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Cuisiner avec les aliments contre le cancer 

PRFface 
Au moment où l'lnstiM Curie annonce qu'un 

Fronçais sur deux souffrira d'un cancer ou cours de sa 
vie, nous nous sentons tous concernés par cette maladie. 
Par Io prévention bien sûr, mois aussi par l'amélioration 
des traitements pour ceux d'entre nous déjà atteints 
d'une tumeur. 

Le professeur Richard Béliveou et son collabora
teur, Denis Gingros, ont été parmi les premiers à mettre 
en avant une nouvelle approche du cancer qui donne à 
chacun d'entre nous les moyens de mieux se protéger. Ils 
ont raisonné en scientifiques capables de réunir de mul
tiples faisceaux de données, issues autant de l'étude de 
Io cellule cancéreuse que de celle des populations occi
dentales ou asiatiques. 

Ce raisonnement est simple : nous sommes tous 
porteurs de cellules cancéreuses qui dorment en nous (un 
article du New Englond Journal of Medicine estime que 
si l'on y regarde d'assez près, on retrouvera des cellules 
du cancer de Io thyroïde, par exemple, chez 95 % - voire 
1 OO% - des gens " bien portants » 1. Pourtant, seulement 
une personne sur quatre mourra d'un cancer. Pour les 
trois outres, les mécanismes de défense naturels contre 
le cancer auront fait leur travail en empêchant ces 
cellules de devenir des tumeurs dangereuses. 

Au Japon, il y o autant de microtumeurs de Io pros
tate chez les hommes en bonne santé qu'en Occident. 
Pourtant, Io mortalité par cancer de Io prostate peut être 
jusqu'à vingt-cinq fois inférieure à celle observée en 
Occident. Et lorsque les hommes japonais émigrent aux 
États-Unis, ils finissent par développer autant de cancers 
que les Américains. Ce ne sont donc pas leurs gènes qui 
les protègent, mois quelque chose dons leur mode de vie. 

On observe le même phénomène chez les femmes 
chinoises qui sont protégées contre le cancer du sein tant 
qu'elles vivent en Chine, mois qui y succombent aussi 
fréquemment que les femmes occidentales lorsqu'elles 
ont émigré aux États-Unis ou en Europe. 

Aujourd'hui, les experts internationaux du Fonds 
mondial de Io recherche contre le cancer concluent que, 

8 

effectivement, jusqu'à 40 % des cos de cancer en Occident 
pourraient être évités par de simples modifications de 
nos habitudes alimentaires (et un peu plus d'activité 
physique)2. 

À partir de ces constatations, Richard Béliveou a 
investi les ressources considérables de son laboratoire de 
recherche en médecine moléculaire du cancer pour 
étudier les propriétés des aliments qui aident l'organisme 
à lutter contre Io prolifération des cellules cancéreuses. 
Avec ses collaborateurs, dont le chercheur Denis Gingros, 
ils ont fait des découvertes étonnantes, comme celle des 
mécanismes par lesquels les cotéchines du thé vert inhi
bent l'invasion des tissus avoisinants par les cellules tumo
rales, et bloquent Io fabrication des nouveaux vaisseaux 
sanguins dont elles ont besoin pour grandir. Ou encore 
leur découverte de l'effet de I' opigénine du persil, qui 
attaque directement les cellules cancéreuses tout en 
réduisant l'inflammation. 

Tout ou long de leurs recherches, ils se sont atta
chés à étudier des aliments qui contiennent suffisamment 
de molécules actives pour que Io consommation d'une 
portion raisonnable oit un effet sur le corps humain. Ils 
n'avaient que l'embarras du choix puisque Io nature a 
développé, ou cours de quatre milliards d'années d'évo
lution, une diversité de molécules infiniment plus gronde 
que tous les catalogues de produits chimiques de l'indus
trie pharmaceutique réunis. 

Le laboratoire de Béliveou avait longtemps été spé
cialisé dons Io pharmacologie moléculaire du cancer. 
Cela signifiait que ses équipes n'étudiaient jusque-là 
qu'une molécule à Io fois pour en caractériser ses effets 
bien précis. Mois leurs expériences et leur réflexion sur 
l'alimentation les ont amenés à aborder Io question dons 
une perspective complètement différente. Choque aliment 
contient de multiples molécules chimiques capables d'agir 
contre le cancer de façon combinée. Et les combinaisons 
d'aliments - comme on les retrouve dons les recettes des 
grondes traditions culinaires - sont sons doute capables 
de synergies bien plus importantes encore que l'apport 



d'un aliment isolé. C'est ainsi, par exemple, que les puis
sants effets du curcuma (qui limite l'inflammation, induit 
Io mort cellulaire dons les tumeurs, et bloque Io formation 
de nOlNeaux vaisseaux sanguins) sont multipliés par deux 
mille lorsqu'on y ajoute un peu de poivre noir . .. 

Béliveau et Gingros racontent qu'à Okinawa, où 
l'on trouve l'une des populations en meilleure santé ou 
monde, on utilise souvent l'expression lshokuclogen. Cela 
veut dire : " Tout a liment est une forme de médecine. » 

Effectivement, peu de facteurs ont autant d'impact sur 
notre biologie que ce que nous choisissons de manger 
tous les jours, trois fois par jour ... 

De ce point de vue, Richard Béliveau aime dire 
qu'après les années de recherche consacrées aux liens 
entre alimentation et cancer dons son laboratoire, si on 
lui demandait aujourd'hui de mettre ou point 1.»1e alimen
tation qui favorise ou maximum le développement du 
cancer, il ne pourrait pas foire mieux que le régime 
occidental actuel ! Dons ce livre, il présente avec clarté 
et conviction ce que pourrait être, ou contraire, une 
alimentation qui agit contre le cancer. 

Et ici, les auteurs sont allés plus loin que ces consi
dérations théoriques. Ils aident chacun de nous à 
s'approprier cette nouvelle alimentation grâce à des 
recettes qui stimulent notre imagination et nous 
permettent de remplacer nos modèles éculés - du steak 
frites à Io pizza en passant par les macaronis ou fromage 
- par des alternatives bien plus satisfaisantes, à Io fois 
pour le palais et pour le corps. Et que nous pouvons 
manger tous les jours. 

Les recettes vont du très simple (comme les œufs 
ou curcuma, ou Io salade de lentilles) ou légèrement plus 
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élaboré (comme le filet de saumon en croûte d'épinards). 
Elles illustrent à merveille le fait qu'on peut manger tous 
les jours, trois fois par jour, en agissant contre le cancer, 
tout en se faisant immensément plaisir. Bien plus plaisir, 
dons mon cos, qu'avec le régime conventionnel auquel 
j'étais habitué avant ma rencontre avec Io molodie. Les 
personnes qui connaissent mon attachement à une nutri
tion équilibrée et qui me rencontrent autour d'une table 
pour Io première fois sont souvent surprises. « Mois vous 
mangez avec beaucoup d'appétit ! » me disent-elles. 
Comme si elles pensaient que je m'étais condamné à me 
nourrir de quelques groins de riz complet et d'un brocoli 
à l'eau pour le restant de ma vie. Au contraire, le plaisir 
procuré par des recettes comme celles qui sont décrites 
ici est immense ! Et tout en respectant les ingrédients qui 
agissent contre le cancer, chacune d'entre elles respecte 
aussi les contraintes de temps auxquelles nous avons tous 
à foire foce3. 

En les mettant en application, je me suis rendu 
rapidement compte que mes préférées étaient celles qui 
étaient à Io fois rapides, colorées, généreuses, et surpre
nantes par Io richesse et Io profusion des parfums. Au 
fond, celles dont Io personnalité ressemblait le plus à 
Richard Béliveou lui-même. Je suis heureux et honoré de 
le présenter aujourd'hui ou public fronçais. Je suis certain 
que son attachement à Io science, et sa passion de tout 
ce qui aide à affirmer Io vie, seront pour vous une 
rencontre aussi palpitante et délicieuse qu'elle l'o été 
pour moi. 

Docteur David SERVAN-SCHREIBER 

1. Block WC, Welch HG. Advorces in diagnostic imoging and overestimotions of diseose preYOlence and the benefits of theropy. New Englond Joumol of 
Medicine 1993; 328(17) : 1237-43. 
2. World-Concer-Reseorch-Fund. Food, Nutrition ond the Prevention of Cancer : A Globol Perspective. London, UK : World Cancer Reseorch Fund ond 
Amerlcon lnstitute for Reseorch on Cancer; '2007. 

3. Pour mo port, je remplace le sucre, le miel ou le sirop d'érable suggêrés dons certaines des recettes de ce livre por du sirop d'agave (qui fait beaucoup 
moins monter le sucre dons le sang). Pour Io viande, les œufs ou les produits laitiers, qui font partie de certains plots, je n'utilise que des produits issus de 
Io• filière lin • (en Fronce, le label• Bleu-Blonc-Cœur •).qui sont équilibrés en omégo-3 comme tous ces produits l'étaient, de façon naturelle, lorsque 
les animaux étaient encore nourris en pôturoge. 
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1 NTRO duction 

l'être humain est le seul animal qui perçoit l'acte 

de s'alimenter non seulement comme une con

dition nécessaire à sa survie, mois aussi comme une 

facette essentielle à son bien-être. Cette importance 

accordée à l'alimentation est admirablement illus

trée dons l'écriture chinoise, une des plus vieilles de 

l'humanité, où le caractère désignant le mot nour

riture, ft est une combinaison den, qui signifie 

améliorer, et de A, humain. « Améliorer l'humain » 

à l'aide de Io nourriture semble avoir également été 

une préoccupation des philosophes grecs, puisque 

Io racine du mot diète, dioito, signifie« art de vivre », 

art qui, selon Épicure, passait par Io recherche cons

tante d'un équilibre permettant de maximiser à Io 

fois le plaisir et Io santé. Une des meilleures illus

trations de cette recherche d'équilibre est sons 

doute le nombre incroyable d'aliments qui ont été 

identifiés dons Io nature ou cours de l'évolution, en 

particulier les aliments d'origine végétale. les fruits, 

légumes, racines, céréales ou noix que nous man

geons encore aujourd'hui ont joué un rôle essentiel 

tant dons l'évolution des traditions culinaires asso

ciées ou développement des civilisations que dons 

Io prévention des maladies. 

Cette préoccupation de l'être humain à bien 

se nourrir provient sons doute de Io conscience 

aiguë du caractère précaire de son existence, de sa 

vulnérabilité en tant qu'être vivant .. . mois mortel. 

Tout au long de son évolution, cette prise de 
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conscience l'o motivé à assurer sa descendance, 

bien entendu, mais aussi à réaliser des œuvres plus 

grondes, des conquêtes plus téméraires et des 

alliances politiques susceptibles de propager sa 

mémoire, c'est-à-dire d'exister encore même après 

sa mort. Lo vie humaine ne se résume donc pas 

seulement à survivre de façon à propager ses 

gènes; c'est également fabriquer, agir, réaliser, 

modeler l'environnement de telle sorte que Io trop 

courte durée de l'existence soit compensée par Io 

mémoire qu'auront les générations futures des 

réalisations de leurs ancêtres. 

D'un point de vue concret, cette quête d'ac

complissements o toujours directement dépendu de 

Io santé, puisque assurer à l'être humain Io plus 

longue vie possible lui permet d'utiliser de façon 

maximale le temps nécessaire à Io réalisation de ses 

objectifs. Il ne fout donc pas s'étonner que vivre en 

bonne santé oit depuis toujours représenté une 

préoccupation, voire une obsession pour l'homme. 

Nous oublions souvent que Io médecine de pointe 

qui fait désormais partie de nos vies modernes est 

un événement récent dons l'histoire de l'humanité, 

un progrès remarquable qui ne dote que d'un demi

siècle à peine. En pratique, les humains ont toujours 

dû compenser le manque de ressources médicales 

en évitant autant que possible l'apparition des 

maladies. Cette attitude préventive passait surtout 

par une compréhension profonde de l'impact de 

leur alimentation sur le bien-être. 

Nous croyons qu'il y a des enseignements im

portants à tirer de cette relation privilégiée entre I' ali

mentation et son impact préventif sur la maladie. En 



effet, plusieurs des principales maladies qui affectent 

aujourd'hui notre société, que ce soit un grand 

nombre de cancers, le diabète ou encore les mala

dies cardiovasculaires, sont souvent directement 

liées à notre mode de vie et donc, à maints égards, 

sont évitables. Lo prévention revêt une importance 

capitole cor, chaque année, 36 millions d'individus 

perdent Io vie à couse de ces maladies. Si rien n'est 

fait, on estime que Io prochaine génération aura 

pour Io première fois une espérance de vie inférieure 

à celle de ses parents. Cette réduction est directe

ment attribuable à la forte housse des maladies liées 

aux habitudes de vie, dont une mauvaise alimen

tation. Et même si on peut prédire que les progrès 

de Io médecine arriveront à soulager plusieurs im

pacts négatifs associés à ces maladies chroniques, 

il n'en demeure pas moins que l'espérance d'une vie 

en bonne santé, probablement le paramètre le plus 

important pour un individu, en sera grondement 

affectée. 

Nous croyons cependant que Io situation 

actuelle est loin d'être irréversible et qu' ou contraire 

il y o lieu d'être optimiste. Au cours des dernières 

années, nous avons été témoins d'un intérêt gran

dissant des gens pour Io relation qui existe entre Io 

nature du régime alimentaire et le développement 

de certains cancers. De plus en plus de personnes 

s'intéressent autant à Io nature et à Io qualité des 

aliments servis dons leur assiette qu'aux façons 

dont ces aliments peuvent être utilisés au quotidien 

pour améliorer leur qualité de vie et réduire le risque 

d'être affecté par des maladies aussi graves que le 

cancer. l'ensemble de ces réactions montre que le 

lien privilégié existant entre les humains et leur 

nourriture n'est pas un concept vague ou un vestige 

du passé ; au contraire, la nature des afiments 

demeure une préoccupation importante pour un très 

grand nombre. 

C'est dans cet esprit que nous avons conçu ce 

livre, qui vise non seulement à rappelE:r comment 

une alimentation saine peut participer activement 

ou bien-être et à Io prévention des maladies, mois 

aussi à proposer des moyens concrets de mettre en 

pratique ces principes dans Io vie quotidienne à l'aide 

de recettes simples, rapides, économiques et déli

cieuses. Comme vous pourrez le constater, prévenir 

le cancer en portant une attention particulière à Io 

nature de notre alimentation ouvre Io porte à un 

large éventail de saveurs et de textures où le plaisir 

de bien manger va de pair avec Io santé. 
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CHAPITRE 1 

Le cancer, une maladie qu'il faut 
combattre au quotidien 

le cancer est devenu un problème majeur de santé 

publique, devançant pour Io première fois les mala

dies cardiovasculaires comme principale couse de 

mortalité. les chiffres associés ou cancer sont d'une 

LE CANCER EN CHIFFRES 

En France 
7 60 nouveaux cas de cancer par jour 

410 morts par jour 
(source : Missions lnterministerielles de Lutte 

contre le Cancer - chiffres onnuels divisés por 365) 

À travers le monde 
1 nouveau cas toutes les 3 secondes 

1 mort toutes les 5 secondes 

Tobleou 1 

ampleur qui donne véritablement le vertige 

(T obleou 1) : à travers le monde, un nouveau cos 

de cancer est diagnostiqué toutes les trois 

secondes, et toutes les cinq secondes quelqu'un 

perd Io vie des suites de cette maladie. Rien ne 

laisse présager que cette tendance ira en s' amé

liorant ou cours des prochaines années ; ainsi, on 

estime actuellement que deux personnes sur cinq 

verront leur existence bouleversée par le cancer et, 

malgré toute Io force, Io volonté et les espoirs 

consacrés à cette bataille, à peine plus de Io moitié 

de ces personnes seront encore en vie cinq ans 

après le diagnostic. l e cancer est une maladie com

plexe qui demeure encore très difficile à traiter 

efficacement, surtout lorsqu'elle est diagnostiquée 

à un stade avancé, comme c'est malheureusement 

trop souvent le cas. Et bien que les progrès de Io 

chirurgie, de Io radiothérapie et de Io chimiothé

rapie permettent maintenant de traiter avec succès 

certains cancers, d'autres, très communs, comme 

ceux du côlon et du poumon, ont des toux de survie 

15 Le cancer, mw m<tlculie qu'il fout. .. 1 Chapitre 1 
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qui n'excèdent pas 25 % et sont encore respon

sables de Io mort de plusieurs milliers de personnes 

choque année. 

LE CANCER EST TROP SOUVENT 

UNE QUESTION D'HABITUDES ••• DE VI E 

Nous avons généralement une approche fataliste 

face ou cancer, comme si ces statistiques terri

fiantes reflétaient une situation immuable, que 

nous devons subir sons possibilité d'intervention. 

Pourtant, combattre le cancer ne se résume pas à 

attendre que Io maladie atteigne un stade clinique 

avancé nécessitant chirurgie, radiothérapie ou 

chimiothérapie : il est possible de lutter activement 

contre le cancer en adoptant un certain nombre de 

comportements qui permettront de combattre son 

développement à Io source et, ainsi, de prévenir son 

apparition (Figure 1 ). En effet, l'analyse détaillée 

des principales couses de cancer révèle que près 

des deux tiers sont directement liés à certains aspects 

de notre mode de vie et peuvent, par conséquent, 

être évités. le tabagisme, responsable à lui seul du 

tiers de tous les cancers, constitue le meilleur exem

ple de l'impact positif que peuvent avoir certaines 

modifications de nos habitudes de vie. Mois 

ou-delà de l'usage du tabac, d'autres facettes de 

notre mode de vie, en particulier Io composition du 

régime alimentaire, ont également d'importantes 

répercussions sur le risque d'être touché par de 

multiples cancers. le potentiel de prévention du 

cancer est donc énorme et constitue une orme 

dont il fout comprendre l'importance dons le com

bat contre cette maladie. 
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LA PRÉVENTION ET LE TRAITEMENT : DEUX 
VOLETS DE LA i.uTIE CONTRE LE CANCER 

Chimiothérapie 
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30 % 30 % 

\ / 
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23 --.. 

Tumeurs TIA'T1eurs 
• détectobles 

Pollution-.. 
2% 

I 
Infections 

5 % 

• 

• 
• 

• 

• 

t 

• inc!êtectables 

• • 

,.__ Drogues 
et alcool 

5 % 

Exposition 
professionnelle 

5 % 

Obésité et manque d'exercice 
5 % 

• • • 
., 

• 
• 

PRÉVENTION TRAITEMENT 

L'IMPACT DE L'ALIMENTATION SUR LE CANCER 

Il ne fait maintenant plus aucun doute que Io com

position du régime alimentaire joue un rôle déter

minant dons le risque d'être touché par le cancer. 

