords… pour le malheur de ceux qui cherchent à lécher les fonds de casserole derrière vous !

Zesteur Microplane : parfait pour râper finement du parmesan ou des zestes d’agrume, c’est l’ustensile qui permet d’obtenir une finition pro de tous vos plats. À acheter dans des magasins de cuisine ou sur Internet.







Quelques termes expliqués

Appareil : c’est le mot du pâtissier ! Il désigne les pâtes, les crèmes, les mousses, bref les éléments créant les bases d’un dessert ou d’un plat.

Bain-marie : une cuisson dans un récipient placé au-dessus d’une casserole d’eau bouillante ou dans de l’eau bouillante. La cuisson se fait donc indirectement et tout en douceur.

Beurre pommade. On parle de beurre pommade lorsqu’on laisse le beurre ramollir à température ambiante et qu’on le travaille pour obtenir une consistance lisse et souple.

Blanchir : la plupart du temps, pour ce qui est des légumes, blanchir équivaut à précuire dans de l’eau bouillante. Pensez à préparer un grand bol d’eau glacé à proximité pour y tremper les légumes une fois cuits : cela stoppera la cuisson et permettra qu’ils conservent une belle couleur !

Chemiser : il s’agit de recouvrir un moule de beurre puis soit de sucre soit de farine, ou tout simplement de papier sulfurisé, pour éviter que la préparation colle. Une étape très souvent indispensable.

Ciseler : couper plus ou moins finement, le plus souvent des herbes. Je préfère en général ciseler les herbes grossièrement pour un goût et un visuel plus attrayants.

Déglacer : ajouter un liquide, souvent du vin ou du bouillon, afin de décoller les sucs de cuisson.

Mariner : une technique qui consiste à faire macérer des aliments avec des épices ou des condiments. Ces derniers vont s’imprégner dans la chair pour plus de goût. Une petite astuce : faites des entailles pour que la marinade pénètre bien !

Monder : ce terme signifie plonger dans l’eau bouillante un ingrédient afin de le peler facilement. Cela se fait pour les tomates que l’on plonge ensuite dans l’eau glacée avant de les peler.

Mouiller : on utilise cette expression lorsqu’on ajoute du bouillon ou de l’eau dans un plat, notamment dans des cuissons lentes comme pour un risotto.

Pocher : l’aliment cuit dans de l’eau frémissante ou bouillante, une cuisson donc non grasse.

Tempérer : pour le chocolat, cela consiste à le faire passer par trois seuils de température différents pour le rendre brillant et facile à travailler, cela se fait aussi pour des bonbons ou des plaques de chocolat.

Tourner : pour les légumes, en particulier les artichauts. Cela signifie tailler le légume en enlevant les parties extérieures petit à petit pour ne garder que la partie comestible au centre. Donc, pour les artichauts, on retire la base et toutes les feuilles extérieures.

Zester : pour les agrumes, c’est le fait d’enlever l’écorce pour ensuite aromatiser une préparation. On essaie au maximum de la prélever grâce à un zesteur Microplane ou à l’aide d’un économe, et surtout on évite de prendre la partie blanche, car elle est très amère.


[image: image]

Philippe Vaurès Santamaria.













Conseils santé






Règles de base

1. Consommez de préférence des produits artisanaux, de terroir, issus d’une agriculture raisonnée : préférez toujours des produits avec le moins de pesticides possible.

2. Lavez soigneusement les fruits et légumes, et même avec un peu de savon, avant de les rincer et de les éplucher.

3. Épluchez les fruits et les légumes, impérativement les choux et les salades.

4. Diversifiez les modes de cuisson : les cuissons vapeur ou mijotée, rôtie et poêlée légèrement sont bien meilleures pour la santé.


[image: image]

Philippe Vaurès Santamaria.








Les cuissons à privilégier

Cuisson vapeur : les aliments ne sont pas cuits par la chaleur directe du feu mais par celle de la vapeur produite par l’eau bouillante.

Cuisson en papillote : une cuisson dans du papier sulfurisé qui conserve donc tous les arômes des produits. Et quand vous l’ouvrez, un flot de bonnes odeurs ! Cette cuisson permet aussi de ne pas ajouter trop de matière grasse.

Poêler : opération qui consiste à cuire rapidement une viande ou des légumes avec peu de matière grasse. L’aliment cuisant ainsi conserve tous ses arômes et ses vitamines.

Rôtir : une cuisson plus lente, au four, qui garde les aliments tendres, et qui ne nécessite également que peu de matière grasse.
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    Comment lire ce livre


    

      Pour chaque saison, plusieurs produits ont été sélectionnés pour leurs propriétés anticancer. Chacun est « mis en scène » dans deux recettes saines et gourmandes afin que vous profitiez de leurs bienfaits tout en vous faisant plaisir.


    


    

      

        Pages produits


        • Les principales propriétés anticancer du produit sont mises en exergue.


        • Valeurs nutritionnelles et apports principaux pour chaque produit donnés selon les sources suivantes : la table Ciqual, Anses (référence française, lien : https://pro.anses.fr/tableciqual/) et l’USDA National Nutrient Database, United States Department of Agriculture (référence américaine, lien : https://ndb.nal.usda.gov/), sauf mention contraire.
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          © J.-C. Druais.


        


        

          « Chacun des aliments présentés est source de plaisir gustatif et de bienfaits dont on ne connaît pas encore toute l’étendue. Dans ces pages, nous nous sommes évertués à retranscrire toutes les propriétés anticancer démontrées par les données scientifiques actuelles. »


          Nathalie Hutter-Lardeau


        


      


      

      

        Pages recettes


        Pour chaque recette, nous vous indiquons :


        • La valeur calorique pour une portion.