Toutes les estimations effectuées par différents 

organismes internationaux formés d'experts dons le 

Figure 1 
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IMPACT DE L'ALIMENTATION SUR L'INCIDENCE DE CANCER 

Rang Type de tumeur Incidence globale Peuvent être prévenus par l'alimentation 
(Incidence) (por million) Estimotion pessimiste ( %) Estimotion optimiste ( %) 

1 Poumon 1320 20 33 

2 Estomac 1015 66 75 

3 Sein 910 33 50 

4 Côlon, rectum 875 66 75 

5 Bouche et pharynx 575 33 50 

6 Foie 540 33 66 

7 Col de l'utérus 525 10 20 

8 Œsophage 480 50 75 

9 Prostate 400 10 20 
Food, Nutrition and the Prevention of Cancer : A Gfobol Perspective - World Concer Reseorch Fund, Americon lnstitute for Concer Resrorch 

domaine du cancer, en particulier le World Cancer 

Reseorch Fund, corroborent le fait qu'environ le 

t iers des cancers sont directement liés à une mau

vaise alimentation, généralement caractérisée par 

une carence en produits d'origine végétale, tels les 

fruits et les légumes. Les principaux cancers qui 

touchent actuellement nos sociétés comportent 

tous une composante d'origine nutritionnelle, pro

portion particulièrement élevée pour les cancers du 

système digestif (côlon, estomac, œsophoge) : les 

trois quarts de ces cancers sont directement attri

buables à Io nature du régime alimentaire (Ta

bleou 2). Ces statistiques sont particulièrement frap

pantes pour le cancer du côlon, deuxième cause de 

mortalité après celui du poumon : autant le cancer 

du poumon est associé ou tabagisme, avec 85 % 
des cancers causés par l'usage du tabac, autant le 

cancer du côlon, avec 75 % des cos d'origine 
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Tableau 2 

nutritionnelle, est intimement lié à l'alimentation. 

De plus, de nombreuses études réalisées sur les 

populations migrantes ont montré qu'une forte 

proportion d' outres cancers très répondus, comme 

ceux du sein et de la prostate, comporte aussi une 

composante d'origine nutritionnelle importante, qui 

contribue significativement ou toux élevé de ces 

cancers dans nos sociétés (voir encadré, p. 18). 

La forte incidence des cancers du côlon, du 

sein et de Io prostate, typique des sociétés indus

trialisées, constitue donc un exemple aussi tragique 

qu' éloquent du rôle majeur que joue l'alimentation 

dons le développement du cancer et souligne à quel 

point la modification de notre régime alimentaire, 

par l'ajout d'éléments susceptibles de nous pré

munir contre ces cancers, représente un objectif 

incontournable de toute stratégie de lutte contre 

cette maladie. 
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L'ALIMENTATION ET LA PRÉVENTION DU CANCER DU SEIN 

En Amérique du Nord, 1 femme sur 9 ( 12 %) sera 

un jour touchée par un cancer du sein. Même si, 

ou cours des dernières années, on a accordé 

beaucoup d'attention à Io présence de mutations 

dans certains gènes qui cousent ce cancer (les 

gènes BRCA 1 et BRCA2), il fout garder à l'esprit 

que ces mutations ne sont présentes que chez 

1 femme sur 300 (0,3 %) (proportion beaucoup 

plus élevée chez les femmes juives ashkénazes, où 

1 femme sur 40 [3 %] est porteuse du gène défec

tueux). À l'inverse, des observations indiquent que 

certains aspects du mode de vie jouent un rôle 

prédominant dons le développement de cette ma

ladie, en particulier Io nature du régime alimen

taire. Prir exemple, de nombreuses études ont 

montré que les femmes asiatiques, qui ont un des 

plus faibles toux de cancer du sein ou monde, 

voient l'incidence de ce cancer quadrupler après 

leur émigration en Occident ; cette augmentation 

est directement liée à des changements dons leur 

alimentation. 

Les alimentations occidentale et asiatique 

diffèrent sous plusieurs aspects et, à maintes re

prises, on a soupçonné ces différences d'être res

ponsables de Io housse du risque d'être touché 

par le cancer du sein après l'adoption du mode 

de vie occidental. Par exemple, il est désormais de 

plus en plus clairement établi que Io consomma-
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tion régulière de produits à base de soja par les 

femmes asiatiques diminue fortement le risque de 

cancer du sein, surtout si cette consommation 

débute à un âge précoce, avant et pendant Io 

puberté. De Io même façon, l'omniprésence d'algues 

marines (voir chapitre 5) et de légumes crucifères 

dons l'alimentation asiatique contribue aux écarts 

observés dons l'incidence de cette maladie entre 

l'Orient et l'Occident. 

Lo nature des matières grosses de l'alimen

tation semble être un outre facteur qui rend les 

femmes occidentales plus susceptibles de déve

lopper un cancer du sein; ainsi, un surplus de gros 

saturés, jumelé à une carence en gros polyinsa

turés omégo-3 (voir chapitre 7) et mono-insaturés, 

typiques de l'alimentation occidentale, augmente 

fortement ce risque. En outre, Io consommation 

excessive de gras saturés mène souvent à I' obé

sité, état qui, selon des études récentes, double ce 
risque. Ces observations illustrent l'importance de 

l'alimentation dons Io prévention du cancer du 

sein et suggèrent que des modifications ou régime 

alimentaire occidental, incluant une plus gronde 

proportion de soja durant l'enfonce et l'adoles

cence et un apport accru en légumes crucifères et 

en acides gros omégo-3 à l'âge adulte, peuvent 

avoir un impact concret sur Io prévention de ce 
cancer. 



QUAND LE D' JEKYLL DEVIENT M' HYDE ..• 

Un cancer détectable cliniquement n'est pas un 

phénomène instantané, qui apparaît du jour ou 

lendemain ; il s'agit plutôt du résultat d'un long 

processus, ou cours duquel des cellules normales 

ont subi de nombreuses transformations et sont 

peu à peu devenues capables de contourner nos 

LE CANCER SE DÉVELOPPE PAR 
L'ACCUMULATION DE MUTATIONS 

Cellule normole 

Première mutation 
Héréditaire 
ou ocquise 

Deuxième mutation 
Micro tumeur 

dormonte 

Troisième mutation 

Tumeur 
précancéreuse 

Quatrième mutation 
, Tumeur moligne 

Le cancer provient généralement d'une cellule unique 
(origine monoclonale). Les cellules normales deviennent 
malignes puis métostotiques à Io suite d'une série d'étapes, 
chacune étant contrôlée por un gène particulier. Les 
personnes atteintes d'un cancer de nature héréditaire 
possèdent déjà Io première mutation. 

Figute 2 
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systèmes de défense et d'envahir les tissus dons 

lesquels elles se trouvent. On peut comparer Io 

transformation d'une cellule normale en cellule 

cancéreuse avec celle d'un enfant qui deviendrait 

criminel à l'âge adulte : personne ne naît avec un 

tempérament criminel. C'est 1' accumulation de 

mauvaises influences et de traumatismes physiques 

et/ou psychologiques qui transforme le compor

tement social d'un individu et le pousse vers Io 

criminalité. Même chose pour le cancer : Io plupart 

des cancers proviennent de cellules tout à fait 

normales qui ont subi un «traumatisme », un évé

nement déclencheur oyant «transformé» leur per

sonnalité par Io modification du matériel génétique 

d'une cellule (son ADN}, ce qu'on appelle des 

mutations. Ces mutations sont un phénomène 

relativement fréquent : l'arrivée dons l'organisme 

de diverses substances cancérigènes, de certains 

virus, de radiations ou encore de radicaux libres 

représente des événements qui provoquent des 

dommages à I' ADN et peuvent conduire à 
l'apparition d'un comportement délinquant chez Io 

cellule touchée. Dons certains cos, ces cellules 

délinquantes sont transmises par l'hérédité : les 

personnes héritant de ces défectuosités possèdent 

des cellules déjà transformées dès leur naissance. 

Cependant, il est important de comprendre 

une chose: qu'elles soient héréditaires ou acquises, 

ces cellules délinquantes ne sont pas encore can

céreuses, elles ont seulement le potentiel de le 

devenir. Encore fout-il qu'elles bénéficient d'un 

environnement qui encourage et soutienne cette 

transformation vers un stade cancéreux. En pra

tique, comme nous le verrons plus en détail dons le 
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chapitre suivant, l'environnement cellulaire dons 

lequel se trouvent les cellules précancéreuses est 

généralement peu propice à leur croissance, et Io 

cellule qui cherche à devenir cancéreuse doit fran

chir de nombreux obstacles pour y parvenir. Il lui 

Phase précancéreuse 

Progression tumorale 

Cellule 
normale 

Cellule mutée Microtumeur 

C:.: 
Mutation 

1 - 40 ans 

Prévention 
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faut apprendre à se reproduire sons aide extérieure, 

à échopper à Io surveillance du système immu

nitaire et, point extrêmement important, acquérir un 

réseau de vaisseaux sanguins qui lui apportera Io 

nourriture et l'oxygène dont elle o besoin. Chacune 

UNE LONGUE FENÊTRE D'INTERVENTION 

) 

Phase cancéreuse 

Détection 
dinique 

0, l - 2 ans 

Traitement 
) 

Figure 3 



de ces étapes est une tâche ardue, qui nécessite 

choque fois une nouvelle mutation destinée à pro

curer à Io cellule un nouvel avantage de croissance 

qui, si elle y parvient, Io rend encore plus dange

reuse. En d'autres mots, ce n'est qu'après de nom

breuses mutations que Io cellule transformée ac

quiert une force suffisante pour croître et envahir le 

tissu dons lequel elle se trouve et, finalement, se 

répondre dons l'organisme sous forme de métas

tases (Figure 2). 

On peut donc voir qu'atteindre le stade de 

cancer est un processus difficile pour une cellule 

normale. Il est possible de tirer profit de ce parcours 

ardu pour prévenir le développement du cancer : en 

effet, à l'exception de certaines mutations particu

lièrement néfastes (et souvent responsables des 

cancers touchant les enfants en bas âge), Io majo

rité des personnes qui subissent des mutations ou 

sont prédisposées par l'hérédité à être atteintes 

d'un cancer peuvent éviter le développement de 

cette maladie en adoptant un mode de vie destiné 

à empêcher les cellules délinquantes d'acquérir de 

nouvelles mutations, ces nouveaux traits de carac

tère qui les rendront si dangereuses. C'est juste

ment là qu'intervient l'alimentation : nos aliments 

quotidiens peuvent exercer une gronde influence en 

créant un environnement défavorable à Io crois

sance des cellules qui cherchent à devenir cancé

reuses, les frustrant dons leur quête des caracté

ristiques nécessaires pour qu'elles atteignent le 

stade de Io maturité. 

Cuisiner ovec les aliments contre le cancer 

LE CANCER, UNE MALADIE 

QU'IL FAUT COMBATTRE PENDANT 

QU'ELLE EST VULNÉRABLE 

les difficultés rencontrées par les cellules précan

céreuses font en sorte que l'apparition d'un cancer 

cliniquement détectable est un processus lent, qui 

s'échelonne sur plusieurs années ou décennies et 

ou cours duquel les cellules précancéreuses sont 

extrêmement fragiles (Figure 3). Ainsi, il fout (en 

moyenne) six ans pour qu'une cellule transformée 

par une mutation parvienne à se multiplier suffi

samment pour provoquer Io formation d'une tu

meur précancéreuse de 1 mm3, une microtumeur qui 

contient plusieurs centaines de milliers de cellules 

encore indétectables et inoffensives. En pratique, 

plusieurs cellules précancéreuses réussissent à attein

dre ce stade de microtumeur ou cours de notre vie 

sons que nous en soyons affectés. 

Par exemple, le tiers des femmes dons Io qua

rantaine vivent avec des microtumeurs aux seins et 

près de 40 % des hommes du même âge possèdent 

des tumeurs microscopiques ou niveau de leur pros

tate. Ces tumeurs inoffensives peuvent demeurer 

dormantes pendant de longues périodes, tant que 

les cellules précancéreuses les composant ne 

parviendront à acquérir d' outres mutations qui les 

feront évoluer vers un stade mature. Toutefois, dès 

qu'elle o atteint ce stade, Io croissance de Io tumeur 

s'accélère et, en quelques mois ou quelques an

nées, elle réussira à atteindre un stade cliniquement 

détectable qui nécessite une intervention médicale 

rapide pour éviter sa dissémination dons l'orga

nisme sous forme de métastases (Figure 3). 
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Le cancer peut donc être comparé à un cosse

tête complexe, dont chacune des pièces provient 

d'une mutation essentielle à sa progression (Figure 4). 

Acquérir toutes les pièces de ce puzzle est une 

épreuve longue et difficile pour les cellules précan

céreuses ; cependant, une fois toutes les pièces ras

semblées, l'agencement du puzzle est rapide et 

permet è Io maladie de progresser à un rythme 

accéléré, pour finalement atteindre un stade 

LE CASSE-TÊTE DU Ct:d,KER 

Croissance 
autonome 

Figure 4 
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extrêmement dangereux qui mène trop souvent ou 

décès des personnes atteintes. 

Il fout donc tirer profit de cette gronde fenêtre 

d'intervention offerte par Io longue période néces

saire ou développement de Io tumeur, en attaquant 

sons relâche les cellules précancéreuses pour les 

empêcher d'acquérir toutes les pièces nécessaires 

à l'achèvement de ce puzzle mortel. Cette pré

vention est d'autant plus possible que plusieurs 

facteurs de notre mode de vie peuvent activement 

contribuer à restreindre le développement de ces 

tumeurs en créant des conditions hostiles qui tuent 

dons I' œuf leur progression et les condamnent à 
demeurer dons un état latent et bénin. Et parmi ces 

facteurs, rien ne joue un rôle aussi important que 

notre alimentation. 

REFUSER L'HOSPITALITÉ AU CANCER 

les végétaux sont sons contredit les aliments qui 

possèdent le plus grand potentiel de diminution du 

risque d'être atteint d'une panoplie de cancers. Plus 

de deux cents études épidémiologiques ont montré 

que les personnes qui consomment en abondance 

des aliments d'origine végétale (fruits, légumes, cé

réales, épices ou thé vert) ont environ deux fois moins 

de risque de développer un cancer que celles qui 

n'en consomment qu'occosionnellement. Cet effet 

préventif est lié en gronde partie ou contenu excep

tionnel de ces végétaux en composés phytochimi

ques, des molécules anticancéreuses qui ont Io 

propriété de bloquer plusieurs processus utilisés par 

les cellules précancéreuses pour croître. 

Par exemple, les légumes crucifères (famille 

du chou) et les alliacées (famille de l'ail) contiennent 
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PRÉVENTION PRIMAIRE ET SECONDAIRE DU CANCER 

t .. L.
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des composés phytochimiques qui accélèrent I' éli

mination de substances cancérigènes par 

l'organisme et qui possèdent également le potentiel 

d'inhiber le développement des cellules cancé

reuses en les forçant à s'outodétruire par le proces

sus d'apoptose. D'autres aliments, comme les petits 

Figure 5 

fruits ou le thé vert, contiennent des molécules ca

pables d'empêcher les microtumeurs de former un 

réseau de vaisseaux sanguins pour poursuivre leur 

croissance (angiogenèse). Il s'agit de quelques exem

ples parmi tant d'autres, car de nombreux végé

taux, que ce soit les agrumes, le soja et même le 
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LA NATURE, UNE SOURCE DE COMPOSÉS ANTICANCÉREUX 

les plantes ne peuvent fuir leurs agresseurs et ont 

donc dû élaborer un arsenal chimique considérable 

pour survivre aux conditions hostiles. Cette «guerre 

chimique» est rendue possible par le contenu élevé 

des végétaux en molécules qui possèdent de 

puissantes actions antibactériennes, insecticides ou 

fongicides leur permettant de combattre effi

cacement les agresseurs. Ces molécules sont sou

vent présentes en quantités exceptionnelles dons Io 

peau des végétaux où, dons le cas des fruits en 

particulier, elles servent à sauvegarder l'intégrité du 

matériel génétique présent dans le noyau et ainsi à 
assurer la propagation de l'espèce. le meilleur 

exemple de ce mécanisme est sons doute celui du 

resvératrol associé à Io peau des raisins, une molé

cule qui fait office de fongicide puissant pour con

trôler la colonisation des raisins par les champi

gnons microscopiques. Cependant, en complément 

de leur action bénéfique pour Io survie des végétaux, 

plusieurs de ces composés ont également des effets 

anticancéreux importants qui peuvent être employés 

au quotidien à des fins préventives. 

chocolat (issu d'un végétal), contiennent des com

posés phytochimiques capables d'entraver Io pro

gression du cancer en perturbant l'activité d'enzy

mes clés impliquées dons Io croissance des cellules 

précancéreuses. D'ailleurs, l'identification et la 

caractérisation des molécules anticancéreuses pré

sentes dans les aliments demeurent encore aujour

d'hui un secteur d'activité de recherche très intense, 
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En plus de ces molécules d'origine nutri

tionnelle, de nombreuses études d' ethnophorma

cologie (science qui cherche à identifier des 

molécules naturelles actives en s'inspirant de l'utili

sation des plantes par les médecines tradition

nelles) ont montré que le monde végétal contient 

une véritable banque de composés aux propriétés 

bénéfiques, nombre d'entre eux étant particuliè

rement actifs contre les cellules cancéreuses. Cer

taines molécules anticancéreuses végétales com

plexes sont très efficaces et peuvent être utilisées 

telles quelles (taxol, vincristine, vinblostine) pour 

traiter un cancer avancé ou servir de point de 

déport à la fabrication de dérivés encore plus 

performants (etoposide, irinotecan, docetaxel). 

Cette utilisation thérapeutique des molécules anti

cancéreuses d'origine végétale est loin d'être mar

ginale cor plus de 60 % des médicaments de 

chimiothérapie encore utilisés en clinique et qui 

permettent de sauver de nombreuses vies pro

viennent d'une façon ou d'une autre de sources 

naturelles ! 

comme en témoignent les dizaines de milliers de 

publications scientif iques parues au cours des 

dernières années sur le rôle de ces molécules dans 

la prévention du cancer. 