        • Ces petits symboles plus ou moins remplis selon les pourcentages vous permettent de voir d’un simple coup d’œil si le plat est plutôt riche en graisses, sucres ou protéines.


        • Les pourcentages en lipides, glucides et protéines.
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La baie de goji
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L’ail




Utilisé dans toutes les grandes civilisations anciennes pour protéger la santé, l’ail a des vertus anticancer aujourd’hui scientifiquement démontrées. Il existe de nombreuses façons de profiter de ses bienfaits sans être incommodé par son odeur prononcée. Ne le négligez pas !
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L’ail provient d’une plante vivace appartenant à la famille des alliacées. Chaque tête d’ail se compose de trois à vingt gousses utilisées comme condiment. Sa culture date de plus de cinq mille ans et aurait commencé en Asie et au Moyen-Orient avant de se diffuser vers l’Occident.

L’odeur prononcée de l’ail lui a longtemps valu d’être dénigré par les nobles. Il est pourtant symbole de force et ses bienfaits sont reconnus depuis l’Antiquité : les premières traces de son utilisation à des fins médicinales remontent à l’Égypte ancienne. Les données archéologiques révèlent aujourd’hui que l’ail était utilisé dans toutes les grandes civilisations anciennes pour entretenir la santé et traiter les maladies.

Ses propriétés sont telles qu’il fait partie des aliments fortement recommandés dans le cadre d’un régime sain et préventif. De même que pour la grenade, le curcuma et le thé vert, il est conseillé d’en consommer fréquemment.


Ses propriétés anticancer

Protection du système digestif



⬬ Les alliacées ont la particularité de contenir en abondance certaines molécules qui, une fois le tissu végétal brisé, se transforment en composés soufrés très réactifs. L’un d’eux, l’allicine, est issu du broyage de l’ail en cuisine ou par mastication. Il possède des propriétés antioxydantes, anticarcinogènes, antivirales et détoxifiantes.

⬬ La consommation de légumes de la famille des alliacées aurait notamment un effet protecteur contre les cancers du système digestif, et en particulier de l’estomac, des intestins et de l’œsophage.

⬬ Des études épidémiologiques ont montré l’effet bénéfique de l’ail en prévention de certains cancers. Il a ainsi été mis en évidence que les populations les plus consommatrices d’ail (6 gousses par semaine) avaient un risque diminué de 30 % de développer un cancer colorectal ; s’agissant du cancer de l’estomac, ce risque diminue de 50 %. D’autres études suggèrent par ailleurs une corrélation positive entre consommation d’ail et diminution des risques de cancers de la prostate et du sein.

⬬ Selon la littérature scientifique, l’allicine et les autres composés actifs de l’ail sont impliqués dans plusieurs mécanismes de protection de l’organisme. Ils montrent une capacité à éliminer les substances étrangères pouvant causer des dommages dans l’ADN, et à inhiber la croissance des cellules cancérigènes.




Ses atouts nutritionnels

À poids identique, l’ail est doté de vertus antioxydantes supérieures à la majorité des fruits et légumes. Même consommé en petites quantités, il constitue un superaliment très intéressant pour compléter les apports nutritionnels journaliers. Ses vertus proviennent de ses teneurs en vitamines, minéraux, composés phénoliques et soufrés ; riche en manganèse, phosphore, potassium, cuivre, vitamine B6 et vitamine C, il contient aussi du sélénium aux propriétés antioxydantes reconnues ainsi que des tocophérols, des polyphénols et des flavonoïdes.








	Valeurs nutritionnelles pour 100 grammes

	Ail cru




	Énergie

	93 kcal




	Protéines

	7,1 g




	Fibres

	1,8 g











L’acheter et le cuisiner

Pour bénéficier de ses bienfaits. Il est préférable de peler et d’écraser les gousses d’ail avant de les cuisiner. Le fait de broyer les tissus végétaux entraîne la formation d’un composé sulfuré, l’allinase, dont la capacité à inhiber la croissance des cellules cancéreuses a été montrée en laboratoire.

Cru ou cuit. La température et le temps de cuisson influent sur la teneur en composés sulfurés de l’ail et sur ses propriétés antioxydantes. Les vertus protectrices de l’ail sont supérieures s’il n’a pas subi de cuisson ; l’allinase, par exemple, résiste très peu à l’épreuve de la chaleur.

En cuisine. On peut appliquer ces conseils en utilisant de préférence l’ail cru et broyé dans les salades composées, les soupes de légumes, les plats de viande et de poisson… Il se révèle aussi essentiel pour relever le goût d’un plat, au même titre que les épices, et diminuer ainsi les teneurs en matières grasses et en sel des préparations culinaires.









Cobbler à l’ail rôti
et aux tomates cerises


PRÉPARATION 20 min ⬬ CUISSON 1 H ⬬ moyen ⬬  €




POUR 4 PERSONNES
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2 têtes d’ail

1 kg de tomates cerises jaunes et rouges

3 cuil. à soupe d’huile d’olive




Pour la pâte


150 g de farine

30 g de parmesan

30 g de polenta

1 sachet de levure chimique

1 cuil. à café de thym

1 cuil. à café de romarin séché

140 g de beurre doux

4 cuil. à soupe de lait

sel, poivre






Finition

20 g de parmesan
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	1.  Préchauffez le four à 200 °C.


	2.  Coupez le chapeau des têtes d’ail et placez-les entières sur une plaque allant au four recouverte de papier sulfurisé. Versez 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive et enfournez pendant 30 à 40 minutes. Surveillez la cuisson.


	3.  Pendant ce temps, dans une sauteuse allant au four ou dans une cocotte, faites revenir les tomates cerises avec 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, à couvert pendant 15 minutes à feux doux. Assaisonnez, puis faites cuire à feu moyen, sans couvercle, pendant 10 minutes. Remuez régulièrement en veillant à ne pas trop écraser les tomates cerises. Réservez hors du feu.