En conséquence, un régime alimentaire qui 

contient de grondes quantités d'aliments riches en 

molécules anticancéreuses met à profit la longue pé

riode de latence nécessaire aux cellules préconcé-



reuses pour arriver à un stade mature (pour devenir 

cancéreuses} en les attaquant continuellement, les 

empêchant ainsi d'effectuer les mutations qui leur 

sont essentielles pour croître et envahir progres

sivement les t issus dons lesquels elles sont localisées 

(Figure 5}. Ce rôle préventif de l'alimentation ne se 

limite pas à empêcher l'apparition d'un cancer 

(prévention primaire} ; il permet également de con

trecarrer Io croissance des cellules cancéreuses rési

duelles qui auraient échoppé à un traitement de 

chimiothérapie et pourraient se développer à nou

veau en tumeurs (récurrence), menaçant encore une 

fois Io vie de Io personne atteinte. En d'autres mots, 

recourir à une alimentation riche en végétaux équi

vaut à foire subir aux cellules précancéreuses une 

chimiothérapie quotidienne, non toxique pour l'hom

me, ou cours de laquelle Io présence continue de 

molécules anticancéreuses met en échec les ten

tatives des cellules précancéreuses de se développer 

en cancer de stade avancé. 

Ces propriétés anticancéreuses associées aux 

composés présents dons les aliments d'origine 

végétale n'ont rien d'abstrait ou de théorique; ou 

contraire, Io présence de molécules capables d'in

terférer avec le développement du cancer est un 

phénomène largement répondu chez les végétaux, 

de sorte que Io majorité des médicaments de chi

miothérapie utilisés aujourd'hui proviennent de 

sources végétales (voir encadré, p. 24}. Dons Io 

même veine, plusieurs composés d'origine nutri

tionnelle qui ont une activité inhibitrice de certains 

phénomènes associés ou développement du cancer 

servent actuellement de modèles pour l'industrie phar

maceutique dons le but de fabriquer des molécules 
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analogues qui seront utilisées pour traiter le cancer 
(Figure 5). 

Cette approche est d'autant plus intéressante 

que, dons certains cos, ces molécules ont déjà des 

activités similaires à celles qui sont associées à des 

molécules synthétiques issues des laboratoires phar

maceutiques ! Par exemple, nous avons récemment 

observé que Io lutéoline ainsi que I' opigénine, deux 

molécules particulièrement abondantes dons des 

aromates comme Io menthe, le thym et le persil, 

sont de puissants inhibiteurs de l'activité d'une 

enzyme clé activée par le facteur de croissance 

PDGF et qui est impliquée dons l'établissement des 

vaisseaux sanguins dons les tumeurs. Ces molé

cules possèdent une activité comparable à celle du 
Gleevec®, un nouveau médicament de chimio

thérapie extrêmement efficace, qui est devenu ou 
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cours des dernières années le fer de lance du 

traitement de certaines leucémies (Figure 6). Ces 

observations illustrent à quel point nos aliments 

quotidiens contiennent une multitude de molécules 

anticancéreuses capables de bloquer le dévelop

pement du cancer et peuvent donc constituer un 

rempart efficace contre cette maladie. 

LES AVANTAGES D'UNE ATTAQUE ÉCLAIR 

ET SOUTENUE 

Il y a quantité d'avantages à tirer profit de cette 

longue période de latence pour traiter le cancer et 

ainsi prévenir efficacement son développement à 
l'aide des composés phytochimiques anticancéreux 

des végétaux (Figure 7). D'un point de vue stric

tement quantitatif, il est beaucoup plus facile d' éli

miner quelques milliers de cellules présentes dans 

une microtumeur bénigne que les milliards de cel-

• AVANTAç;ES THÉRAPEUTIQUES 
DU TRAITEMENT PRECOCE DES TUMEURS 

> Quantité totale de 
cellules tumorales 
à détruire (milliers 
vs milliards) 

> Absence de résistance 
aux médicaments 

> Absence de 
dégénérescence 
génétique 

> Absence de 
vascularisation 
tumorale 
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Iules cancéreuses qui composent une tumeur ma

ture. Par exemple, une molécule anticancéreuse 

très efficace, qui serait capable d'éliminer 99, 9 % 
des cellules cancéreuses, réussira à éradiquer une 

microtumeur, mois il restera forcément un nombre 

plus important de cellules cancéreuses qui auront 

survécu au traitement d'une tumeur plus avancée. 

Cette efficacité est d'autant plus grande que les 

cellules précancéreuses sont à un stade vulnérable; 

par conséquent, elles sont beaucoup moins aptes 

à modifier leurs gènes (mutation) dons le but de 

former un réseau de vaisseaux sanguins essentiels 

à leurs besoins énergétiques et de fabriquer les 

protéines qui leur permettront de résister à l'action 

des molécules anticancéreuses. Autrement dit, plus 

la tumeur est petite et immature, meilleures sont les 

chances de l'éliminer. 

En conclusion, Io multitude de composés 

phytochimiques contenus dans les aliments d'ori

gine végétale constitue un trésor de molécules anti

cancéreuses, véritables agents de chimiothérapie 

capables de prévenir le développement du cancer 

à la source en empêchant les cellules précan

céreuses d'acquérir les caractéristiques indispen

sables à leur maturation. Cet effet préventif de I' ali

mentation sera d'autant plus accentué si d'autres 

facettes de notre mode de vie sont modifiées, de 

façon à empêcher les tumeurs précancéreuses de 

pouvoir profiter de conditions qui favorisent leur 

développement. Car le cancer est un ennemi rusé 

et obstiné, constamment à l'affût de la moindre 

faille susceptible de lui procurer les éléments 

capables de l'aider à progresser, et toujours résolu 

à y parvenir. Un ennemi machiavélique qu'il fout 

absolument priver d'un environnement propice à 
l'expression de son immense potentiel destructeur. 
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• La prévention du cancer par la modification de nos 
habitudes de vie ronstitue une anne efficace pour réduire 

l'incidence du cancer. 

\ 

• Les aliments de source végétale jouent un rôle clé dans cette 
prévention de par leur contenu exceptionnel en molécules anti
cancéreuses variées qui empêchent le développen1ent du cancer 
à la source. 

• Cette prévention peut être comparée à une chinûothérapie 
préventive, non toxique pour l'honune, dans laquelle les pro
priétés anticancéreuses de molécules présentes dans certains 
aliments empêchent les cellules précancéreuses d'acquérir la 

force nécessaire pour atteindre un stade avancé. 

-~- - -





CHAPI T RE 2 

Le cancer, une question 
d'environnement ... cellulaire 

Lo prévention du cancer ne se limite pas à tirer à 
boulets rouges sur les cellules cancéreuses imma

tures à l'aide des composés anticancéreux présents 

dons certains aliments. En effet, malgré leur insta

bilité génétique, c'est-à-dire leur prédisposition à 
foire muter leurs gènes plus rapidement que les cel

lules normales, les cellules cancéreuses ne peuvent 

parvenir à elles seules à envahir les tissus dons 

lesquels elles se trouvent ; elles doivent compter sur 

un environnement favorable à cette croissance, un 

milieu d'accueil qui se chargera de leur procurer les 

éléments essentiels à leur progression et favorisera 

cette quête constante des mutations nécessaires à 
Io réalisation de leurs visées conquérantes. 11 fout 
donc absolument empêcher la création d'un tel 

environnement proconcéreux pour prévenir 

efficacement le développement du cancer. 

terreau, une semence qui semble vulnérable à pre

mière vue, mais qui, lorsque les conditions lui sont 

favorables, possède l'incroyable capacité de tirer 

profit de toutes les richesses présentes dons ce 

terreau pour croître jusqu'à maturité (Figure 8). 

Dons le cos d'une plante, on soit que cette graine 

doit pouvoir compter sur un apport adéquat de 

soleil et d'eau, deux facteurs indispensables à I' assi

milation des éléments nutritifs du terreau. C'est Io 

même chose pour le cancer : les microtumeurs, 

qu'elles soient d'origine héréditaire ou acquises ou 

cours de notre vie, sont incapables par elles-mêmes 

de tirer profit des richesses de l'environnement dons 

lequel elles sont localisées. En fait, cet environ

nement où évoluent les cellules précancéreuses 

(appelé stroma) est composé d'un très grand nombre 

de cellules non cancéreuses, en particulier des cellules 

du tissu conjonctif, milieu peu réceptif à la présence 

UNE GRAINE DANS UN TERREAU de ces microtumeurs et même doté d'un caractère 

On peut d'une certaine façon comparer le déve- anticancéreux qui restreint leur développement. 

loppement du cancer à celui d'une graine dons un les microtumeurs dépendent donc totalement de 

29 Une question <l'envirounemeut ... 1 Chapitre 2 
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facteurs additionnels qui vont «activer» ce stroma, 

le forcer à modifier son statu quo pour qu'elles 

puissent y puiser les éléments nécessaires à leur 

progression. 

Deux types de facteurs proconcéreux présents 

dons l'environnement immédiat des cellules pré

cancéreuses sont particulièrement importants pour 

le développement du cancer. le premier, qui peut 

être d'une certaine façon comparé à l'eau, vise à 
enraciner plus solidement Io graine dons le terreau, 
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à foire en sorte qu'elle puisse s'établir et compter 

sur un approvisionnement constant en nutriments. 

Pour y arriver, ces facteurs proconcéreux modifient 

Io fonction des cellules du stroma, les forçant à 
sécréter différentes substances qui, d'une port, per

mettront à Io microtumeur de se frayer un chemin 

à l'intérieur du tissu et, d'autre port, contribueront 

à sa progression en lui fournissant un nouveau 

réseau de vaisseaux sanguins pour combler ses 

besoins énergétiques. 

Cette croissance stimulée par les facteurs pro

concéreux et pro-angiogéniques serait cependant 

beaucoup plus lente si Io microtumeur ne pouvait 

compter sur un outre type de facteur procancéreux, 

qui, de façon analogue ou soleil pour une plante, 

va accélérer le processus en lui apportant une sour

ce importante de puissants stimulateurs : les cel

lules inflammatoires de notre système immunitaire. 

En d'autres mots, comme l'eau et le soleil dons le 

cos d'une plante, ces facteurs proconcéreux et inflam

matoires agissent de concert pour permettre aux 

cellules précancéreuses de puiser les éléments 

nécessaires à leur progression dons leur environne

ment immédiat. 

Prévenir le cancer, c'est donc non seulement 

attaquer ces graines, ces tumeurs en devenir, pour 

éviter qu'elles ne prolifèrent et envahissent tout 

l'environnement, mois aussi modifier cet environ

nement de façon à éviter qu'il ne contienne les élé

ments susceptibles de créer un climat propice à Io 

croissance de ces tumeurs. Cette double approche 

préventive est essentielle, cor plusieurs aspects de 

notre mode de vie, notamment le régime alimen

taire, peuvent contribuer activement à accélérer le 
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L' INFLAMMATION, UNE ALLIÉE QUI PEUT AUSSI DEVENIR UNE ENNEMIE ... 

le système immunitaire est l'ensemble des phé

nomènes qui permettent de nous défendre contre 

les agressions, qu'elles soient d'origine pathogène 

(bactéries, virus), chimique ou encore trauma

tique. Ce système est une véritable force armée 

constituée de soldats d'élite, divisés en groupes 

spécialisés dons des tâches de neutralisation ou 

d'attaque bien précises. l ' «escouade inflamma

toire», division chargée de neutraliser rapidement 

les intrus, intervient en première ligne. l es cellules 

de cette escouade, en particulier certains globules 

blancs appelés macrophages, sont dites « inflam

matoires» cor elles relâchent des molécules très 

réactives destinées à éliminer d'éventuels agents 

pathogènes qui tenteraient d'envahir notre corps, 

ce qui provoque une irritation (facilement repé

rable sous forme de rougeurs, d'enflures ou de 

picotements). Cette réaction inflammatoire sert 

également à amorcer Io réparation des tissus 

abîmés, grâce aux nombreux facteurs de crois

sance sécrétés par les cellules inflammatoires qui 

accélèrent l'arrivée de cellules saines et favorisent 

Io formation de nouveaux vaisseaux sanguins. En 

développement du cancer en favorisant Io création 

d'un environnement propice. En ce sens, rien n'illus

tre mieux l'influence de cet environnement que le 

rôle crucial joué par l'inflammation dans Io progres

sion du cancer. 

temps normal, cette réaction devrait être de courte 

durée, cor Io présence continue de molécules 

inflammatoires devient extrêmement irritante 

pour les tissus touchés. lorsqu'elle perdure, un 

état d'inflammation chronique s'installe, ce qui 

peut provoquer des douleurs intenses ou siège de 

l'inflammation. Comme nous le verrons, l'inflam

mation chronique peut également être favorisée 

par certains facteurs du mode de vie (tabagisme, 

obésité, surcharge calorique, carence en acides 

gros omégo-3). Bien que ce type d'inflammation 

chronique ne couse pas nécessairement de symp

tômes apparents, elle crée néanmoins un climat 

propice à Io croissance des cellules présentes 

dons l'environnement enflammé; un état parti

culièrement dangereux si le tissu contient des 

microtumeurs composées de cellules précancé

reuses. Celles-ci peuvent alors utiliser les facteurs 

de croissance sécrétés par les cellules inflamma

toires, ainsi que le nouveau réseau de vaisseaux 

sanguins créé à proximité de l'inflammation, pour 

devenir une tumeur mature. 

LE CANCER, UNE MALADIE INFLAMMATOI RE 

l'inflammation provoquée par notre système immu

nitaire est un phénomène essentiel à l'intégrité de 

notre organisme ; sons elle, nous serions complè

tement à Io merci des nombreux agents patho

gènes présents dons notre environnement extérieur 

31 Une question d 'envi t·omwnwnt. .. 1 Chapitre 2 



Cuisiner ovec les aliments contre le concer 

LES LIENS ENTRE LE CANCER ET l
1

!NFLAM.Vt,>.,TiüN 

> Plusieurs types de tumeurs surgissent 

de préférence dons les tissus enflammés. 

> Les cellules immunitaires qui cousent 

l'inflommotion chronique se trouvent 

en abondance dons les tumeurs. 

> Les médiateurs chimiques qui contrôlent 

l'inflammation sont produits por des tumeurs. 

(voir encadré, p. 31 ). Cependant, lorsqu'elle devient 

trop intense ou se produit sur une trop longue 

période, l'inflammation peut provoquer le 

développement de plusieurs pathologies et même 

favoriser Io progression de maladies comme le 

cancer. Une étroite association entre l'inflammation 

et le cancer était déjà connue des premiers patho

logistes qui se sont intéressés ou cancer. En effet, 

Io présence d'une abondance de macrophages et 

d' outres cellules immunitaires dons les tumeurs est 

une caractéristique fondamentale d'un grand nom

bre de cancers (soulignons que, de façon générale, 

plus cette présence est importante, plus Io tumeur 

a atteint un stade avancé et dangereux). 

l'importance de l'inflammation dons le déve

loppement du cancer est également bien illustrée 

par Io relation étroite qui existe entre diverses patho

logies causées par une inflammation chronique et 

l'augmentation fulgurante du risque de cancer asso

cié à ces conditions inflammatoires (T obleau 3). En 

effet, on soit depuis longtemps que l'inflammation 

chronique, qu'elle soit causée par l'exposition répé-
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> L'inhibition des médiateurs inflammatoires 

empêche le développement de cancers. 

> Les variations génétiques des gènes 

inflammatoires changent Io probabilité 

et Io gravité du cancer. 

> L'usage à long terme d'onti-inflommotoires 

réduit le risque de certains cancers. 

Tobleou3 

tée à des produits toxiques (fumée de cigarette, 

fibres d'amiante), par certaines bactéries ou virus 

(Helicobacter pylori, virus de l'hépatite) ou par la 

MALADIES INFLAMMATOIRES 
QUi PR.ED~~.POSENT .u.U Ct"'NCER 

Maladie inflammatoire > Cancer colorectol 
de l'intestin 

Gastrite induite por > Cancer gastrique 
H. pylori 

Salpingites > Cancer ovarien 

Schistosomiose > Cancer de Io vessie 

H. pybri > Lymphome du MALT 

Virus hépatiques B et C > Cancer du foie 

HHV8 > Sarcome de Kaposi 

Silice > 

Amiante > 

Métaplasie de Borrett > 

Thyroïdite > 

Prostatite > 

Carcinome bronchiol 

Mésothéliome 

Cancer de l'œsophoge 

Carcinome papillaire 
thyroïdien 

Cancer de Io prostate 

Tableau 4 



présence d'un déséquilibre méta

bolique durable, augmente consi

dérablement les risques de déve-

lopper un cancer des organes 

touchés par ces agressions inflam

matoires {Tableau 4). Par exem

ple, l'inflammation causée par Io 

présence continue de H . pylori 

dons l'estomac accroît de trois à 

six fois le risque de cancer de cet 

organe, alors que Io colite ulcé

reuse, maladie inflammatoire 

chronique du gros intestin, aug-

mente de près de dix fois le risque 

de cancer du côlon. Ces relations 

sont loin de représenter des cos 

isolés : globalement, on estime 

Tumeur 

actuellement que, dons le monde, un cancer sur six 

est directement lié à Io présence de conditions 

inflammatoires chroniques. 

L'INFLAMMATION MET LE FEU AUX POUDRES ! 

les mécanismes par lesquels les cellules précan

céreuses utilisent l'inflammation pour progresser 

jusqu'à un stade mature sont complexes et témoi

gnent de l'extraordinaire faculté du cancer à utiliser 

tous les éléments présents dans son environ

nement immédiat pour parvenir à ses fins. 

Par exemple, les cellules cancéreuses sécrètent 

des messages destinés aux cellules inflammatoires 

situées à proximité, les forçant à relâcher un grand 

nombre de facteurs de croissance et d'enzymes qui 

permettent aux cellules cancéreuses de se frayer un 

chemin à travers la structure du tissu, ainsi que 
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INFLAMMATION ET CANCER : t-.'1 L~C:-! MORBIDE 

teors pro- inf lommoto. 
foc. - -- - ,,.es 
.,..,..... TNF 

~ COX-2 

..... / 
P. ... ----.;,o<' 

Octe .i•· f\'10 

Cel lules 
immunitaires 

{macrophages) 
u,.s d rs u' e croissance - focteu 

certaines molécules essentielles à la formation d'un 

réseau de vaisseaux sanguins, indispensables à Io 

progression du cancer {Figure 9). Tous ces facteurs 

sont normalement destinés à accélérer la guérison et 

à rétablir l'équilibre des tissus endommagés, mais 

pour une tumeur précancéreuse qui cherche à 
améliorer ses chances de croissance, ces outils sont 

de véritables cadeaux du ciel ! 
Ces facteurs favorisent également Io survie 

des cellules cancéreuses en activant une protéine 

clé ou nom charmant, le nuclear factor KB (NFKB}, 

qui joue également un rôle crucial dons la crois

sance de ces cellules en augmentant considéra

blement Io production de Io cyclooxygénase-2 

(COX-2), une enzyme très importante impliquée 

dons la production de molécules inflammatoires. 

Cette surabondance de COX-2 o pour conséquence 

Une question d'em•ironnement .. . 1 Chapitre 2 

Figure 9 
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Figure 10 

d'augmenter Io présence des macrophages et des 

cellules immunitaires sur le site d'inflammation. On 

assiste alors à l'établissement d'un véritable cercle 

vicieux, dons lequel les facteurs de croissance pro-
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duits par les macrophages sont utilisés par les 

cellules cancéreuses pour survivre et progresser et, 

en parallèle, cette survie des cellules cancéreuses 

provoque l'émission de grondes quantités de molé

cules inflammatoires, favorisant ainsi le recrutement 

d' outres macrophages. C'est pour cette raison que 

l'inflammation constitue un élément clé dons Io 

progression du cancer : en créant un environne

ment riche en facteurs de croissance, Io présence 

continue de cellules inflammatoires procure aux 

cellules précancéreuses des conditions idéales qui 

leur permettent d'accélérer leurs tentatives de mu

tations et d'acquisition de nouvelles propriétés 

essentielles pour poursuivre leur progression. 

RÊDUIRE L'INFLAMMATION À L'AIDE 

DE L' ALIMENTATION 

Au cours des dernières années, plusieurs études ont 

montré que les utilisateurs réguliers de médica

ments anti-inflammatoires qui inhibent spécifi

quement l'activité de Io COX-2 (Vioxx® et Celebrex~) 
ont un risque beaucoup plus faible d'être touchés 

par certains types de cancer, notamment celui du 

côlon. Cependant, ces médicaments ont des effets 

secondaires importants sur le système cardiovas

culaire (qui ont même entraîné le retrait du marché 

du Vioxx®), ce qui limite leur utilisation à des fins 

préventives. Néanmoins, l'effet protecteur de ces 

molécules anti-inflammatoires indique que Io réduc

tion de l'inflammation représente une approche très 

prometteuse dons Io prévention du cancer. 

Lo présence d'inflammation chronique si 

essentielle ou développement du cancer n'est pas 

toujours causée par des agressions extérieures mois 
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EFFET ANTI - INFLAMMATOIRE DES PETITS FRUITS 

peut également être grondement favorisée par le 

régime alimentaire. En ce sens, Io consommation 

excessive d'aliments transformés, surchargés de 

sucres et de gros néfastes, associée à une carence 

en produits d'origine végétale, notamment en fruits 

et en légumes, représente la meilleure combinaison 

susceptible de créer des conditions pro-inflam

matoires, une inflammation chronique propice ou 

développement du cancer. 

LA CARENCE EN ACIDES GRAS OMÉGA-3 

Les gros polyinsaturés peuvent être divisés en deux 

grondes dosses, nommées omégo-3 et omégo-6. 

Ces deux types de gros sont dits « essentiels » parce 

qu'ils sont indispensables ou bon fonctionnement 

de notre corps. Or nous sommes incapables de les 

fabriquer et ils doivent donc être obtenus à partir de 

l'alimentation. Ils participent à la formation des 

membranes cellulaires, ou développement et à 
l'activité du cerveau, à Io fabrication de substances 

nécessaires à Io régulation de Io pression sanguine, 

à l'élasticité des vaisseaux sanguins et à Io réponse 

inflammatoire et immunitaire. 
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Cox-2 

Figure 11 

les omégo-6 sont transformés en leukotriè

nes, molécules pro-inflammatoires qui favorisent Io 

coagulation et Io croissance des cellules, deux phé

nomènes liés à Io défense contre les agents patho

gènes et à la réparation des lésions provoquées 

par un bris des cellules (blessure). À l'opposé, les 

omégo-3 sont transformés en acides docosohéxoé

noïque (DHA) et eicosopentonoïque (EPA), deux 

types de gros polyinsoturés qui empêchent ces phé

nomènes des' emballer et de causer des torts aux tissus 

touchés grâce à leurs activités anti-inflammatoires, 

anticoagulantes et ontiproliférotives (Figure 10). Un 

équilibre dans l'apport alimentaire de ces deux 

substances est donc crucial pour assurer un con

trôle adéquat des processus inflammatoires. 

Les oméga-6 et omégo-3 sont transformés en 

molécules actives à l'aide du même système enzy
matique (désoturose). Notre corps s'est adopté ou 

cours de l'évolution pour fonctionner avec une ali

mentation équilibrée en acides gros polyinsoturés, de 

sorte que Io balance penche vers Io production de 

EPA et de DHA et crée donc un environnement anti

inflammatoire. Cependant, avec les changements 

Une question d'environnement... 1 Chapitre 2 
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importants introduits par l'industrialisation de Io nour

riture, notamment l'utilisation excessive d'huiles végé
tales riches en omégo-6, cet équilibre n'existe plus 

aujourd'hui et Io plupart d'entre nous consom

mons environ vingt-cinq fois plus d'omégo-6 que 

d'oméga-3. Ce déséquilibre a des conséquences 

importantes en termes de prévention du cancer, cor 

l'excès d' omégo-6 fait pencher Io balance de notre 

corps vers l'inflammation. Comme nous le verrons 

dans le chapitre consacré aux graines de lin, il n'y a 

aucun doute qu'augmenter l'apport en acides gras 

omégo-3, tout en abaissant celui en omégo-6, de 

façon à rétablir un équilibre et ainsi empêcher Io créa

tion d'un climat d'inflammation chronique, constitue 

un préalable important pour interférer avec le dévelop

pement du cancer. Dans la même veine, certains 

poissons gros, tels le saumon, le maquereau, le hareng 
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et les sardines, possèdent des quantités importantes 

de EPA et de DHA, et leur consommation régulière 

constitue un outre moyen efficace de restreindre 

l'inflammation. 

LA CARENCE EN PRODUITS VÉGÉTAUX 

Certains aliments d'origine végétale possèdent de 

puissantes propriétés anti-inflammatoires, et leur 

faible présence dons le régime alimentaire occi

dental contribue certainement à créer un climat 

inflammatoire propice ou développement du can

cer. Par exemple, le resvérotrol du vin rouge et la 

curcumine du curcuma (voir chapitre 8) contien

nent des molécules capables de bloquer une étape 

cruciale de Io synthèse de la COX-2 par les cellules 

cancéreuses ; cette propriété joue un rôle important 

dons leur potentiel d'interférence avec Io croissance 

de certains types de cellules cancéreuses. Cette 

propriété anti-inflammatoire semble être partagée 

par plusieurs végétaux. En effet, des recherches 

récentes effectuées dons notre laboratoire indiquent 

que l'ajout d'extraits de groseille, de mûre ou de 

conneberge à des cellules dérivées d'un cancer de 

Io prostate inhibe remarquablement Io housse de 

COX-2 induite par le TNF, puissante molécule im

pliquée dans l'apparition de l'inflammation 

{Figure 11 ). Compte tenu du rôle important de 

l'inflammation dons le développement du cancer, il 

va sons dire que les propriétés anti-inflammatoires 

de plusieurs aliments ne peuvent qu'avoir un impact 

positif sur Io prévention du cancer. 

En résumé, il fout donc voir la croissance 

du cancer non pas comme un phénomène isolé, 

mois comme un processus dont le succès dépend 



directement des conditions favorables fournies par 

l'hôte. Cette forte dépendance du cancer envers 

son environnement est cependant une faiblesse, 

une faille dons son armure, qu'il est possible d'ex

ploiter. le cancer ne crée rien ; c'est un parasite 

obligatoire, qui demeure dons un état fragile aussi 

longtemps qu'il se trouve en terrain inhospitalier. 

Lorsque les conditions lui sont favorables, nous 

l'avons vu, il déploiera des trésors d'ingéniosité pour 

utiliser à son profit son environnement immédiat 
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• Venvironnement cellulaire et sera constamment à Io recherche de nou

velles mutations qui lui permettront de 

croître. En revanche, en l'absence de 

conditions favorables, le cancer est 

démuni et n'arrive pas à exprimer 

est capital dans la progression du cancer 

son plein potentiel. Il est 

condamné à demeurer discret, 

anonyme et impuissant. 

Il est donc crucial non 

seulement de limiter ou mini

mum l'inflammation chro

nique en adoptant une ali

mentation plus riche en 

végétaux, mois aussi d'éviter 

en procurant aux cellules précancéreuses plu
sieurs t:'léments qui leur permettent de mieux 

s'implanter dans les tissus oit elles se trouvent 

• Parmi ces facteurs environnementaux, les cellules du système 
immunitaire responsables de l'inflammation chronique 
participent activen1ent à la croissance du cancer en favorisant la 
survie et la croissance des c~llules précancéreuses, ainsi qu'en leur 
pernwttant d'acqué1ir un réseau de vaisseaux sanguins qui 
sub\tient à leurs besoins énergétiques. 

à tout prix les facteurs qui 

favorisent cette inflammation. 

En ce sens, Io consommation 

• Une abondance d'aliments d'origine végétal{' ainsi qu'un 
apport impmtant en acides gras oméga-3 jouent un rôle 

crucial dans la réduction de l'inflammation, élém0nl 
indispensable à la prévention du cancer. 

excessive d'aliments transformés, 

surchargés de sucres et de gros né--

fastes, et l'obésité qui s'ensuit sont sons 

contredit les principaux facteurs du mode de 

vie susceptibles de favoriser l'inflammation et Io 

progression de tumeurs microscopiques vers un 

stade avancé. 

• 
• 
• 
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L'obésité, un problème de taille 

Il y a un siècle à peine, le principal problème de 

nature alimentaire qui menaçait notre société était 

Io malnutrition. l es inévitables carences en nutri

ments et vitamines qui y sont associées ont été 

directement responsables de Io mort prématurée de 

milliers de personnes. Un siècle plus tord, I' alimen

tation suscite toujours des inquiétudes, complè

tement différentes cette fois-ci, du moins dons les 

pays riches. Lo surconsommation et Io mauvaise 

qualité de Io nourriture constituent aujourd'hui un 

problème de santé publique majeur puisqu'elles 

sont responsables de maladies chroniques qui ré

duisent Io qualité et l'espérance de vie d'un nombre 

toujours croissant d'individus. Cet incroyable renver

sement de situation illustre non seulement Io place 

importante qu'occupe l'alimentation dons le main

tien d'une bonne santé, mois aussi Io fragilité et Io 

complexité de cette relation. En ce sens, accorder 

une attention spéciale à Io nature de l'alimentation 

de façon à rétablir un équilibre compatible avec le 

maintien de Io santé ne peut avoir que des réper-
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eussions notables sur Io prévention de maladies qui 

affectent notre société, notamment le cancer. 

LES MAUVAIS CÔTÉS 

DE LA CORNE D'ABONDANCE 

Selon Io légende grecque, Io corne ornant le front 

d'Amalthée, Io chèvre qui a llaita Zeus enfant, était 

dotée de pouvoirs magiques, capables de procurer 

mets et boissons à volonté. Nous avons accès aujour

d'hui à une abondance digne de ces dieux : en 

effet, jamais depuis l'apparition de l'espèce humaine 

sur Terre nous n'avons eu un accès aussi facile à 

une telle quantité de nourriture. Il s'agit d'un pro

grès extraordinaire, cor durant les quelque 2 mil

lions d'années qui ont marqué l'histoire de l'hom

me, obtenir les aliments essentiels à Io survie a 

toujours représenté un immense défi qui a nécessité 

de multiples adaptations. Ces progrès sont direc

tement liés à Io révolution industrielle, marquée par 

le développement de nouveaux procédés de 

fabrication, ainsi qu'à Io production agricole 
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intensive, qui faci litent aujourd'hui l'accès à des 

quantités considérables de nourriture, et ce, à des 

coûts raisonnables pour Io gronde majorité des 

gens. l'abondance, la diversité de fruits et légumes 

frais tout au long de l'année et Io multiplication 

d'aliments provenant des quatre coins du globe ont 

permis d 'élargir nos horizons culinaires et de con

sommer une quantité et une variété de nourriture 

qui auraient fait l'envie de nos ancêtres .. . 

Malheureusement, cette abondance n'est 

pas toujours synonyme de qualité. l es dernières 

décennies ont vu naître un nouveau secteur 

industriel, centré sur Io production à gronde échelle 

d'aliments énergétiques destinés à être consommés 

rapidement. Cette « mol bouffe » o eu d'énormes 

conséquences non seulement sur les habitudes de 

consommation, mois aussi sur Io relation des in

dividus à Io nourriture. Désormais, plus besoin de 

cuisiner ou de prendre Io peine de s'asseoir à table : 

il est possible de se nourrir efficacement et ra

pidement n'importe où, même dons sa voiture ou 

devant la télé. Lo nourriture est devenue un bien de 

consommation comme les outres, un produit 

largement disponible et uniformisé de façon à 

CONTENU CALORIQUE De: FAST FOOu 

Muffin de restauration rapide 

Gronde portion de frites 

Hamburger double 

Baril de pop-corn avec beurre 
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500 

540 

l 000 

1 640 

Tobleou 5 
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En France, l'obésité infantile est passée 
de 3 % en 1965 à 16 % en 2004. 

1960 2000 

Grosseur d'un muffin 75 g 170 g 

Boute ille de cola 200ml 500ml 

Soc de chips 30 g 85 g 

Hamburger 40g 40à 225 g 

Tableau 6 

plaire ou plus grand nombre. Dons ce contexte, le 

plaisir associé à Io découverte de saveurs et de 

textures nouvelles passe ou second pion, remplacé 

par Io simple satisfaction d'être rassasié .. . jusqu'au 

prochain repos (voir encadré, p. 42). 

Et il y a de quoi être rassasié ! En effet, non 

seulement ces aliments sont très caloriques (notam

ment les aliments de restauration rapide) (T obleou 5), 

mois Io taille des portions proposées est de plus en 

plus gronde (î obleou 6). En fait, le format de Io 

plupart des produits alimentaires le plus couram

ment consommés a augmenté de façon significative 

ou cours des dernières décennies, souvent sous le 

prétexte d'en donner plus ou consommateur pour 

un prix moindre. Cependant, les études démontrent 

clairement que l'attrait visuel provoqué par une 

portion plus grosse parvient à court-circuiter nos 

mécanismes internes de régulation de l'appétit et 

nous pousse à consommer davantage de nourriture 

que nos besoins 1' exigent. Il va de soi que cette 

surconsommation d'aliments, le plus souvent t rès 



caloriques, promet d'avoir d'importantes répercus

sions sur Io taille des consommateurs ! 

UN E FA IM SANS FI N 

Manger autant est d'autant plus paradoxal qu'avec 

tous les progrès technologiques réalisés ou cours du 

siècle dernier, jamais nous n'avons eu à dépenser 

aussi peu d'énergie. le grand nombre d'heures 

passées devant la télévision et l'ordinateur de mê

me que le déplacement du marché de l'emploi vers 

le secteur des services font en sorte que notre mode 

de vie est beaucoup plus sédentaire qu'auparavant. 

En conséquence, on estime qu'un apport 

alimentaire de 2 200 colories par jour suffit ample

ment à combler les besoins énergétiques de Io 

majorité des gens. Or, ou lieu de réduire Io quantité 

de colories pour tenir compte de cette sédentari

sation, les Nord-Américains ne cessent ou contraire 

de manger davantage : en vingt-cinq ans, soit de 

1981 à 2004, l'absorption quotidienne de calories 

par les Canadiens est passée de 2 294 à 2 67 4, soit 

une housse de 17 % ! 
Cette avalanche de substances énergétiques est 

à l'opposé du type de nourriture pour laquelle notre 

métabolisme s'est adapté au cours de l'évolution. 

Que ce soit durant Io préhistoire, où les incertitudes 

liées ou succès de Io chasse ou de Io cueillette pou

vaient signifier un jeûne prolongé, ou même après 

le développement de l' agriculture, toujours sujette aux 

intempéries ou à Io présence d'agents pathogènes qui 

pouvaient détruire les récoltes, le quotidien des 

hommes o toujours été beaucoup plus marqué par Io 

rareté que por l'abondance de nourriture. Notre 

métabolisme, c'est-à-dire Io façon dont nous 
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assimilons l'énergie contenue dons les aliments, o 

donc dû s'adopter à ces cycles de« festin-famine» et 

développer des façons efficaces de stocker les surplus 

d'énergie pour pallier les périodes de disette. Dons 

notre situation actuelle d'abondance alimentaire et 

de sédentarité, ces mécanismes efficaces de stockage 

deviennent cependant paradoxalement trop 

performants, surtout si aucun effort physique n'est 

nécessaire pour acquérir Io nourriture : il y o alors 

accumulation excessive des surplus dons les tissus 

graisseux qui, lorsqu'elle devient chronique, mène 

directement à l'embonpoint et à l'obésité. 

UN UNIVERS EN EXPANSION 

Selon les critères établis par l'Orgonisotion mon

diale de Io santé, les personnes oyant un indice de 

masse corporelle situé entre 25 et 30 souffrent d'em

bonpoint, et celles dont l'indice est supérieur à 
30 sont obèses (Tableau 7). Dons le monde, envi

ron 1 m illiard de personnes présentent un excédent 

NORMES UTILISÉES POUR DEFINIR 
1'i:t,,._80NPOINT ET l.

1

CBESIH:·'' 

IMC Classification De scription 
(kglm2) (OMS) 

< 18,5 Poids insuffisant Mince 

18,5-24,9 Poids recommondé Poids idéel 

25-29,9 Niveau 1 de surpoids Surpoids 

30-39,9 Niveau 2 de surpoids Obésité 

>40 Niveau 3 de surpoids Obésité morbide 

L'indice de masse corporelle (IMC) est calculé en divisant le 
poids (en kilos) por Io taille (en mètres) ou corrê. 

*Selon l'Orgonisotion mondiale de Io santé (OMS) 

Tob/eou 7 
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POURQUOI MANGER AUTANT ? 

les raisons qui poussent les gens à vouloir man

ger toujours plus, en dépit d'un mode de vie de 

plus en plus sédentaire, sont complexes. D'une 

port, le contenu élevé des aliments en substances 

hautement énergétiques plaît particulièrement à 
notre cerveau, qui a évolué pour reconnaître l'im

portance de ces substances pour Io survie en con

dition de rareté de nourriture (ce qui a été le cas 

pendant plus de 2 millions d'années !). la pré

sence simultanée de quantités élevées de sucre et 

de gras dans un aliment, très rare dons la nature, 

est à cet égard particulièrement attrayante car elle 

procure un sentiment de plaisir qui encourage la 

répétition. D'autre part, il ne faut pas négliger 

l'impact de la publicité sur la consommation, 

surtout à une époque où le nombre d'heures pas

sées devant la télévision ou l'ordinateur n'a jamais 

été aussi élevé: en 2005, en Amérique du Nord, 

l'industrie alimentaire a dépensé 11 milliards de 

de poids, et 312 millions d'entre elles, dont environ 

30 millions d'enfants, sont obèses. 