	4.  Préparez la pâte à cobbler : versez la farine, le parmesan, la polenta, la levure et les herbes dans un bol. Salez, poivrez, puis ajoutez le beurre bien froid coupé en petits cubes. Frottez le beurre avec le bout de vos doigts au mélange d’ingrédients secs pour l’intégrer, comme pour un crumble. Affinez ensuite le mélange entre les paumes des mains, sans laisser de gros morceaux. Ajoutez le lait au fur et à mesure en mélangeant. Dès que le lait est bien intégré, arrêtez de mélanger. Vous devez obtenir une pâte assez épaisse.


	5.  Sortez l’ail du four et baissez la température à 190 °C. Faites sortir les gousses d’ail de leur peau : elles doivent être très molles et s’extraire facilement. Écrasez-les grossièrement en purée et intégrez délicatement cette purée d’ail rôti aux tomates en mélangeant bien.


	6.  À l’aide d’une cuillère, formez des petites boules de pâte régulières en les répartissant sur le mélange tomates et ail dans la sauteuse ou la cocotte. Parsemez de parmesan et enfournez pour 30 minutes jusqu’à ce que le cobbler soit bien doré.











Salade César light


préparation 20 min ⬬ cuisson 10 min environ ⬬ facile ⬬  € €




pour 4 personnes
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8 cœurs de sucrine

2 petites échalotes

600 g de filets de poulet

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

40 g de parmesan en copeaux




Pour la vinaigrette


4 gousses d’ail

2 filets d’anchois

4 cuil. à soupe de vinaigre de vin

6 cuil. à soupe d’huile d’olive

6 cuil. à soupe d’eau

2 cuil. à café de moutarde en grains

1 avocat

30 g de parmesan

sel, poivre
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	1.  Coupez les sucrines en quatre dans la longueur et disposez-les joliment dans un plat de service.


	2.  Ciselez finement les échalotes et parsemez-en les sucrines.


	3.  Salez et poivrez les filets de poulet.


	4.  Faites chauffer légèrement l’huile d’olive dans une poêle, saisissez les filets de poulet à feu vif pendant 2 à 3 minutes d’un côté, puis 2 à 3 minutes de l’autre. Baissez le feu, et laissez cuire encore 2 à 3 minutes. Éteignez le feu et couvrez la poêle. Laissez les filets reposer et continuer leur cuisson dans la poêle encore chaude.


	5.  Pendant ce temps, préparez la vinaigrette en mixant tous les ingrédients ensemble. L’avocat tout aussi liant mais plus sain remplace ici l’œuf et la crème liquide de la traditionnelle sauce César.


	6.  Versez la vinaigrette sur la salade.


	7.  Découpez les filets de poulet en tranches en biais et déposez-les sur la salade.


	8.  Finissez par des copeaux de parmesan, et dégustez !















La baie de goji




N’hésitez pas à découvrir cette jolie baie exotique qui a su séduire par sa richesse en antioxydants et son action protectrice de l’organisme. Elle agrémentera avantageusement desserts, goûters et même petits déjeuners !
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Joli petit fruit ovale et charnu, la baie de goji provient du lyciet de Barbarie (Lycium barbarum), un arbuste de la famille des solanacées, dont sont issus la tomate, le piment et l’aubergine. Avec sa couleur rouge éclatante et sa forme allongée, la baie de goji fraîche ressemble d’ailleurs à une tomate cerise.

Très appréciée pour ses nombreuses vertus, on la trouve aujourd’hui dans le commerce sous plusieurs formes : séchée, en poudre ou en jus. Son nom, goji, vient du tibétain gou qi zi qui signifie « le fruit du bonheur ».

Elle a su convaincre grâce à ses teneurs élevées en antioxydants, mais ce n’est pas son unique atout : protection du foie, des yeux et des reins, stimulation du système immunitaire, ralentissement du vieillissement neurologique, effets anti-inflammatoires… autant de bienfaits qui font qu’elle est considérée comme un superfruit.


Ses propriétés anticancer

Lutte contre l’inflammation ⬬ Favorise la destruction des cellules abîmées



⬬ Les antioxydants contenus dans la baie de goji permettent de lutter contre le stress oxydatif de l’organisme, ce qui a pour conséquence de limiter l’état inflammatoire des tissus. À long terme, la prise régulière d’antioxydants permet de diminuer les risques de développer des maladies liées à l’inflammation chronique telles que les cancers, les maladies cardio-vasculaires ou encore le diabète.

⬬ Les principaux composés contenus dans la baie de goji sont des polysaccharides appelés polysaccharides du Lycium barbarum (LBP). Ils présentent des propriétés tout à fait intéressantes. De nombreuses études réalisées sur modèle animal ont montré l’impact positif des LBP contre la prolifération des cellules tumorales, et ce quelle que soit l’origine de la cellule tumorale étudiée (côlon, prostate, estomac, sein, foie). D’autre part, plusieurs études ont mis en évidence l’activité stimulatrice des LBP en faveur de l’apoptose, c’est-à-dire l’autodestruction des cellules abîmées. Ils agissent ainsi directement contre la croissance des tissus cancéreux en obligeant les cellules cancéreuses à se suicider.

⬬ La baie de goji contient aussi des teneurs intéressantes en fibres alimentaires solubles. Celles-ci sont utilisées dans le côlon par les bactéries autochtones de la flore intestinale. Il en résulte une production locale de composés qui joueraient un rôle bénéfique dans la prévention des maladies intestinales, et notamment du cancer du côlon.




Ses atouts nutritionnels

La baie de goji séchée est un concentré de nutriments, vitamines et minéraux, ce qui lui confère un excellent rôle de complément de l’alimentation quotidienne. Étant très riche en sucres simples, on ne doit pas la surconsommer au quotidien : une portion de 30 g suffit à obtenir les bienfaits de la baie de goji sans conséquence sur la glycémie.

La baie de goji est par ailleurs source de vitamine E et de vitamine C, et apporte d’autres antioxydants tels que des polysaccharides, des caroténoïdes ou encore des flavonoïdes.








	Valeurs nutritionnelles pour 30 grammes

	Baie de goji séchée*




	Énergie

	104,7 kcal




	Eau

	2,3 g




	Protéines

	4,3 g




	Glucides (dont sucres)

	23,1 (13,7) g




	Fibres

	3,9 g











L’acheter et la cuisiner

Bio de préférence. La baie de goji provient quasi exclusivement de Chine. Les produits commercialisés peuvent présenter des taux élevés de sulfites, utilisés pour préserver leur couleur. Il est donc préférable de choisir des baies de goji issues de l’agriculture biologique.

Mode d’emploi. Selon la cuisine chinoise, on peut consommer les baies de goji sous diverses formes et avec des aliments différents selon la saison. Ainsi elles s’apprécieraient séchées au printemps, avec du thé vert en été, accompagnées d’un fruit charnu en automne, et en guise d’agrément dans un plat de viande en hiver.

Mais selon vos envies, vous pouvez aussi bien agrémenter vos plats ou desserts avec ces délicieuses petites baies ; elles sont merveilleuses le matin avec un peu de fromage blanc ou mélangées à des flocons d’avoine. Et, pour le goûter, vous pouvez concocter des barres de céréales maison à base de goji, de müesli et d’amandes : un vrai régal pour l’organisme.

Augmenter sa saveur. Pour plus de saveur on peut choisir de réhydrater les petites baies avant consommation, par exemple dans du thé vert ou dans du jus de grenade. La texture devient alors plus tendre et savoureuse.









Plaque de mendiant
aux baies de goji


Préparation 40 min ⬬ Repos 2 h au frais ⬬ élaboré ⬬  € €




POUR 1 PLAQUE
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50 g de baies de goji séchées

50 g de noisettes

30 g de pistaches

30 g d’orange confite

300 g de chocolat noir pâtissier




Matériel spécifique

thermomètre de cuisson
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	1.  Préchauffez le four à 180 °C.


	2.  Placez les noisettes sur la plaque allant au four recouverte de papier sulfurisé et enfournez à four chaud pendant une dizaine de minutes jusqu’à ce qu’elles soient légèrement dorées. Laissez-les refroidir, puis concassez-les grossièrement. Réservez.


	3.  Faites de même avec les pistaches. Une fois celles-ci refroidies, hachez-les finement. Réservez.


	4.  Coupez les oranges confites en petits cubes et réservez-les également. Il est important d’avoir tous les ingrédients prêts afin que, une fois le chocolat fondu à la bonne température, vous les ajoutiez au mendiant sans attendre et avant que le chocolat ne durcisse.


	5.  Préparez le chocolat : pour cela il faut le « tempérer » afin qu’il soit brillant une fois refroidi. Faites fondre les carrés de chocolat dans un bol au bain-marie jusqu’à 50 °C mais sans dépasser 55 °C, sinon des traces blanches se formeront sur la plaque de mendiant. Une fois cette température atteinte, faites refroidir le chocolat à 27-28 °C en remuant régulièrement. Pour accélérer le processus de refroidissement, vous pouvez plonger le bol de chocolat fondu dans un bol d’eau froide en continuant de mélanger. Remettez le bol au bain-marie jusqu’à ce que le chocolat atteigne 30-32 °C. Le chocolat obtenu sera parfait pour tout type d’utilisation qui demande une jolie brillance, par exemple des décorations en chocolat.


	6.  Versez le chocolat dans un moule ou un plat, de préférence carré ou rectangulaire. Parsemez les baies de goji, les noisettes, l’orange confite, finissez par les pistaches hachées. Essayez de bien les répartir pour avoir un peu de tous les ingrédients dans chaque morceau. Laissez prendre au réfrigérateur pendant 2 heures.


	7.  Démoulez la plaque et cassez-la en morceaux pour déguster !






Si vous n’avez pas de thermomètre, je vous conseille de faire fondre le chocolat tout doucement au bain-marie en évitant de trop le chauffer, et d’ajouter une cuillerée à soupe d’huile neutre avant de l’utiliser : vous aurez ainsi un chocolat moins terne.









Limonade aux baies de goji


Préparation 2 h (ou la veille) + 5 min ⬬ facile ⬬  € €




POUR 4 PERSONNES
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80 g de baies de goji

2 citrons jaunes

1 morceau de 30 g de gingembre frais (avec la peau)

4 cuil. à soupe de miel

1 l d’eau gazeuse

500 ml d’eau

1 pamplemousse

1/2 botte de menthe











[image: image]



	1.  Faites tremper les baies de goji dans 500 ml d’eau pendant au moins 2 heures, ou la veille, afin de les ramollir. Elles doivent être totalement molles.


	2.  Dans un blender, versez les baies de goji avec l’eau de trempage.


	3.  Ajoutez le jus d’un citron et demi, gardez l’autre moitié de côté.


	4.  Épluchez et grattez très finement le gingembre, ajoutez-le ainsi que le miel dans le bol du blender. Mixez jusqu’à obtenir un liquide homogène.


	5.  Filtrez ce liquide à l’aide d’une passoire et placez-le dans une carafe remplie de glaçons. Ajoutez l’eau gazeuse afin d’obtenir la limonade.