Ces chiffres sont encore plus impressionnants 

lorsqu'on examine l'évolution de cette tendance en 

Amérique du Nord : en quarante ans à peine, le 

nombre d'adultes obèses a plus que doublé, tondis 

que le nombre d'enfants obèses, garçons ou filles, 

a quant à lui plus que triplé. On estime actuel

lement qu' environ 30 % des adultes et l 0 % des en

fants nord-américains sont obèses (Figure 12). la 

situation risque même de se dégrader puisque 
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dollars en publicité pour ces produits, dont 5 mil

liards seulement à la télévision. 

Du point de vue métabolique, l'ingestion de 

grosses portions d'aliments énergétiques provo

que un excès de sucre dans le sang, auquel notre 

corps répond en produisant de grandes quantités 

d'insuline pour absorber tout ce sucre ... ce qui 

provoque paradoxalement un état d'hypoglycé

mie quelques heures après le repas ! le réflexe 

immédiat est donc de manger à nouveau pour 

rétablir un niveau adéquat de sucre, créant ainsi 

un cycle qui donne du fil à retordre à notre 

métabolisme. la surconsommation de nourriture 

peut donc être vue comme une forme de dépen

dance, une « drogue » autant psychologique que 

physique, qui est fortement encouragée par tout 

un secteur de la société vantant les « mérites » 

de ces produits alimentaires vendus en formats 

gigantesques ... 

l'obésité continue de croître à un rythme soutenu et 

menace maintenant des sociétés que l'on croyait 

immunisées contre ce fléau à cause de leurs tra

ditions culinaires, comme la France et la Chine. 

l'embonpoint et l'obésité sont généralement 

considérés comme des problèmes d'ordre esthétique 

et les gens qui désirent perdre du poids le font sou

vent seulement dans le but d'améliorer leur appa

rence. Pourtant, c'est bien le moindre des maux 

associés à l'excès de poids! l'obésité est d'abord et 

avant tout un problème médical majeur. Non 



seulement elle est à la source de plusieurs maux 

touchant l'ossature et les articulations, mais elle favo
rise de nombreux désordres métaboliques, en parti

culier le diabète, les maladies cardiovasculaires et 

certains cancers. Pour saisi r l 'ampleur des 

dommages causés par cette maladie, les études 

récentes indiquent qu'en 2003 les décès directement 

liés à l'obésité ont dépassé ceux qui sont causés par 

l'usage du tabac aux États-Unis. 

OBÉSITÉ ET CANCER 

En plus de constituer un facteur de risque important 

dans le développement du diabète ou des maladies 
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cardiovasculaires, l'obésité représente un facteur 

déterminant dans celui de développer certains types 

de cancers {Figure 13). les personnes obèses voient 

leurs risques de développer un cancer du côlon, de 

Io vésicule biliaire, de l'œsophage et du rein aug

menter de 200 à 300 %, et ce pourcentage s'élève 

à 350 % dans le cos du cancer de l'endomètre 

(muqueuse de l'utérus). À elle seule, l'obésité serait 

responsable d'environ 30 % de tous les cancers du 

côlon chez les hommes et de près de 60 % de tous 

les cancers de l'endomètre chez les femmes ! 
Globalement, on estime que l'embonpoint et I' obé

sité pourraient causer environ 15 % de Io mortalité 

1976-1980 1988-1994 1999-2002 

Figure 12 
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Figure 13 

liée au cancer aux États-Unis et que près de 1 OO 000 

décès pourraient être évités choque année si Io po

pulation avait un indice de masse corporelle normal. 

les mécanismes par lesquels l'obésité déclen

che le développement des cancers sont complexes 

mais commencent à être mieux compris. Contrai

rement à ce que l'on croit souvent, les cellules des 

tissus adipeux (les odipocytes) n'ont pas pour seule 

fonction de stocker les surplus sous forme de graisse. 

Très actives, ces cellules jouent le rôle d'une véri

table glande qui sécrète divers types de messages 

destinés aux tissus environnants (par exemple, lors 

d'un exercice intense, les adipocytes produisent des 

acides gras pour fournir de l'énergie aux muscles}. 
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Or, chez les personnes obèses, ces cellules sont sur

chargées de graisse, ce qui provoque un dérègle
ment de leur fonction (Figure 14). 

Elles sécrètent beaucoup trop d'acides gras, 

ce qui force les cellules du foie et des muscles à 
utiliser ces graisses ou lieu du sucre pour remplir 

leurs tâches normales. Cette baisse d'utilisation du 

sucre a des répercussions importantes, cor le toux 

de sucre dons le sang demeure élevé, en dépit 

d'une housse de Io quantité d'insuline : c'est l'ap

parition de ce qu'on appelle Io « résistance à l'in

suline», qui est responsable du développement du 

diabète de type 2. Cette housse d'insuline peut 

également participer à Io croissance de certaines 

tumeurs en augmentant les toux sanguins d' outres 

hormones ou facteurs de croissance, comme l'IGF-1, 

qui stimulent Io prolifération des cellules des tissus 

environnants et augmentent du même coup le ris

que de cancer. En parallèle, l'insuline provoque 

également Io synthèse de molécules inflammatoires 

qui favoriseront le développement du diabète et, par 

ailleurs, procureront aux cellules précancéreuses 

des conditions propices à leur développement. Tous 

ces effets néfastes sont d'autant plus accentués que 

les odipocytes utilisent l'abondant réseau de 

vaisseaux sanguins présents dons le tissu adipeux 

hypertrophié (choque kilo de graisse contient pas 

moins de 3,5 km de vaisseaux!) pour diffuser une 

panoplie de facteurs favorisant l' inflammation et 

I' ongiogenèse, ce qui amplifie encore Io contribution 

du tissu adipeux à Io croissance des cancers. 

l'obésité ne se résume donc pas à un simple 

excès de poids : il s'agit d'un état complexe qui a 

d'énormes conséquences sur plusieurs fonctions de 
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notre organisme et qui peut contribuer activement 

à favoriser le développement de maladies très 

graves, voire mortelles, comme le cancer. 

En résumé, comme Io carence en fruits et lé

gumes, Io surconsommation de nourriture contribue 

à Io forte incidence de certains types de cancers. Lo 

combinaison de ces deux facteurs leur est particu

lièrement propice, cor un faible apport en molécules 

anticancéreuses de source alimentaire permet aux 

cellules cancéreuses de progresser sons entraves ; 

leur croissance sera d'autant plus favorisée par les 

conditions inflammatoires provoquées par Io 

surcharge calorique et l'obésité. 
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Il fout donc remettre en question ce mode 

d'alimentation, non seulement pour ses excès, sa 

monotonie et son absence d'originalité, mois sur

tout pour son impact très négatif sur Io santé. Tirer 

profit de l'abondance de nourriture disponible ne 

signifie pas manger ou-delà de nos besoins, mois 

plutôt utiliser ces multiples ressources pour aug

menter le plaisir de bien se nourrir tout en pré

venant Io maladie. Ce n'est pos parce que Io nour

riture n'est plus aussi rare qu'auparavant qu'elle 

n'est plus précieuse ; ou contraire, elle constitue 

aujourd'hui Io meilleure orme à notre disposition 

pour combattre le cancer. 
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• 

•L'épidémie d'obésité actuellement observée 
dans les pays industrialisés est directement liée à la 

surconsommation d'aliments riches en calories, surtout 
lorsqu'elle est associée à une baisse d'activité physique. 

• r; ugmentation de la masse adipeuse entraîne de nombreux 
effets econdaires sur les fonctions du corps humain, notamment 

en favo · ant la création d'un environnement pro-inflanunatoire 
le développement de plusieurs types de cancers. 
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CHAP I TRE 4 

L'alimentation, au cœur 
de la prévention du cancer 

Il ne fait aucun doute que l'incidence élevée de 

nombreux cancers dans les pays industrialisés pour

rait être considérablement réduite par une modifi

cation en profondeur de nos habitudes alimentaires. 

Toutefois, changer de mode de vie et d' alimen

tation n'est pas une mince tâche et c'est pourquoi 

il est parfois tentant d'opter pour des solutions 

faciles. l 'industrie l'a bien compris et nous propose 

un nombre toujours croissant de médicaments, 

suppléments alimentaires ou extraits «naturels», 

tous censés résoudre les problèmes occasionnés 

par une alimentation de mauvaise qualité, sans que 

nous ayons pour autant à remettre en question 

cette façon de s'alimenter (voir encadré, p. 50). 

Mark Twain disait que « l'homme est le seul animal 

qui a une attirance irrésistible pour les pilules » et 

l'on ne peut que lui donner raison, compte tenu des 

ventes faramineuses de produits destinés à atténuer 

les impacts négatifs associés à de mauvaises habi

tudes alimentaires. 

QUAN D LA MAGI E OCCU LTE LA RÉALITÉ 

Il faut être critique envers ces produits ljUi valident 

nos mauvaises habitudes alimentaires et qui, en 

pratique, ne font que les encourager en instaurant 

en nous un faux sentiment de sécurité. Aborder la 

prévention de maladies aussi graves que le can

cer en se fiant seulement à l'ingestion de quelques 

comprimés, sans modifier d'une quelconque 

façon notre mode de vie, relève beaucoup plus de 

Io pensée magique que d'une véritable approche 

préventive. 

Il semble donc que l'éternel combat qui, 

depuis Hippocrate, oppose science et magie n'est 

toujours pas terminé et que nous soyons encore 

aujourd'hui constamment à Io recherche de l'élixir 

de longue vie qui a tant profité aux charlatans du 

For West, de ces remèdes magiques à base de pou

dre de perlimpinpin ou d'autres ingrédients« natu

rels » prévenant et guérissant sons effort toutes les 

maladies. 
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LE SYNDROME «DIGESTOL» 

Il y a quelques années, une publicité américaine 

vantant les mérites d'un ontiocide bien connu 

mettait en scène une mère de famille préoccupée 

par l'état de santé de son entourage : « Mon mari 

souffre de diarrhée, ma fille aînée de constipation, 

mon fils de maux de ventre et moi de reflux gas

triques. À quoi je pense pour tout ça ? Digesto/. » 

De toute évidence, cette femme aurait plus besoin 

d'un livre de cuisine que d'une bouteille de mé

dicament ! Cette publicité est fort révélatrice d'une 

attitude malsaine et malheureusement très répon

due à l'égard de l'alimentation : ou lieu d'adopter 

des habitudes alimentaires plus saines, on cher

che le médicament « miracle » qui nous permettra 

de continuer à mol manger tout en évitant les 

désagréments inévitablement associés à ce mode 

de vie. Pourtant, le véritable moyen de mettre un 

terme à ces malaises est bien de modifier en pro

fondeur les habitudes alimentaires, non de miser 

sur des médicaments qui ne feront que soulager 

temporairement l'impact d'une nourriture trop 

grosse ou trop abondante ... 

l a même logiques' applique à beaucoup de 

suppléments alimentaires dont les contenus sont 

censés procurer les vitamines essentielles pour 

compenser une mauvaise alimentation. le pro

blème de ces suppléments vitaminiques est qu'ils 

instaurent un faux sentiment de sécurité et de 

réconfort chez les consommateurs en suggérant 

que la prise de vitamines peut compenser de 

mauvaises habitudes alimentaires, même une 
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carence en fruits et légumes. En ce qui concerne 

le cancer, ce raisonnement est pour le moins dan

gereux, car les nombreuses études réalisées de

puis une vingtaine d'années n'arrivent pas à 
démontrer de façon convaincante un réel impact 

positif de ces suppléments sur l'incidence de cette 

maladie ; ils indiquent même une augmentation 

du risque de développer certains types de cancer 

par ingestion de fortes doses des vitamines A et 

E. À l'opposé, Io consommation abondante de 

fruits et de légumes est un facteur bien établi de 

protection contre plusieurs types de cancers et, 

comme nous l'avons vu, cette protection passe 

par des mécanismes dans lesquels les vitamines 

ne jouent aucun rôle. les fruits et les légumes 

sont donc les seuls à pouvoir apporter à la fois les 

vitamines et minéraux essentiels et les composés 

phytochimiques optes à prévenir le développe

ment du cancer. 

Il faut donc être réaliste : aucun médica

ment ni comprimé multivitomines ne remplacera 

les bienfaits d'une alimentation riche en fruits et 

légumes, faible en gras saturés et riche en gras 

palyinsaturés oméga-3, dans laquelle les sucres 

complexes des fibres ou des céréales sont les sour

ces principales de glucides et où les protéines ne 

proviennent pas seulement des viandes rouges 

mais également des poissons, volailles et légumi

neuses. Et, point très important, un tel régime pro

cure en prime beaucoup plus de plaisir que 

quelques pilules insipides ! 



Nous devons être lucides et cesser de cau

tionner avec enthousiasme des produits miracles 

qui ne font que tirer profit de notre passivité et de 

notre réticence à modifier nos habitudes de vie. les 

bienfaits associés à ces comprimés «miracles 1>, 

qu'ils soient fabriqués à partir de plantes exotiques, 

de ramures de cervidés ou d'autres «Sources natu

relles 1>, ne sont pas sur notre santé mois sur Io santé 

financière de leurs fabricants : aucun comprimé 

n'est capable à lui seul de prévenir une maladie 

aussi complexe et aussi dévastatrice que le cancer, 

ni de compenser les impacts désastreux d'une mau

vaise alimentation, surtout si elle se caractérise par 

un faible apport en fruits et en légumes et une abon

dance de sucre, de gros néfastes et d'aliments 

transformés à l'excès. 

le même raisonnement s'applique aux 

principes décrits dons ce livre : il ne fout pas voir ces 

recommandations comme un régime ou un pro

gramme miraculeux garantissant à coup sûr d'être 

épargné par le cancer, mois plutôt comme Io stra

tégie Io plus susceptible de réduire les risques d'être 

touchés. Nous l'avons vu, le cancer est une mala

die d'une incroyable complexité, capable d'utiliser 

à son avantage choque lacune de notre organisme 

pour croître, et il est irréaliste de penser que l'on 

peut se prémunir complètement contre son appari

tion. Pour foire une analogie simple, le risque de 

développer un cancer peut être comparé à celui d'une 

personne ou volant d'une voiture en mouvais état 

et dont Io tenue de route est douteuse. Si le con

ducteur est ivre, roule à gronde vitesse et discute 

avec passion des derniers résultats sportifs ou 

téléphone mobile sons trop prêter attention à sa 
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conduite, ses risques de perdre le contrôle du véhi

cule sont beaucoup plus grands que ceux d'une 

personne qui conduit Io même voiture mois dons les 

règles, sons comportements dangereux. Même chose 

pour le cancer : si une personne fume, est obèse, 

mange beaucoup de mouvais gros (et donc peu 

d'omégo-3}, peu de fruits et de légumes et est 

inactive physiquement, son risque d'être touché par 

Io maladie est forcément très élevé. À l'inverse, une 

personne active physiquement, qui ne fume pas, 

mange de cinq à dix portions de fruits et de légu

mes choque jour (dont ceux qui contiennent de 

grondes quantités de composés anticancéreux!), o 

un apport élevé en omégo-3 et évite Io surcharge 

calorique, risque évidemment moins d'ê1re affectée. 

On ne peut complètement éliminer le risque 

d'être touché par le cancer, mois se prendre en 

main de façon à modifier en profondeur nos habi

tudes, notamment nos habitudes alimentaires, cons

titue sons aucun doute l'approche Io plus susceptible 

de réduire l'impact de cette maladie sur nos vies. 

VERS UNE ALIMENTATION 

POUR PRÉVENIR LE CANCER 

les habitudes alimentaires témoignent des condi

tions de vie et des idées dominantes d'une société. 

les extravagances culinaires d' Apicius traduisent 

l'attrait irrésistible des Romains pour le faste et Io 

luxure; les nombreuses journées sons viande impo

sées par le clergé ou Moyen Âge sont l' illustration 

des conditions difficiles de cette période, marquée 

par de nombreuses famines et maladies ; l'im

portance accordée par les Asiatiques à I' alimen

tation et ou bien-être qu'elle procure témoigne de 
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SOYONS RÉALISTES 

> Réduire les portions 

> Changer d'habitudes alimentaires, 
ou lieu de suivre des régimes inefficaces 

> Il n 'y o pas d'aliment miracle 
ni de régime miracle 

> Manger des légumes ne fait pas grossir 

> Boire davantage d'eau 

> Augmenter Io consommation de fibres 
qui " remplissent » sons colories superflues 

Tobfeou 8 

Io gronde importance que ces peuples attachent à 

vivre le plus longtemps possible. 

Il n'en est pas autrement dons nos sociétés. 

Lo consommation excessive de nourriture, carac

téristique de notre époque, s'inscrit dons un climat 

de surconsommation généralisée, définie par une 

abondance sons précédent de produits nouveaux et 

attrayants, de technologies révolutionnaires et d'une 

foule de marchandises irrésistibles. Sons porter de 

jugement sur les bienfaits ou méfaits de cette ten

dance, il fout néanmoins en tenir compte pour pro

poser des solutions réalistes susceptibles d'avoir un 

impact sur notre mode de vie et, par conséquent, 

sur le risque de développer des maladies aussi gra

ves que le cancer. Cor, qu'on soit pour ou contre, 

une société de consommateurs est forcément une 

société de travailleurs, de gens débordés et pressés 

qui n'ont souvent que peu de temps à consacrer à 

leur alimentation et Io perçoivent souvent comme 
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une activité secondaire, un besoin qu'il est tentant 

d'assouvir rapidement à l'aide de ces nouveaux 

produits surchargés d'énergie. 

Il est cependant possible d'adopter notre 

façon de se nourrir à ce rythme de vie effréné sons 

tomber dons les excès que nous observons actuel

lement et qui ont des conséquences désastreuses 

sur Io santé. Bien manger n'est pas nécessairement 

très compliqué! Il s'agit seulement de réopprivoiser 

l'alimentation quotidienne, de reconsidérer sa pla

ce dons nos vies et de Io percevoir non comme un 

acte uniquement destiné à satisfaire nos besoins 

vitaux, mois aussi comme une contribution majeure 

à notre bien-être général. En ce sens, voici quelques 

principes qui peuvent grondement influencer nos 

comportements alimentaires (T obleou 8). 

HARA HACHI BUN ! 

On soit tous que trop manger apporte bon nombre 

de colories superflues qui contribuent à un dépas

sement du poids idéal ; et il n'y a aucun doute que 

cette consommation exagérée de nourriture joue un 

rôle prépondérant dons l'épidémie d'obésité que 

l'on observe actuellement. l 'excès de colories en

traîne également une surchauffe de nos méca

nismes d'absorption de l'énergie contenue dons les 

aliments, ce qui provoque un surplus de radicaux 

libres qui peuvent endommager I' ADN et ainsi 

accélérer le vieillissement. On soit d'ailleurs depuis 

longtemps que Io restriction calorique chez les ani

maux de laboratoire augmente leur espérance de 

vie. On peut donc s'inspirer de l'expression japo

naise Haro hochi bun, c'est-à-dire s'arrêter de 

manger lorsque l'estomac est plein à 80 %, ce qui 



laisse ou cerveau le temps de détecter Io satiété et 

nous permet de profiter des bienfaits de Io nour

riture sons foire d'excès. Il est beaucoup plus facile 

de modifier nos habitudes alimentaires en réduisant 

Io quantité de nourriture ingérée que de perdre les 

kilos accumulés en trop à l'aide de l'un ou l'outre 

des innombrables régimes amaigrissants en vogue. 

Ces régimes ne procurent généralement aucun plai

sir gastronomique, de sorte que l'enthousiasme des 

gens face aux quelques kilos perdus ou déport est 

vite refroidi par le côté monotone et ennuyeux de 

leur alimentation quotidienne, ce qui mène invariable

ment à l'abandon du régime ... et le retour à Io case 

déport ! Il ne sert à rien d'anticiper Io venue d'un 

régime miracle : modifier en profondeur les habitudes 

alimentaires de façon à réduire Io consommation 

de colories ou profit d'un apport accru en végétaux 

est le seul moyen efficace de contrôler son poids. 

ON S'APPELLE ET ON DÉJEUNE ? 

Lo table o de tout temps été un lieu propice aux 

échanges et un facteur important de rapproche

ment entre les personnes, fonction qui prend encore 

plus d'importance à une époque où le rythme de vie 

est pour le moins trépidant. Utiliser le temps des 

repos pour socialiser, échanger, renforcer des liens 

familiaux ou amicaux ne peut qu'augmenter le plai

sir associé à Io nourriture; même lorsqu'on est seul, 

les repos peuvent constituer des moments privilé

giés d'introspection et de contact avec soi. 

ENCORE UN PEU DE SALADE, MON CHOU ? 

Il va de soi, etc' est là le principal propos de ce livre, 

qu'une amélioration de l'alimentation passe d'abord 
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Figure 15 

par une modification en profondeur de Io nature 

même de nos aliments quotidiens. En ce sens, le 

changement primordial consiste sons aucun doute 

à foire une plus gronde place aux végétaux, ali

ments exceptionnels aux nombreux effets positifs 

sur Io santé. Tous les produits d'origine végétale 

jouent un rôle essentiel dons Io prévention du can

cer et sont, sons contredit, une des meilleures ormes 

à notre disposition pour combattre cette maladie, 

en particulier les cancers du système digestif. Cer

tains végétaux peuvent même receler des surprises ! 
Par exemple, Io pomme de terre, essentiellement 

composée d'amidon, est souvent considérée com

me un légume ou faible potentiel de prévention du 
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cancer. Pourtant, lorsque nous avons examiné Io 

capacité de ce légume à interférer avec Io crois

sance de cellules provenant d'un cancer de l'esto

mac, nous avons remorqué que, si la choir de ce 

légume n'a effectivement aucun effet anticancé

reux, sa pelure en revanche possède un fort poten

tiel d'inhibition de Io croissance de ces cellules 

(Figure 15). Ce résultat surprenant illustre à quel 

point Io présence de molécules anticancéreuses est 

une caractéristique intrinsèque des aliments d' ori

gine végétale et souligne l'importance d'inclure le 

maximum de ces aliments dons notre alimentation 

pour contrer le développement du cancer. 
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l es végétaux sont des aliments d'autant plus 

essentiels qu'ils constituent une importante source 

de fibres, lesquelles augmentent le contenu de 

l'estomac et procurent une impression de satiété 

qui permet de réduire l'apport calorique. Vous pou

vez essayer : il est impossible de grossir en man

geant des légumes ! 

MOHAND, TON COUSCOUS EST FANTASTIQUE ! 

Lo recherche d'effets salutaires ne doit pas se 

foire ou détriment du plaisir gastronomique ; ou 

contraire, elle doit participer de Io même vision 

préventive. Il s'agit d'un concept important cor il 

fout éprouver un réel plaisir à manger sainement 

pour bien s'alimenter choque jour. Au fil des 

années, nous avons établi une relation souvent 

ambiguë avec notre nourriture, dons laquelle le 

bien-être associé à l'alimentation est souvent 

synonyme d'excès de table ou encore de plaisirs 

«coupables», où l'on «triche» en mangeant des 

aliments « interdits», riches en gros ou en sucre. 

À l'inverse, foire attention à son alimentation 

(manger «santé») est perçu comme quelque 

chose d'ennuyeux, une forme de privation faite de 

repos «tristes», sons goût, dont on ne retire 

aucun plaisir ... Cette perception est fausse, cor 

manger sainement ne veut pas dire écarter toute 

forme de plaisir associé à Io nourriture; ou 

contraire, comme vous pourrez le constater dons 

les recettes qui suivent, les plots très riches en 

composés anticancéreux constituent de véritables 

délices ! Il est donc urgent de rompre avec cette 
attitude négative face à une alimentation saine et 



de cesser de Io voir comme un comportement 

marginal, ascétique et contraignant. 

Il fout plutôt Io percevoir comme un acte 

épicurien, c'est-à-dire une source importante de 

satisfaction, où le plaisir ne peut se foire aux dépens 

de son impact à plus long terme sur Io santé. Pour y 

arriver, il fout d'abord considérer ce que nous 

mangeons comme 1' aspect le plus important de 

notre quotidien, l'acte qui o le plus d'influence sur 

notre environnement intérieur et doit por le fait 

même être finement contrôlé. À l'heure actuelle, des 

actes bien secondaires en termes d'impact sur Io 

santé, tel l'achat d'une nouvelle voiture ou de 

nouveaux vêtements, sont souvent l'aboutissement 

d'une longue réflexion, où les avantages et les incon

vénients sont soigneusement soupesés de façon à 
profiter ou maximum des bénéfices associés à Io 

possession de ces marchandises. À Io lumière de ce 

que nous savons maintenant des conséquences d'une 

mauvaise alimentation sur le développement de 

maladies aussi graves que le cancer, il va de soi qu'il 

fout absolument modifier ces priorités de façon à 

remettre Io nature de ce que nous mangeons quoti

diennement à l'avant-pion de nos préoccupations. 

Pour nous aider à modifier nos habitudes 

alimentaires, nous avons Io chance et le privilège 

d'avoir accès à des millénaires de culture culinaire 

provenant de différentes régions du monde, en parti

culier Io cuisine des pays où l'on recense les plus 

faibles toux de cancer. Il ne fout donc pas s'étonner 

si un grand nombre des recettes incluses dons ce livre 

tirent leur origine des tables de Chine, du Japon, 

d'Inde, des bords de Io Méditerranée ou du Moyen-

Cuisiner avec les a liments contre le cancer 

Orient, cor ce sont justement dons ces pays que l'on 

observe les plus faibles toux de plusieurs types de 

cancers (voir illustration p. 56-57). Il fout donc 

apprendre à mieux connaître les ingrédients uniques 

aux cuisines de ces régions, qui contiennent de 

nombreuses molécules anticancéreuses participant 

activement à prévenir le développement du cancer. 

Nous vous proposons dons les chapitres suivants de 

découvrir Io place importante qu'occupent les algues 

marines dons Io cuisine japonaise, d'apprécier Io 

diversité et Io complexité du monde des champi

gnons, d'explorer les multiples effets bénéfiques des 

épices et aromates ainsi que d'apprécier les vertus 

associées aux graines de lin et aux laits fermentés 

riches en bactéries probiotiques. Ces aliments, com

binés à ceux dont nous avons discuté dons notre 

ouvrage précédent, constituent des apports impor

tants à toute stratégie de prévention du cancer par 

l'alimentation non seulement pour leur impact béné

fique sur Io santé, mois également pour leurs pro

priétés gastronomiques incomparables. 

C'est donc avec beaucoup d'enthousiasme 

que nous profitons de notre collaboration avec Io 

fantastique équipe de chefs d'expérience pour vous 

proposer un large éventail de recettes faciles et éco

nomiques qui vous familiariseront avec le plaisir que 

procure une alimentation saine et diversifiée. Nous 

sommes convaincus que vous serez surpris de consta

ter à quel point prévenir le cancer en prêtant une 

attention particulière à Io nature des aliments per

met de combiner simplicité, rapidité et goût exquis 

avec le mieux-être. 

Bon appétit ! 
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ossin méditerranéen 
(Europe) 

Tomate, vin rouge, oil, oignon, 
aromates (persil, thym, origan), 
légumineuses, crucifères, 
poissons gros, laits fermentés 
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Inde 
Épices (curcuma, poivre, 
cardamome), légumineuses, 
oil, oignon, crucifères, 

loits fermentés 

Crucifères, oil, soja, 
légumes verts (épinard, 

cresson), gingembre, 
thé vert, épices 

(girofle, cannelle), 

Japon 

qde ~ 
et les Mgwnes. les épiœs • CIR>

mates, cherses légi..-mineuses 
ainsi que des breuvages tels 

que le vin rouge et le thé 

Algues, soja, thé vert, 
poissons gros, champignons, 
crucifères (do'1kon) 

vert. Nombre d'études 
scientifiques montrent 
que Io consommation 
régulière de ces aliments 

joue un rôle majeur dons 
la plus faible incidence de 

cancer affectant les habi
tants de ces régions. Il n'y a 

donc aucun doute que l'ajout 
dons le régime alimentaire des 

aliments privilégiés par ces cultures est 
une facette incontournable d'une 
stratégie de prévention du cancer. 
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C HAPITRE 5 

Les algues marines, pour faire succomber 
le cancer au chant des sirènes 

Les peuples vivant à proximité de Io mer entretien

nent depuis longtemps une relation privilégiée avec 

l'immensité de ces étendues aquatiques, y voyant 

bien sûr l'unique moyen de satisfaire leur soif d'ex

ploration des horizons lointains, mois surtout une 

source quasi inépuisable de nourriture essentielle à 
leur survie. Les connaissances accumulées pendant 

ces millénaires de symbiose des humains avec Io 

mer ont permis d'identifier une multitude de pois

sons, crustacés et coquillages délicieux qui ont tou

jours occupé une place de choix dons les mœurs 

alimentaires; en fait, ces« fruits de Io mer» sont 

encore aujourd'hui considérés comme des aliments 

d'exception, un luxe souvent réservé à l'élaboration 

des festins les plus raffinés. 

les trésors que recèle Io mer sont cependant 

loin d'être tous aussi bien connus. En effet, des sour

ces alimentaires présentes en abondance dons les 

mers et intégrées à l'alimentation quotidienne de 

certaines civilisations ont aujourd'hui presque sombré 

dons l'oubli pour Io plupart des sociétés indus

trialisées. C'est notamment le cos des algues marines. 
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LES ALGUES : DES LÉGUMES MARINS 

Apparues sur Terre il y a environ 1,5 miHiard d'an

nées, les algues sont les ancêtres de nos plantes 

terrestres actuelles. L'algue est Io première espèce 

vivante capable de convertir l'énergie du soleil en 

substances nécessaires ou fonctionnement de Io 

cellule par le processus de photosynthèse ; une 

innovation dont elles ont su largement profiter, cor 

il existe aujourd'hui pas moins de 10 000 espèces 

d'algues répondues sur les littoraux des mers du 

globe ! Sons compter que Io photosynthèse a permis 

d'augmenter considérablement Io quantité d' oxy

gène sur Io planète et a donc joué un rôle de pre

mier pion dons l'apparition de la vie ... 

En plus de leur rôle essentiel dans l'écologie 

planétaire, les algues sont le prototype de l'aliment 

idéal pour Io santé. Elles sont très riches en miné

raux essentiels, notamment en iode, en potassium, 

en fer et en calcium (certaines algues contiennent 

jusqu'à dix fois plus de calcium que le lait de vache 

et cinq fois plus de fer que les épinards !) et riches 

en protéines, en acides aminés essentiels (tous), en 
(suite p. 64) 
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LES PRINCIPALES ALGUES ALIMENTAIRES 

Il existe près de 10 000 variétés d'algues marines, vertes 

(Chlorophyceae), rouges (Rhodophyceoe) ou brunes 

(Phaecophyceae) selon leur composition en pigments 

qui absorbent Io lumière. Particulièrement abondantes 

sur les littoraux du Japon, principal consommateur à 

1' échelle mondiale, Io plupart des algues sont 

aujourd'hui connues sous leur nom japonais. 

NORI (Porphyra spp., surtout Porphyra yezoensis) 

«Algues» en japonais, les nori sont rouges ou pourpres 

à l'état souvoge et deviennent noirâtres en séchant. Les 

nori sont d'ailleurs le plus souvent vendues sous forme 

de minces feuilles séchées qui, depuis le XVIIIe siècle, 

servent à Io confection de certains types de sushi, les 

maki et temoki sushi. Récoltée depuis des siècles à 

l'état souvoge dons Io mer d' Arioke, sur l'ile de Kyu

shu, ce n'est qu'en 1947 qu'un professeur britannique, 

Kathleen Mory Drew, élucida le cycle de reproduction 

de Io nori, ce qui permit de Io cultiver à gronde échelle 

et d'augmenter considérablement sa production (qui 

atteint aujourd'hui 350 000 tonnes par 

année pour une voleur de 1 milliard 

de dollars américains). À l'heure 

actuelle, 1 0 milliards de feuilles 

de nori séchées sont consom

mées chaque année, ce qui 

en fait de loin l'algue Io plus po-

pulaire ou monde ! Lo nori contient 

une gronde quantité de protéines (35 % de son poids 

sec), plusieurs vitamines, dont Io B 12, une foule de 

minéraux, et c'est l'une des rares espèces végétales 

à contenir des acides gros omégo-3 à longue chaîne 

(EPA), qui sont essentiels au bon fonctionnement du 

cerveau, réduisent l'inflammation et diminuent le 

risque de maladies cardiaques et de cancer. 
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KOMBU (Lominario japonica) 

Probablement consommé au 

Japon il y o 1 0 000 ans ou cours de Io 

période Jomon (14 000-300 ov. J.-C.), le 

kombu est une algue brune indispensable à 
Io cuisine japonaise, dons laquelle, depuis 

vue siècle, elle sert d'ingrédient principal ou bouillon 

de base, le doshi. Algue qui pousse en profondeur 

dons les eaux froides (Io meilleure qualité vient du 

large de l'île d'Hokkoido, ou nord du Japon), le 

kombu constitue une source particulièrement riche 

d'iode ainsi que d'acide glutamique, d'où son 

appellation de «glutamate monosodique naturel». 

De saveur sucrée et iodée, le kombu est réputé pour 

augmenter Io digestibilité et abréger le temps de 

cuisson de certains aliments, notamment les légu

mineuses. le kombu o longtemps été un aliment de 

luxe réservé à l'empereur et, considéré comme gage 

de bonheur, il faisait même partie des cadeaux 

offerts à Io cour de Chine. Ce n'est qu'avec Io colo

nisation et le développement de l'île d'Hokkoido 

durant Io période Edo ( 1603-1868) que cette algue 

devint accessible à tous et acquit véritablement son 

statut d'ingrédient culinaire incontournable. Au 

Japon, Io consommation moyenne de kombu est 

d'environ 0,5 g par personne par jour, et atteint 

même 1 g par jour à Okinawa, où cette algue est 

particulièrement appréciée lorsqu'elle est apprêtée 

avec du porc, comme dons le kubuirichi. Pour les 

habitants d'Okinowa, réputés pour leur longévité 

exceptionnelle, le kombu est un élément important 

du ishokudogen, expression qui signifie que tout 

aliment est une forme de médecine. 



WAKAMÉ (Undoris pinnotifido) 

Très tendre et d'une belle couleur vert foncé, le 

wakamé est l'algue le plus souvent ajoutée à la 

soupe miso (prononcer« misse»), grand classique 

de la cuisine japonaise. Cette algue a un goût de 

mer prononcé qui peut rappeler celui de l'huître. 

Outre son contenu exceptionnel en calcium (treize 

fois plus que le lait}, le wakomé contient, tout comme 

le kombu, des quantités appréciables de fucoxan-

thine et de fucoidane, deux puissants inhibiteurs 

de Io croissance des cellules cancéreuses. 

l e wakamé et sa forme imma

ture, le mékabu, sont particuliè

rement actifs contre les cellules 

dérivées de tumeurs du sein. 

ARAMÉ (Eisenio bicyclis) 

Algue douce, presque sucrée, l'aramé 

est idéale pour s'injtier aux plaisirs gastronomiques 

que procurent ces végétaux. l' aramé est tradition

nellement récoltée dans la région d'lse où, depuis 

des millénaires, elle sert d'offrande aux sanctuaires 

Shinto de l'endroit, les plus vénérés du Japon. l'ora

mé ressemble beaucoup à l'hijiki (Hizikio fusiforme), 

une algue dont Io consommation serait respon

sable, selon Io légende, des cheveux noirs épois et 

lustrés des Japonais. En revanche, contrairement à 

l'hijiki, qui peut contenir des traces d'arsenic et doit 

donc être consommée avec modération, l'aramé 

peut être consommée abondamment, que ce soit en 

salade, en soupe ou encore en accompagnement à 

une très gronde variété de mets, où sa couleur noire 

intense ajoute une touche contrastée qui rehausse 

l'apparence des plats. 
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DULSE (Po/morio polmoto) 

Bien qu'il existe d'autres algues alimentaires qui 

ne sont pas d'origine japonaise, la dulse (rhody

ménie palmée, de son vrai nom) est sans doute 

une des plus connues dans le monde. Cette algue 

de couleur rougeâtre est consommée depuis des 

milliers d'années en Irlande, en Écosse, au pays 

de Galles et surtout en Islande, où sa récolte était 

déjà strictement réglementée au xe siècle. Au 

Canada, la dulse se trouve en quantité importante 

autour de l'île Grand Manon, dans la baie de 

Fundy, au Nouveau-Brunswick. D'une texture 

douce et d'un goût qui peut rappeler la noisette, 

la dulse est très riche en protéines, en fer ainsi 

qu'en diverses vitamines. Héritage légué par Io 

culture britannique, la dulse est encore couram

ment consommée dons plusieurs régions côtières 

anglaises et américaines où, simplement séchée, 

elle sert d'accompagnement à une bière ... une 

tradition vieille d'au moins 800 ans ! 