	6.  Découpez le reste du citron en tranches, ainsi que le pamplemousse. Ajoutez le tout à la limonade.


	7.  Effeuillez la menthe : faites des petits tas de feuilles de menthe et déchirez-les en deux en les écrasant légèrement afin d’en libérer le maximum de parfum. Ajoutez-les à la limonade.


	8.  Goûtez : la limonade doit être fraîche, épicée avec le gingembre, mais pas trop acide. Si c’est le cas, n’hésitez pas à ajouter un peu de miel selon votre goût.















Le basilic




Plante aromatique par excellence, le basilic est utilisé dans le monde entier pour relever le goût des préparations culinaires. Son parfum témoigne d’une grande richesse en polyphénols, des composés aux propriétés antioxydantes dont l’intérêt anticancer est démontré.
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Il existe environ soixante variétés d’Ocimum basilicum, les plus connues étant le basilic grand vert (appelé aussi basilic commun) caractérisé par ses généreuses feuilles vert émeraude, le basilic citron et le basilic thaï ; toutes présentent des parfums et des saveurs variés grâce aux différents composés aromatiques qu’elles contiennent. Elles offrent ainsi une large palette d’arômes tels que l’anis, le clou de girofle, le citron, le jasmin, le gingembre ou encore la réglisse.

Originaire d’Asie ou d’Afrique, le basilic a traversé les âges et les civilisations en faisant naître de nombreuses légendes. Plusieurs d’entre elles font référence aux scorpions : sentir avec insistance les arômes du basilic ferait par exemple surgir des scorpions dans la tête.


Ses propriétés anticancer

Limite l’oxydation des graisses, la croissance et la prolifération des tumeurs ⬬ Activité antivirale



⬬ Le parfum du basilic témoigne d’une grande richesse en polyphénols aromatiques, des composés aux propriétés antioxydantes. Le principal est l’acide rosmarinique, qui agit avec la vitamine E pour augmenter ses vertus. Sur modèle animal, les extraits de feuilles de basilic affichent ainsi une aptitude à augmenter la réponse antioxydante et à limiter l’oxydation des graisses. Cette herbe aromatique protège les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres, notamment sur l’ADN.

⬬ En complément de leur activité antioxydante, certaines molécules agissent directement sur les cellules cancéreuses pour en limiter la croissance et activer leur autodestruction. C’est le cas de l’acide ursolique, qui inhibe la prolifération des tumeurs en empêchant les cellules de se diviser. Ces observations ont été faites sur un cancer de type myélome. Des essais précliniques menés sur des souris ont par ailleurs mis en évidence l’intérêt du basilic pour limiter la croissance du cancer de la peau.

⬬ La consommation du basilic présente en outre un intérêt pour les personnes qui souffrent d’hépatite B et qui ont par conséquent un risque plus élevé de développer un cancer des tissus hépatiques. Il possède en effet une puissante activité antivirale qui agit directement sur le virus de l’hépatite B.




Ses atouts nutritionnels

Cinq feuilles de basilic (l’équivalent de 2,5 g) apportent moins d’une calorie. En quantité supérieure le basilic devient intéressant car il contient de nombreuses vitamines et minéraux, en particulier du bêtacarotène, de la vitamine C, du calcium, du potassium et du fer. Il est également source de fibres alimentaires : malgré leurs propriétés reconnues pour le transit intestinal, celles-ci sont encore aujourd’hui consommées en trop faibles quantités par la population française.








	Valeurs nutritionnelles pour 100 grammes

	Basilic cru frais




	Énergie

	30,7 kcal




	Eau

	90 g




	Protéines

	3,1 g




	Fibres

	3,4 g











L’acheter et le cuisiner

Conseils d’achat. Les feuilles du basilic doivent arborer un vert homogène, sans taches, ainsi qu’un aspect lisse et sans aspérité. Ces qualités garantissent un produit bien frais qui procurera un maximum de saveurs. Si vous achetez le basilic en pot, il est préférable de le rempoter, et de le placer dans un endroit ensoleillé, de l’arroser régulièrement en évitant toutefois que l’eau ne stagne. Les feuilles de basilic emballées doivent pouvoir respirer par des trous d’aération ; elles se conservent quelques jours au réfrigérateur.

Préserver ses qualités. Les antioxydants contenus dans le basilic sont sensibles à la chaleur et perdent leurs vertus s’ils subissent une cuisson trop importante. Il est donc préférable d’incorporer les feuilles en fin de préparation ou après la cuisson au moment de dresser les assiettes.

Pour bénéficier de ses bienfaits. On peut réaliser soi-même un pesto maison avec des pousses de basilic grand vert dit « Genovese ». Préparée sans cuisson, par simple broyage du basilic avec de l’ail et de l’huile d’olive, cette sauce ravira vos papilles et votre santé !









Omelette verte,
« green omelet »


Préparation 30 min ⬬ Cuisson 5 min ⬬ facile ⬬  €




POUR 4 PERSONNES
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Pour l’huile de basilic


1/4 de botte de basilic

50 ml d’huile d’olive

sel, poivre






Pour l’omelette


100 g de pousses d’épinard

125 g de fromage frais à tartiner

10 œufs

1/4 de botte de ciboulette

1/4 de botte de persil

1/4 de botte de basilic

2 cuil. à soupe d’huile d’olive
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	1.  Préparez l’huile de basilic. Mixez le basilic entier avec l’huile d’olive. Salez, poivrez. Réservez.


	2.  Lavez, ciselez grossièrement les pousses d’épinard, mettez-les de côté.


	3.  Versez le fromage frais à tartiner dans un bol et travaillez-le un peu à la fourchette pour le rendre plus souple.


	4.  Cassez les œufs dans un grand bol, salez, poivrez et fouettez vivement.


	5.  Effeuillez et ciselez finement les herbes fraîches ensemble.


	6.  Faites chauffer, à feu moyen, l’huile d’olive dans une poêle, versez-y les œufs battus dès que la poêle est chaude. Parsemez du mélange d’herbes fraîches. Faites cuire environ 5 minutes à feu moyen, en ramenant les bords vers l’intérieur de la poêle à l’aide d’une spatule afin que la cuisson soit homogène. Remuez un peu la poêle pour éviter que l’omelette n’accroche ou ne brûle.