Les algues marine.'> 1 Chapitre 5 
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Fucoxonthine 

vitamines et en fibres. De plus, elles sont pauvres en 

matières grosses, et celles-ci sont en gronde partie 

des acides gros essentiels omégo-3 et omégo-6, pré

sents dons un ratio idéal de 1 /1. Certaines algues 

rouges, comme Io nori, ont même Io caractéristique 

de contenir des acides gras omégo-3 à longue chaîne, 

extrêmement bénéfiques pour contrer le développe

ment de plusieurs maladies (seuls certains poissons 

gros en contiennent}. les algues, ces véritables 

«légumes de mer», constituent une classe à port 

du point de vue nutritionnel et méritent une place 

de choix dons les habitudes alimentaires. 

Cette richesse exceptionnelle est connue des 

Asiatiques depuis des millénaires. l es Chinois, par 

exemple, utilisaient déjà les algues à des fins ali

mentaires et médicinales il y a 5 000 ans, et cer

tains ouvrages chinois dotant de près de 2 000 ans 

avant J.-C. mentionnent que certaines algues sont 

« une délicatesse réservée aux invités les plus distin

gués et ou roi lui-même». C'est ou Japon que les 

algues ont trouvé leur «mer de prédilection», Io 

géographie de ces îles ainsi que Io rareté de terres 

arables oyant de tout temps poussé les Japonais à 
chercher dons Io mer une multitude d'aliments, 

d'origine tant animale que végétale. Aujourd'hui 

encore, le Japon demeure pratiquement le seul 
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pays où les algues occupent une place d'honneur 

dons l'alimentation (voir p. 62-63). Lo consomma

tion d'algues y représente jusqu'à 10 % du régime 

alimentaire quotidien, quantité équivalente à l'in

gestion de près de 2 kg d'algues par personne par 

année! 

Cette utilisation systématique des algues est 

tout à fait à l'opposé de celle qui a cours en Occident, 

où, à l'exception peut-être des Écossais et des Irlan

dais, les Occidentaux ont depuis toujours boudé ces 

végétaux (les Grecs anciens les réservaient ou bétail 

ou les utilisaient comme engrois). Actuellement, les 

algues ne sont pas employées à des fins alimen

taires dons nos pays, sauf comme sources d'agar, 

de corroghénanes et d'alginates, des polymères 

complexes aux propriétés gélifiantes et épaissis

santes qui servent à Io fabrication d'une mult itude 

de produits laitiers (crème glacée, yogourt), de 

pâtisseries, de plots préparés, de nourriture pour 

animaux et même de dentifrice, d' ontioddes et... 

de rouge à lèvres ! 
Si ces différences illustrent à quel point « il est 

bien vray ce que l'on dit que Io moytié du monde 

ne sçoit comment !'oultre vit», comme l'écrivait 

Rabelais il y a cinq siècles, il reste que l'abondante 

consommation d'algues par les Japonais n'est pas 



qu'une simple différence culturelle entre l'Orient et 

l'Occident. En effet, plusieurs observations faites ou 

cours des dernières années indiquent que les algues 

contiennent des quantités importantes de com

posés anticancéreux et que leur consommation 

pourrait en partie expliquer les écarts importants 

dons les toux de certains cancers entre le Japon et 

les pays occidentaux, notamment ceux du sein et 
de Io prostate. 

LES PROPRIÉTÉS ANTICANCÉREUSES 

DES ALGUES 

les écarts gigantesques des toux de plusieurs can

cers qui existent entre les habitants des pays asia

tiques et occidentaux sont en gronde partie liés à 

d'importantes différences dons Io nature des régi

mes alimentaires de ces pays. 

Par exemple, Io consommation élevée de pro

duits à base de soja par les Asiatiques est souvent 

soupçonnée d'être responsable de Io faible inci

dence de cancers hormono-dépendonts (sein, en

domètre, ovaires et prostate) en Orient, cette pro

tection étant liée ou contenu exceptionnellement 

élevé de ces aliments en phytoestrogènes, molé

cules qui contrecarrent les effets néfastes causés 

par des toux trop élevés d'hormones sexuelles dons 

le sang. En effet, plusieurs études ont montré que 

les Japonaises ont des cycles menstruels plus longs 

ainsi que des toux d' estrogènes dons le sang plus 

faibles que les Occidentales, deux facteurs qui 

réduisent l'exposition des tissus ciblés par ces hor

mones (sein, endomètre et ovaires) et, par consé

quent, le risque de développer un cancer. les 

études récentes indiquent cependant qu'en plus du 
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soja, les algues marines pourraient avoir le même 

impact. Ainsi, Io consommation d'algues brunes 

par des animaux de laboratoire provoque une aug

mentation de 37 % de Io durée du cycle menstruel 

ainsi qu'une baisse significative du toux sanguin 

d'estrogènes. Ces résultats sont certainement repré

sentatifs de l'effet de ces algues chez les humains, 

cor une étude réalisée sur des femmes préméno

pousées o donné des résultats similaires, c'est-à

dire une housse significative de Io durée du cycle 

menstruel et une baisse d'estrogènes sanguins. les 

algues semblent donc être des aliments extrême

ment importants dons Io prévention des cancers 

hormone-dépendants et leur action ontiestrogéni

que contribue certainement à Io faible incidence de 

ces cancers chez les peuples qui sont de grands con

sommateurs d'algues, notamment les Japonaises. 

l e Codex Ebers, un traité médical égyptien 

datant d'environ 3 500 ans, mentionne déjà l'utili

sation des algues pour le traitement de femmes 

atteintes du cancer du sein. Cette intuition n'est pos 

loin de Io réalité car, selon des recherches récentes, 

les algues peuvent interférer non seulement avec les 

taux d' estrogènes, mois aussi avec le développe

ment du cancer en agissant directement sur les 

cellules cancéreuses. En effet, l'ajout d'extraits d'al

gues ou régime alimentaire d'animaux de labo

ratoire réduit significativement le développement de 

cancers provoqués par des substances cancéri

gènes, tels ceux du sein, du côlon et de la peau. 

Même si les mécanismes responsables de ces pro

priétés anticancéreuses sont encore mol compris, 

il ne fait cependant aucun doute qu'ils sont en 

gronde partie liés ou contenu élevé des algues en 
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fucoxonthine et en fucoidone (du 

grec phukos, algue), deux compo-

LA FUCOXANTHINE, UN INHIBITEUR DE LA CP . .1i'.>SANP: 

sés qui interfèrent avec plusieurs 

processus essentiels à Io crois

sance des cellules cancéreuses. 

Lo fucoidone, un polymère 

complexe de sucre abondant 

dons certaines algues, en particu

lier le kombu et le wokomé, em

pêche Io croissance d'une gronde 

variété de cellules cancéreuses 

cultivées en laboratoire et provo

que même Io mort de ces cellules 

par le processus d'apoptose. En 

plus de cette activité cytotoxique, il 

semble que Io fucoidane puisse 

également avoir un impact positif 

sur la fonction immunitaire en aug

mentant 1' activité de cellules im-

Sons 
ajout 

pliquées dons la défense contre 

les agents pathogènes, ce qui peut 
contribuer à créer un environnement plus hostile aux 

microtumeurs et restreindre leur développement. 

Lo fucoxonthine, quant à elle, est un pigment 

jaune qui, selon sa concentration, donne aux végé

taux une couleur allant du vert olive ou brun-marron. 

Proche parent d'autres pigments de la famille des 

coroténoïdes ((3-corotène, lycopène, etc.), Io fuco

xonthine est très abondante dons la nature, mois 

essentiellement dons les végétaux marins, où elle 

participe à Io photosynthèse par sa capacité unique 

à absorber la lumière du soleil en eaux profondes. 

De tous les caroténoïdes alimentaires testés jusqu'à 

présent, Io fucoxanthine est un de ceux qui pos-
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DES CELLULES CANCEREUSES DE LA PROST.ô,TE 

Zéoxonthine 
(mots) 

13-corotène 
(carotte) 

Lycopène Neoxanthine Fucoxanthine 
{tomate) (épinard) (algues) 

Source : JournoJ of Nutrition : voJ. 131, p. 3303-3306 (2001 }. 

sèdent Io plus importante activité anticancéreuse, 

tant chez les animaux de laboratoire que sur les 

cellules isolées de tumeurs humaines. Par exemple, 

comme le montre la figure 16, l'ajout de fucoxon

thine à des cellules provenant d'un cancer de la 

prostate provoque une baisse importante de la 

croissance de ces cellules; cet effet inhibiteur est 

même beaucoup plus important que celui du lyco

pène, un coroténoïde que l'on trouve principale

ment dans la tomate et que l'on propose depuis 

longtemps pour jouer un rôle préventif dons le 

développement du cancer de la prostate. Seule la 

néoxonthine (coroténoïde présent dans les légumes 

Figure 16 



verts, tels les épinards) possède une puissance 

d'action semblable à Io fucoxonthine, l'effet inhi

biteur de ces deux molécules étant lié à leur capa

cité à provoquer Io mort des cellules prostatiques 

cancéreuses par apoptose. Puisque les algues sont 

Io seule source alimentaire de fucoxonthine, elles 

devraient foire partie de toute stratégie de 

prévention du cancer par l'alimentation, 

notamment ceux du sein et de Io prostate. 

Cuisiner avec les aliments contre le cancer 

En conclusion, les algues marines doivent être 

considérées non comme de simples curiosités culi

naires mois comme de véritables aliments préventifs 

contre le cancer, capables de contrecarrer Io pro

gression des microtumeurs latentes autant en agis

sant directement sur leur croissance qu'en influen

çant positivement le système immunitaire et les 

processus inflammatoires. 

.J 

• • • 
• Pour profiter des bienfaits des algues, utilisez des algues séchées 
que vous pourrez réhydrater et ajouter à vos soupes ou à vos 
repas. Les suppléments alimentaires d'extraits d'algues 
marines contiennent de grandes quantités d'iode ainsi que 
plusieurs métaux lourds et sont à déconseiller. 

• Le goût des algues se mariant admirablement 
bien à celui du poisson, pourquoi ne pas en faire 
un plat d'accompagnement régulier? 

• Certains supermarchés offrent 
des salades d'algues prêtes à 
être dégustées. Explorez! 
Découvrez ! Savourez ! 





CHAPITRE 6 

La magie des champignons 

Apprendre à connaître les champignons, c'est entrer 

dans un monde étrange, parsemé de mystères et 

de légendes; un univers unique, tant par sa diver

sité que par son immense complexité, où les plaisirs 

gastronomiques les plus recherchés côtoient la ma

gie et les poisons mortels. Véritables reflets de l'âme 

humaine, les champignons sont des aliments hors 

du commun, capables du meilleur, en atteignant 

des sommets de subtilité et de finesse, et du pire, 

en causant des torts sérieux, voire irréparables, à Io 

santé. Mais au-delà de leur caractère mythique et 

magique, les champignons sont avant tout des ali

ments indissociables de l'histoire de l'alimentation 

humaine, tant pour leur goût exceptionnel que pour 

leur impact positif sur Io santé. 

DES VÉGÉTAUX QUI NE FONT RIEN 

COMME LES AUTRES ! 

les champignons sont des végétaux très particuliers 

du point de vue biologique. En effet, ce ne sont pas 

des plantes, car ils n'ont ni feuilles ni racines et sont 
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dépourvus de chlorophylle, ce qui les rend inca

pables d'utiliser la lumière du soleil pour fabriquer 

Io nourriture essentielle à leur survie. Les cham

pignons en sont donc réduits à puiser des éléments 

nutritifs dans leur environnement, grâce à leur 

réseau souterrain de minces filaments, le mycélium. 

Ce qu'on appelle champignon n'est en fait que l'in

fime partie visible de ce vaste réseau de filaments 
( 1 cm3 de sol fertile peut contenir jusqu'à 1 OO m 

de mycélium !) et qui sert uniquement à sa repro

duction. Cet« organe de reproduction », nommé 

carpophore (du grec korpos, fruit, et phoro, porter), 

contient le matériel génétique du champignon sous 

forme de spores destinées à être éparpillées grâce 

ou vent. Lorsque les conditions sont favorables, ce 

carpophore peut littéralement « pousser comme un 

champignon», à une vitesse prodigieuse : certaines 

espèces peuvent passer de la taille d'une tête d'épin

gle à Io maturité en quelques heures! 

l es champignons constituent donc un règne 

vivant distinct, extrêmement varié avec ses 1 OO 000 
{suite p. 72) 
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LES PRINCIPAUX CHAMPIGNONS 

CHAMPIGNON DE PARIS (Agoricus bisporus) 

Champignon de Paris pour les francophones, but

ton mushroom pour les Anglais, ce champignon, 

plutôt rare à 1' état sauvage, est le plus cultivé ou 

monde. Inaugurée par le jardinier de l ouis XIV, 

Jean-Baptiste de Lo Quintinie (1624-1 691 ), la cul

ture de ce champignon a véritablement pris son en

vol sous le règne de Napoléon 1er en 1810, grôce 

aux efforts de l'agronome Chambry qui découvrit 

(par le plus grand des hasards) que les carrières aban

données autour de Paris constituaient un empla

cement idéal à couse de leur température ( 10-15 o() 

et de leur humidité constantes. Même si on l'appelle 

depuis lors champignon « de Paris », on le cultive 

actuellement surtout aux États-Unis (particulière-

ment en Pennsylvanie), en Chine, aux 

Pays-Bos et dons Io région d' An

jou, en Fronce. De saveur peu 

prononcée, il est surtout popu

laire en Occident, où sa con

sommation peut atteindre 

1 kg par personne et par on. 

Une variante du champignon 

de Paris, le cremini ou 

café», de couleur brun fon

cé et de texture plus ferme, 

est également disponible sur le 

, marché et particulièrement oppré-
-,,, cié dons sa forme mature, le fameux 

Portobello. Même si le champignon de 

Paris est moins réputé pour ses propriétés médi

cinales que ses cousins asiatiques, il contient des 

protéines semblables à celles de certaines légumi

neuses (lectines) qui, en laboratoire, empêchent Io 

croissance de certaines cellules cancéreuses. 
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SHllTAKE (Lentinus edodes) 

Aussi commun en Asie que le 

champignon de Paris en Occi

dent, le shiitoke est un cham

pignon (toke, en japonais) qui 

pousse à l'état sauvage sur le shii 

(Costonopsis cuspidata), un arbre à 

feuilles persistantes apparenté ou hêtre et ou chêne, 

indigène dons le Sud-Est asiatique. Depuis plusieurs 

millénaires, les peuples de cette région l'utilisent à des 

fins alimentaires et médicinales. l a culture du shiitoke 

a probablement débuté en Chine, dons Io région de 
Qingyuon, il y a 2 000 ans et s'est perfectionnée par 

Io suite, surtout ou Japon. Aujourd'hui, le shiitoke est, 
après le champignon de Paris, Io deuxième espèce de 

champignon Io plus cultivée ou monde. Sur un total de 

800 000 tonnes, les Asiatiques en cultivent et en 

consomment 790 000 tonnes ! Le shiitoke est qualifié 

en Asie d' «élixir de vie» et sa réputation auprès de ceux 

qui recherchent longévité, vigueur sexuelle et endu

rance physique n'a cessé de croître jusqu'à nos jours. 

Même si le shiitoke a commencé à être cultivé en Amé
rique et en Europe (surtout en Hollande et en Breta

gne), où l'on peut maintenant le trouver frais en épi

cerie, le gros de Io production provient toujours d'Asie. 

Ce champignon est donc le plus souvent vendu sous 

forme séchée. Ce qui ne nuit pas à son 

goût unique cor, même 

connaisseurs appré

cient davantage Io 

forme séchée à couse de sa 

saveur plus prononcée. La popu

larité du shiitoke est non seulement 

liée à ses qualités gastronomiques, 



aussi à ses vertus médicinales. Il est particulièrement 

riche en lentinone, un sucre complexe qui possède 

une forte activité anticancéreuse. 

PLEUROTE (Pleurotus ostreotus) 

Très communs en Europe et en Amérique du Nord, 

les pleurotes (du grec pleura, qui signifie «côté», et 

otos, «oreille») poussent en 

groupes compacts évoquant 

un étalage d'huîtres. Par sa 

choir ferme et sa saveur 

douce qui rappelle l'arôme 

des champignons sauvages, 

le pleurote accompagne ma

gnifiquement les viandes et les 

volailles. Le pleurote commun ainsi 

que son cousin du sud de Io France, 

le pleurote du panicaut (Pleurotus 

eryngii), aussi appelé King oyster, 

sont parmi les champignons qui pos

sèdent Io plus forte activité anticancéreuse 

sur des cellules isolées de tumeurs (voir Figure 17). 

ENOKITAKE (Flammulina velutipes) 

Ce champignon« petite flamme», ou collybie à pied 

velouté, pousse souvent à l'état souvoge ou Japon sur 

des souches de I' enoki (Celtis sinensis), arbre 

apparenté à l'orme, d'où il tire son nom. L'enokitoke 

cultivé, formé de plusieurs tiges minces, blanches et 

rassemblées en bouquet, n'a cependant aucune 

ressemblance avec Io forme sauvage du champignon 

en raison des conditions particulières de sa culture, 

en bocaux étroits et dons l'obscurité. L'enokitoke est 

un champignon de belle apparence, ou goût délicat. 

On le consomme souvent cru, en salade, ou on 

/ 
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l'ajoute à Io dernière minute aux soupes et aux plots 

sautés. Du point de vue médicinal, l'enokitoke, 

comme Io plupart des champignons, contient des po

lymères de sucres complexes qui stimulent Io fonction 

immunitaire. 

MAITAKE (Grifola frondosa) 

Originaire du nord-est du Japon, ce petit champi

gnon brun à lamelles pousse en grappes qui peu

vent atteindre des dimensions impressionnantes. 

Maitoke signifie <<champignon dansant», en raison 

peut-être de ses innombrables petites feuilles super

posées qui font penser à des papillons en vol, ou 

encore, selon Io légende, à Io joie des paysans qui 

le découvraient dons le Japon ancien et pouvaient 

l'échanger contre son poids en argent, étant donné 

son goût unique, très recherché des gourmets. Ce 

n'est que récemment, ou cours des années 1980, 

que Io culture de ce champignon s'est développée, 

permettant à un plus grand nombre de gens de 

pouvoir profiter de ses propriétés ; en effet, le moi

toke est depuis longtemps utilisé dons les médecines 

chinoise et japonaise, qui le considèrent comme un 

ingrédient essentiel à Io bonne santé et à Io longé

vité. D'ailleurs, les études réalisées ou cours des der

nières années indiquent que le moitoke est, de tous 

les champignons, celui qui possède Io plus forte 

activité de stimulation du système immunitaire. 
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INHIRITION DE LA CROISSANCF DE CEL! UI ES 
ISOLÉt:S 

Figure 17 

espèces, dont ou moins 2 000 sont comestibles et 

500 reconnues pour avoir, à divers degrés, une 

influence sur les fonctions du corps humain. Sons 

compter les nombreux champignons microscopi

ques, comme les levures et les moisissures, qui sont 

depuis longtemps utilisés et appréciés pour leur rôle 

essentiel dons Io fabrication du pain, du vin, des 

fromages ou encore de Io sauce soja, entre outres. 