	7.  Placez la poêle hors du feu, tartinez délicatement l’omelette de fromage frais. Ajoutez par-dessus les épinards, repliez l’omelette.


	8.  Disposez l’omelette dans un plat de service et parsemez de quelques gouttes d’huile de basilic. Servez aussitôt !






Vous n’utiliserez ici que quelques gouttes de cette huile de basilic que vous pouvez conserver pendant une semaine.









Ragoût de la mer


Préparation 20 min ⬬ Cuisson 35 min ⬬ facile ⬬  € €




POUR 4 PERSONNES
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6 gousses d’ail

8 petites échalotes

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

2 fenouils

200 ml de vin blanc

500 g de tomates cerises

2 rougets en filets

500 g de filets de cabillaud

8 grosses crevettes

600 g de coques

2 pincées de piment d’Espelette

1 botte de basilic

1/2 botte d’aneth

sel, poivre
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	1.  Dans une grande sauteuse, faites revenir les gousses d’ail et les échalotes finement ciselées avec l’huile d’olive, pendant 5 à 10 minutes.


	2.  Pendant ce temps, coupez le fenouil en lamelles très fines, avec une mandoline si vous en avez une.


	3.  Ajoutez-les dans la sauteuse, salez, poivrez et faites revenir encore 5 minutes.


	4.  Versez le vin blanc, les tomates cerises, puis couvrez et laissez cuire 10 minutes à feu doux.


	5.  Pendant ce temps, assaisonnez les filets de poisson et les crevettes. Rincez les coques à l’eau froide.


	6.  Ajoutez-les dans la sauteuse, mélangez délicatement, en essayant de ne pas briser les filets de poisson. Ajoutez le piment d’Espelette.


	7.  Couvrez à nouveau et laissez cuire 10 minutes, à feu moyen.


	8.  Pendant ce temps, effeuillez et ciselez grossièrement les herbes.


	9.  Tous les filets de poisson doivent être cuits, les crevettes bien roses et les coques ouvertes. Si ce n’est pas le cas, prolongez la cuisson encore 5 minutes.


	10.  Goûtez et ajustez l’assaisonnement si nécessaire, parsemez le plat avec les herbes fraîches avant de servir !






Vous pouvez agrémenter ce plat de quelques gouttes d’huile de basilic au moment de servir.













La blette




Ce légume ancien qui ne cherche qu’à être aimé est à redécouvrir car ses qualités nutritionnelles, sa richesse en fibres et ses vertus sont indéniables. La blette contient aussi des phytocomposés particulièrement actifs pour la prévention du cancer.
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La blette (Beta vulgaris), légume de la famille des amarantacées, est une sous-espèce de betterave dont on ne consomme que les feuilles et la carde – nervure centrale qui relie la feuille à la tige et qui est très charnue. En fonction des variétés, la carde de la blette peut arborer une couleur blanche, verte, orange, rouge ou violette : de quoi apporter des couleurs dans l’assiette ! L’époque actuelle n’est pourtant pas toute rose pour la blette qui pâtit d’une image de légume monotone et terreux, sorte de « plat du pauvre ». Rien à voir avec l’époque gréco-romaine où elle était appréciée tant pour son goût que pour ses vertus médicinales. Populaire jusqu’à la fin du XIXe siècle, elle a acquis au fil du temps beaucoup de noms vernaculaires : blette, bette, poirée, bette à carde, jotte, joute…


Ses propriétés anticancer

Protection de l’organisme contre le stress oxydatif ⬬ Protection du côlon



⬬ Les feuilles de blette sont riches en caroténoïdes comme le bêtacarotène et la lutéine. Un régime riche en bêtacarotène serait lié à une augmentation du risque de cancer du poumon, uniquement chez les fumeurs, aussi devraient-ils éviter d’en consommer avec excès.

⬬ Pour les non-fumeurs en revanche, il n’y a pas de raison d’hésiter, le bêtacarotène fait partie des substances qui protègent l’organisme contre le stress oxydatif.

La blette contient également des apigénines, phytocomposés de la famille des flavonoïdes qui montrent en laboratoire la capacité d’inhiber la prolifération des cellules cancéreuses. L’un des mécanismes évoqués par les chercheurs serait la capacité des apigénines à rendre possible la mort des cellules cancéreuses et donc à limiter la croissance anarchique du tissu cancéreux. Les apigénines présentent aussi une activité anti-inflammatoire qui contribue à diminuer à long terme le risque de développer des maladies chroniques comme le cancer ou le diabète. Enfin, les fibres de la blette pourraient participer à la prévention du cancer du côlon grâce à leur action sur le transit intestinal.





Ses atouts nutritionnels

Riche en eau et très peu calorique, la blette présente un intérêt nutritionnel similaire à d’autres légumes plus communs comme la courgette, les épinards ou le chou. Elle apporte des fibres alimentaires ayant un rôle bénéfique sur le transit intestinal. Le jus de blette est d’ailleurs décrit comme laxatif par Hippocrate, qui évoque également les sucs purgatifs et diurétiques de la plante. Elle serait donc idéale pour les personnes constipées. Chez les Romains, la blette avait également la réputation d’être rafraîchissante et émolliente. Côté vitamines et minéraux, elle est riche en potassium et constitue une bonne source de phosphore, de magnésium, de vitamine C et de vitamine A.








	Valeurs nutritionnelles pour 100 grammes

	Blettes cuites




	Énergie

	20,6 kcal




	Eau

	92,6 g




	Protéines

	1,9 g




	Fibres

	2,1 g











L’acheter et la cuisiner

De multiples recettes. Les blettes, c’est un peu comme les carottes et les salsifis : leur image a été ternie par la cantine scolaire. On les imagine froides, amères, encore crues baignées dans une crème sans saveur et à la texture douteuse. Pourtant elles peuvent être délicieuses en gratin, en risotto, en flan, en velouté ou en sauce italienne, accompagnées par exemple de basilic, d’ail, d’huile d’olive et de tomates. Les Niçois pourraient aussi vous parler pendant des heures de la fameuse tourte de blettes, une recette aux variantes aussi bien sucrées que salées dont la garniture réunit blettes, parmesan, pignons, raisins secs, sucre, poires et… pastis. Pas si monotone comme légume !

Savoir la choisir. Vérifiez que les feuilles aient une belle couleur et qu’elles ne soient pas abîmées.

La préparer. Les feuilles et les cardes doivent être lavées au préalable dans un grand volume d’eau et se cuisinent séparément. Pour limiter la perte en vitamines et minéraux, préférez des modes de cuisson à température modérée. Mais on peut aussi les préparer dans des sauces mijotées servies avec une volaille ou un poisson, et relevées éventuellement d’épices orientales.









Feuilleté aux blettes


Préparation 30 min ⬬ Cuisson 30 min ⬬ facile ⬬  €




POUR 4 PERSONNES
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30 g de pignons de pin

400 g de blettes

1 oignon jaune

2,5 cuil. à soupe d’huile d’olive

8 feuilles de brick

2 cuil. à soupe de ricotta

2 œufs

80 g de parmesan

sel, poivre
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	1.  Préchauffez le four à 180 °C.


	2.  Placez les pignons sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et enfournez pour 10 minutes environ. Ils doivent être dorés. Réservez.


	3.  Pendant ce temps, retirez la moitié de la partie blanche des blettes et coupez-les en tronçons fins.


	4.  Coupez finement l’oignon jaune et faites revenir le tout dans une sauteuse avec 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive pendant 10 à 15 minutes à feu moyen jusqu’à ce que les blettes soient bien fondantes. Salez, poivrez.


	5.  Versez la préparation dans un bol et laissez refroidir.


	6.  Dans un plat allant au four, placez une première feuille de brick. Badigeonnez-la légèrement d’huile d’olive à l’aide d’un pinceau. Répétez l’opération avec 3 autres feuilles de brick.


	7.  Préparez la farce : ajoutez aux blettes la ricotta, les œufs, le parmesan et les pignons. Mélangez. Salez et poivrez à nouveau si nécessaire.


	8.  Répartissez la farce sur les feuilles de brick étalées sur le plat, puis recouvrez-la des 4 feuilles de brick restantes, badigeonnez d’huile d’olive en veillant à ne pas en mettre trop.


	9.  Tassez le tout, puis enfournez pendant 20 minutes environ.


	10.  Découpez en petites parts. Ces feuilletés se dégustent aussi bien chauds que froids !











Le ragoût de Gaby


Préparation 15 min ⬬ Cuisson 20 min environ ⬬ facile ⬬  € €




POUR 4 PERSONNES
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280 g de bœuf haché

1 oignon jaune

2 gousses ail

150 g de riz

1/2 botte de coriandre

1/2 botte de menthe

1/2 botte de persil

300 g de blettes

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

2 cubes de bouillon de volaille

1 l d’eau bouillante

sel, poivre
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	1.  Dans un bol, mélangez le bœuf haché, l’oignon émincé finement, l’ail écrasé et le riz cru. Salez et poivrez généreusement.


	2.  Effeuillez et ciselez finement les herbes.


	3.  Retirez la moitié de la partie blanche des blettes et coupez-les finement. Ajoutez les herbes et les blettes au mélange à base de riz.


	4.  Faites revenir le tout dans un grand faitout avec l’huile d’olive, à feu moyen, pendant 3 à 5 minutes.


	5.  Baissez le feu, versez l’eau bouillante et ajoutez les cubes de bouillon (ou ajouter l’équivalent de 1 litre de bouillon de volaille maison).


	6.  Mélangez bien pour diluer les cubes de bouillon, puis laissez revenir pendant 15 à 20 minutes à feu doux jusqu’à ce que le riz soit cuit. Il doit rester du bouillon, à la façon d’une soupe minestrone.


	7.  Dégustez bien chaud !















La câpre




Ce petit condiment puissant en goût, souvent utilisé dans la cuisine méditerranéenne, renferme l’un des phytocomposés les plus intéressants : la quercétine, reconnue pour ses propriétés antioxydantes et anticancérigène.
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La câpre est un bouton floral issu du câprier commun. Cet arbuste qui peut atteindre jusqu’à 50 cm de hauteur est présent à l’état sauvage dans les régions méditerranéennes. La récolte des câpres est délicate et doit se faire à la main. Connues depuis des millénaires, elles étaient déjà consommées par les anciens Grecs et Romains. Il apparaît d’ailleurs que le nom de câpre provient du grec kapparis. Une fois confite dans le vinaigre ou conservée en saumure, elle est utilisée comme condiment.


Ses propriétés anticancer

Action antioxydante



⬬ La câpre, la livèche et l’oignon rouge constituent le top 3 des aliments les plus riches en quercétine. Ils contiennent respectivement 180, 170 et 20 mg de quercétine pour 100 g d’aliment, une caractéristique très intéressante dans le cadre d’un régime alimentaire pour la prévention du cancer. La quercétine fait partie de la famille des flavonoïdes qui regroupe de nombreux phytocomposés étudiés pour leurs propriétés anticancérigènes.

Chez l’homme, plusieurs études épidémiologiques ont permis d’associer un régime alimentaire riche en quercétine avec la diminution du risque de développer le cancer des ovaires et du pancréas. Les études ont été menées respectivement sur 66 940 femmes et 27 111 hommes.

⬬ Pour la quercétine, la majorité des études ont été réalisées de manière expérimentale sur des cellules cancéreuses ou sur modèle animal. Les résultats en laboratoire étayent les observations des études menées chez l’homme, et mettent en avant la capacité de la quercétine à freiner la croissance des tissus cancéreux. Les mécanismes en jeu ne sont pas tous élucidés, leur compréhension nécessite que des recherches soient poursuivies. La quercétine n’en demeure pas moins l’un des phytocomposés les plus intéressants pour ses propriétés antioxydantes et anticancérigènes au vu des données existantes.

⬬ La câpre est par ailleurs riche en rutine, un flavonoïde proche de la quercétine qui fait également partie des plus puissants antioxydants de cette famille de phytocomposés. La rutine présente un large spectre d’applications pharmacologiques parmi lesquelles le traitement de maladies chroniques comme le cancer d’après des études récentes à son sujet.





Ses atouts nutritionnels

La câpre est source de vitamine E et apporte des quantités non négligeables de vitamine C. Très riche en sel, elle doit néanmoins être ajoutée dans les plats avec parcimonie.








	Valeurs nutritionnelles pour 30 grammes

	Câpres




	Énergie

	8,8 kcal




	Eau

	26,6 g




	Protéines

	0,7 g




	Lipides

	0,1 g




	Glucides (dont sucres)

	0,6 g




	Fibres

	0,7 g




	Sel

	1,68 g











L’acheter et la cuisiner

La câpre, utilisée en aromate et condiment, sert à relever le goût des préparations culinaires. Elle fait partie des ingrédients de la recette du steak tartare et des sauces froides comme la tapenade et la sauce rémoulade.

Profiter de ses bienfaits. Ce condiment est délicieux cuit et on peut profiter de ses bienfaits même lorsqu’il est cuisiné. Mais si on cherche à maximiser ses apports en quercétine, il est préférable de ne pas lui faire subir d’étape de la cuisson, surtout à température élevée : on peut l’ajouter en fin de préparation juste avant dégustation ou bien l’incorporer à des recettes froides telles que des salades composées.

Où en trouver. La câpre est un produit que l’on trouve la plupart du temps en conserve. Son prix élevé à l’achat est peut-être gage de qualité étant donné que d’autres boutons floraux sont parfois vendus sous le nom de « câpres » pour un prix bien inférieur, comme les boutons floraux de capucines. On peut détecter la supercherie à la taille des boutons floraux anormalement élevée par rapport à celle des véritables câpres.









Vitello tonnato


Préparation 20 min ⬬ repos 3 h ⬬ Cuisson 20 min ⬬ moyen ⬬  € €




POUR 4 PERSONNES
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500 g de noix de veau

2 feuilles de laurier

1 branche de thym

1 gousse d’ail

1 oignon blanc

1/4 de botte de persil

1 petite carotte

1/2 poireau

sel, poivre




Pour la sauce


6 filets d’anchois

300 g de thon égoutté

20 g de câpres

1/2 botte de persil

100 g de mayonnaise allégée

1 cuil. à soupe d’huile d’olive

3 à 4 cuil. à soupe de bouillon dans lequel a cuit le veau






Pour la garniture


3 petites bottes de pissenlit blanc (ou « barbe de capucin »)

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

20 g de câpres
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	1.  Dans une casserole, placez le morceau de veau avec le laurier, le thym ainsi que l’ail, l’oignon, le persil, la carotte et le poireau épluchés et coupés grossièrement. Ajoutez de l’eau pour bien recouvrir le tout. Salez et poivrez généreusement.


	2.  Faites cuire à feu moyen, et comptez 20 minutes de cuisson une fois que le liquide frémit. Veillez à ne jamais atteindre l’ébullition. Écumez au fur et à mesure les impuretés qui se forment à la surface du bouillon. Au bout de 20 minutes, laissez la viande refroidir doucement dans le bouillon hors du feu (vous pouvez idéalement faire cette étape la veille pour le lendemain).


	3.  Préparez la sauce : mixez ensemble tous les ingrédients jusqu’à obtenir une sauce qui ne doit pas être trop liquide, n’hésitez pas à ajouter du bouillon froid au fur et à mesure jusqu’à obtenir la consistance crémeuse souhaitée ; ajustez-la si besoin.


	4.  Sortez la viande du bouillon et tranchez-la le plus finement possible. Répartissez joliment les tranches sur un plat de service comme pour un carpaccio et versez la sauce dessus.


	5.  Dans un petit bol, assaisonnez le pissenlit blanc avec l’huile d’olive et le vinaigre. Salez et poivrez.


	6.  Disposez harmonieusement la salade sur le vitello tonnato et parsemez des câpres.


	7.  Vous pouvez déguster aussitôt, ou préparer les différents éléments à l’avance, puis assaisonner et dresser la salade juste avant de servir.











Pommes croustillantes,
citron, câpres et romarin


Préparation 30 min ⬬ Cuisson 1 h 40 ⬬ facile ⬬  €




POUR 4 PERSONNES
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1,5 kg de pommes de terre

1 citron jaune entier

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

2 branches de romarin frais

4 gousses d’ail

3 grosses cuil. à soupe de câpres

le zeste de 1 citron jaune

1 pincée de piment d’Espelette

sel, poivre
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	1.  Préchauffez le four à 210 °C.


	2.  Lavez et, sans les éplucher, coupez légèrement la base des pommes de terre sur la longueur, afin de les rendre stables.
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