Les champignons recèlent donc bien des secrets ... 

L'ensemble des connaissances acquises sur 

les propriétés nutritives, toxiques ou hallucinogènes 

des champignons (voir p. 74-75) sont le résultat des 

multiples essais et erreurs faits par les humains, 
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pour qui l'abondance de ces végétaux dons leur 

environnement immédiat devait constituer un 

apport nutritif non négligeable. De fait, les cham

pignons ont toujours occupé une place privilégiée 

dons Io plupart des grondes traditions culinaires, 

atteignant même souvent un statut d'aliment 

«supérieur », symbole de luxe et de goût. Par 

exemple, les pharaons de l'ancienne Égypte réser

vaient les champignons à leur usage personnel et, 

dons Io Grèce antique et à Rome, les puissants 

appréciaient particulièrement les truffes et l'oronge 

(amanite des Césars). Heureusement, Io consom

mation de ces champignons délicieux n'est plus 

l'apanage des rois, et Io domestication de plusieurs 

espèces a considérablement contribué à les rendre 

accessibles tout ou long de l'année (voir p. 70-71). 

Mois ou-delà de leurs propriétés culinaires, les 

champignons ont de tout temps représenté une 

composante importante des médecines tradition

nelles asiatiques, russes et africaines, comme chez 

les Yoruba du Nigeria. Les données scientifiques 

accumulées ou cours des dernières années tendent 

à démontrer que ces végétaux sont effectivement 

dotés de propriétés bénéfiques, notamment en ce 

qui a trait à Io prévention du cancer. 

LES PROPRIÉTÉS ANTICANCÉREUSES 

DES CHAMPIGNONS 

Un certain nombre d'études épidémiologiques ont 

examiné Io relation existant entre Io consommation 

de champignons et Io réduction du risque de déve

lopper un cancer : les résultats obtenus sont encou

rageants. Par exemple, une recherche menée ou 

Japon a permis de mettre en évidence que les fer-



miers dont l'occupation principale était de cultiver 

l'enokitake (et qui en consommaient sur une base 

régulière) avaient une mortalité liée au cancer 

beaucoup plus faible que Io population en général. 

Dons Io même veine, une outre étude réalisée à 
Chiba, ou Japon, o montré que Io consommation 

régulière de Hypsizygus mormoreus (buno-shimeji) 

et de Pho/ioto nomeko (nameko), deux champignons 

populaires dons ce pays, était associée à une di

minution d'environ 50 % du risque de cancer de 

l'estomac, ces effets préventifs étant également 

observés chez des animaux de laboratoire traités 

avec une puissante substance cancérigène, le méthyl

cholonthène. En accord avec ces observations, nous 

avons récemment observé que l'ajout d'extraits de 

champignons à des cellules cancéreuses isolées 

d'une tumeur mammaire bloquait Io croissance 

de ces cellules, cet effet inhibiteur étant particuliè

rement marqué pour I' enokitoke et le pleurote 

{Figure 17). 

Un certain nombre de polysaccharides, des 

polymères complexes constitués de plusieurs unités 

de certains sucres, sont responsables des effets anti

cancéreux associés à plusieurs champignons. Ces 

polymères, de composition et de structure variables, 

sont présents en grondes quantités dons nombre de 

champignons d'origine asiatique, en particulier le 

shiitoke, I' enokitoke et le moitoke, de même que 

dons le koworotoke (Coriolus versicolor), une espèce 

non comestible mois extrêmement riche en ces 

polysaccharides. 

Lo lentinane, un composé présent dons le 

shiitoke, est un polysaccharide dont l'activité onti

tumorale est relativement bien documentée. Chez 
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Lentinone 

CH20H 0-CH2 

0 

HO H 0 

OH 

n 

les patients atteints de cancers de 1' estomac ou du 

côlon, l'ajout de lentinone à Io chimiothérapie pro

voque une régression significative des tumeurs et 

augmente Io durée de vie des personnes, si l'on 

compare à Io chimiothérapie seule, suggérant que 

ce polysaccharide possède une activité anticancé

reuse. D'ailleurs, l'administration d'une préparation 

de polysaccharide similaire à Io lentinone, le PSK, 

est actuellement utilisée ou Japon en combinaison 

avec Io chimiothérapie pour traiter plusieurs types 

de cancer, particulièrement celui du côlon, où 

(suite p. 76) 
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DES CHAMPIGNONS VRAIMENT SPÉCIAUX ... 

Que ce soit par leur place privilégiée dons les festins 

royaux, leur utilisation pour accélérer le cours de 

l'histoire ou encore leur capacité à favoriser Io com

munication avec les dieux, les champignons ont 

depuis toujours exercé une gronde fascination sur 

les êtres humains. 

Du point de vue gastronomique, Io truffe en 

constitue sons doute le meilleur exemple. Déjà con

sidéré comme un mets d'exception sous le règne du 

pharaon Khéops il y a plus de 4 000 ans, célébré 

par les civilisations grecque et romaine, ce cham

pignon mystérieux fructifie sous le sol, et son iden

tification nécessite encore aujourd'hui un animal 

(généralement le chien ou le cochon). Considérée 

comme un véritable «diamant noir», Io truffe de

meure avant tout un champignon très recherché 

pour sa voleur gastronomique exceptionnelle : un 

kilo des meilleures truffes se négocie encore aujour

d'hui à plus de 2 000 dollars ! 

Les champignons n'ont cependant pas tou

jours été recherchés pour leurs seules qualités culi

naires ; certains l'ont été aussi pour leur puissant 

pouvoir hallucinogène. Chez les Aztèques, en par

ticulier, les shomans consommaient le teononocot/ 

(qui signifie littéralement « choir de Dieu ») pour 

communier avec les dieux dons des cérémonies sa

crées et, « grâce aux pouvoirs de ces champignons, 

ils avaient des visions et l'avenir leur était révélé, le 

diable leur parlant tondis qu'ils étaient en état 

d'ivresse» (Diego Durén, Historia de los lndios de 

Nuevo Espano, -1581 ). On pense que ce cham

pignon est le Psilocybe coerulescens, dont les prin

cipes actifs, la psilocybine et Io psylocine, sont de 

puissants hallucinogènes aux effets semblables à 
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ceux du LSD. Un outre champignon hallucinogène, 

l'amanite tue-mouches (Amonito muscorio), est 

quant à lui facilement reconnaissable à son cha

peau orangé taché de verrues blanches. Les distor

sions sensorielles et l'euphorie liées à ce champi

gnon sont dues ou muscimol, une substance qui 

n'est pas transformée par le corps humain mois 

excrétée telle quelle dons l'urine et que les consom

mateurs peuvent absorber en ... buvant leur urine ou 

celle d'un outre! Il est cependant dangereux d'ingé

rer d'importantes quantités de ce champignon, cor 

il contient également un fort pourcentage de musca

rine, une molécule qui, à hautes doses, peut provo

quer Io mort. 

D' outres types de champignons ne laissent 

cependant aucun doute sur le sort de ceux qui les ont 

consommés : l'empereur romain Claude (Tiberius 

Claudius Nero Drusus) en 54, le pope Clément VII en 

1534 et le roi germanique Charles VI en 17 40 

comptent parmi les personnages célèbres à avoir 

succombé aux effets toxiques des champignons. Le 

cos d'empoisonnement le mieux documenté, par 

T ocite notamment, est celui de Claude. Le 13 octo

bre 54, il tombe malade après avoir mangé une 

grosse portion d'oronges (amanite des Césars) et 

décède peu après dans d'atroces souffrances. On 

soupçonne Agrippine, Io nièce et seconde épouse de 

Claude, d'avoir introduit quelques amanites phal

loïdes (Amonito phalloïdes) dons le plat de cham

pignons afin de voir son propre fils, Néron, succéder 

à l'empereur et damer le pion à Britannicus, l'outre 

héritier de Claude. Encore aujourd'hui, l'amanite 

phalloïde est responsable de Io majorité des intoxi

cations mortelles liées à Io consommation de chom-



pignons, de par son contenu en toxines (amotoxines) 

très puissontes qui causent des dommages irréver

sibles au foie. Environ douze heures après l'ingestion, 

la personne tombe très malade mais, au bout d'un 

certain temps, peut se trouver mieux. Ce répit est 
cependant trompeur car les toxines continuent 

d'attaquer le foie, de sorte que l'état du malade se 

dégrade rapidement et atteint un stade où seule 
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une greffe du foie peut sauver so vie. Commune en 

Europe mois plutôt rare en Amérique (sauf peut-être 

sur Io côte Ouest américaine), l'amanite phalloïde a 

néanmoins dons le Nouveau Monde un proche 

cousin qu'il fout prendre ou sérieux, l'amanite vireuse 

(Amonito viroso), un champignon très répandu qui 

possède des quantités de toxines amplement 

suffisantes pour tuer le cueilleur imprudent ... 
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l'ajout de cet extrait ou traitement permet d' amé

liorer Io survie de patients en rémission. 

Les mécanismes responsables de l'action 

anticancéreuse des polysaccharides des champi

gnons sont très complexes, mais il est maintenant 

admis que ces composés stimulent l'activité du sys

tème immunitaire. Par exemple, de nombreux tra

vaux ont montré que Io lentinane du shiitoke, de 

même qu'un polysaccharide isolé du moitoke pro

voquent tous deux une forte augmentation du nom

bre de globules blancs et de l'activité de ces cellules 

clés du système immunitaire, améliorant du même 

coup l'efficacité de la chimiothérapie. Il semble 

donc que cette stimulation de l'activité du système 

immunitaire par les composés actifs de ces cham

pignons augmente les chances de pouvoir con

trôler les tumeurs naissantes et de les empêcher 

d'atteindre un stade mature. 

L'activité anticancéreuse et immunostimu

lonte des champignons comestibles ne semble 

cependant pas restreinte aux espèces d'origine asia

tique. Les pleurotes et les champignons de Paris, par 

exemple, contiennent aussi des molécules qui sem

blent efficaces pour freiner le développement de 

certains cancers, notamment du côlon, en s' atta

quant directement aux cellules cancéreuses et en 

les forçant à mourir par apoptose. 

En résumé, les études réalisées sur les pro

priétés anticancéreuses des champignons ont sur

tout porté sur l'utilisation des polysaccharides isolés 

de ces végétaux comme immunomoduloteurs des

tinés à améliorer l'efficacité de Io chimiothérapie et 

le bien-être général des patients. Les résultats posi

tifs obtenus sont extrêmement encourageants, sur-
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TRUC . 

Dans de nombreuses recettes, on peut rem
placer les champignons frais par des cham
pignons séchés. 

En effet, on trouve maintenant des 
mélanges de champignons séchés variés 
(morilles, cèpes, shiitake, chanterelles, por
cini. .. } même dans les "hard-discounters" ! 
Pour réhydrater les champignons, placez-les 
dans un bol et recouvrez-les d'eau bouil
lante. Laissez-les tremper environ 30 minutes 
puis pressez pour enlever le liquide. Ensuite, 
il suffit de les trancher et de les utiliser 
comme des champignons frais. On garde 
toujours l'eau de trempage si on a besoin 
de bouillon ou d'eau, car elle est délicieuse 
et nutritive. 

tout si l'on considère Io gravité de certains cos et la 

difficulté à les traiter. À Io lumière de ces résultats, 

il ne fait aucun doute que les champignons peuvent 

jouer un rôle important dons Io prévention du can

cer en stimulant positivement le système immuni

taire de façon à améliorer l'efficacité de réponse 

face à l'agression que représente Io cellule can

céreuse qui cherche à se développer. 

Apprendre à connaître ces aliments fabuleux, 

riches en parfums et en saveurs, permet non seu

lement d'ajouter une nouvelle dimension gastro

nomique à notre vie, mois aussi d'inclure dons no

tre alimentation quotidienne de nouveaux alliés 

pour prévenir le développement du cancer. 



• 

• Les champignons occupent 
une place unique dans 

l'alimentation humaine, tant 
pour leur valeur gastronomique 

que pour leurs bienfaits sur la santé. 

• Certains d'entre eux, tels les 
champignons d'origine asiatique 
( shiitake, enokitake et rnaitake) et 
les pleurotes, sont particulièrement 
riches en moléctùes anticancéreuses 
qui retardent le développement 
du cancer. 





CHAP ITR E 7 

La graine de lin, pour tisser une 
meilleure protection face au cancer 

Le lin (Unum usitotissimum) est une des premières 

espèces végétales à avoir été domestiquées et 

cultivées à grande échelle. Particulièrement apprécié 

pour ses propriétés textiles, le lin était déjà utilisé par 

les Égyptiens il y a au moins 10 000 ans pour fabri

quer des vêtements, de même que des toiles néces

saires à la momification. Les marchands phéniciens 

ont par la suite joué un rôle important dans la 

propagation du lin à travers l'Europe, où sa popula

rité comme textile léger, idéal pour supporter Io cha

leur, n'a cessé de croître au cours des siècles, don

nant même naissance à de nouveaux tissus comme 

Io crinoline, dans laquelle le lin est t issé avec du crin. 

PLUS QUE DU TISSU ! 

Lo consommation de graines de lin à des fins ali

mentaires et médicinales est probablement aussi 

ancienne que la culture du lin elle-même. Recon

nues comme source nutritive de très gronde qua

lité, les graines de lin figuraient ou menu quotidien 

des pharaons et entraient dans la préparation de 
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nombreux plots éthiopiens, indiens ou chinois. On 

raconte même qu'au v111e siècle le roi des Francs, 

Charlemagne, était tellement impressionné par les 

multiples qualités du lin et de ses graines qu'il en 

imposa por décret la consommation obligatoire ! 
Charlemagne avait vu juste, car les recherches 

effectuées ou cours des dernières années montrent 

qu'effectivement la graine de lin recèle plusieurs 

composés bénéfiques pour Io santé, pouvont 

même jouer un rôle important dans la prévention 

du cancer. 

FAIRE LE PLEIN D'OMÉGA-3 

Comme nous l'avons mentionné précédemment 

(voir chop. 2, p. 35), le régime alimentaire moderne 

souffre d'une grave carence en acides gras oméga-

3 qui, associée à un excès dans l'apport en acides 

gros oméga-6, favorise Io création d'un environne

ment inflammatoire propice au développement du 

cancer. Rétablir l'équilibre entre les niveaux de ces 

deux acides gras essentiels ne peut donc qu'être 
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bénéfique pour contrer Io progression de cette 

maladie. 

Les graines de lin sont de loin Io meilleure 

source végétale d'acide linolénique, un acide gras 

omégo-3 utilisé par nos cellules pour fabriquer les 

substances anti-inflammatoires EPA et DHA. Par 

exemple, seulement deux cuillerées à soupe de 

graines de lin procurent plus de 140 % de l'apport 

quotidien recommandé en omégo-3 ! Cependant, 

pour maximiser les bénéfices associés aux oméga-3 

des graines de lin, il fout garder en tête que Io con

version de l'acide linolénique en EPA et DHA est un 

phénomène relativement inefficace si l'apport en 

oméga-6 est trop important. C'est pourquoi toute 

augmentation de l'apport en oméga-3 doit être 

accompagnée d'une baisse marquée de l'apport en 

oméga-6, de façon à assurer un meilleur équilibre 

du ratio omégo-6/omégo-3 et ainsi permettre de 

prévenir l'inflammation. 

Cet équilibre est d'autant plus important que 

l'amélioration du ratio omégo-6/omégo-3 joue un 

rôle crucial dans Io prévention du cancer (T obleou 9}. 

Ainsi, une étude récente suggère qu'une quantité 

à peu près équivalente d'acides oméga-6 et oméga-3 

L'ACIDE GRAS OMÉGA-3 
cr :- - -

>- Les omégo-3 diminuent les risques de cancer 
du sein, du côlon et de Io prostate 

>- Les omégo-3 inhibent le potentiel métostotique 
des cellules cancéreuses, principal facteur affectent 
Io survie et le pronostic des patients cancéreux 

Tableau 9 
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LES PRINCIPALES CLASSES DE 1-.,J~· 1"::::n ,::,··_.···, ':'~ 

Phytoestrogènes 

Lignones 

(lin, cereales} 

lsoflavones 

(so;aJ 

Coumestons 

(luzerne) 

1 1 

Sécoisoloricirésinol 
Motairésinol, Pinorésinol 

Hydroxymatoirésinol 

Génistéine 
Doidzêine 
Glycitéine Coumestrol 

bacteries t intestinales 

Entéroloctone 
Entérodiol 

Formononétine 
Biochonine A 

dons les tissus adipeux, combinée à des niveaux 

importants d'acides gros mono-insaturés (tels ceux 

qui sont contenus en gronde quantité dons l'huile 

d'olive}, est associée à une baisse marquée du 

risque de développer un cancer du sein. Une telle 

implication de l'équilibre omégo-6/omégo-3 est 

également suggérée pour le cancer de Io prostate, 

dont on soit maintenant qu'une surcharge en omégo-6 

favorise le développement, ainsi que sa dissémi

nation sous forme de métastases osseuses, deux 

phénomènes qui sont inhibés par les omégo-3. 

Il ne fait donc aucun doute que les graines de 

lin peuvent contribuer largement à un régime ali

mentaire destiné à prévenir le cancer, en apportant 

une bonne quantité d'acides gros oméga-3 essen

tiels à Io synthèse de puissantes molécules onti

inflommotoires qui empêchent Io création d'un cli

mat favorable à Io progression du cancer. 

Figure . 
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LES LIGNANES, DES PHYTOESTROGÈNES 

ANTICANCÉREUX 

En plus des acides gras oméga-3, les graines de lin 

possèdent la caractéristique de contenir des quan

tités exceptionnelles de phytoestrogènes, molécules 

qui, grâce à leur structure similaire à celle des 

estrogènes, peuvent atténuer les effets néfastes 

provoqués par de trop grandes quantités de ces 

hormones. Même si les isoflavones du soja sont sans 

doute les phytoestrogènes qui ont reçu jusqu'à 

présent le plus d'attention de la part des commu-

ALIMENTS SEC MAT 
(unités µg / 100g) 

Graines de lin 369 900 1 087 

Graines de toumesol 610 0 

Arachides 298 

Fèves de soja 273 

Noix de ca jou 257 4 

Noix de Grenoble 163 5 

Haricots rouges 153 

Pain de seigle 47 65 

Figure 19 
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STRUCTURE '"'' ': ' · C.1 ~ ''. :-' .. 

MeO 

HO 

HO 

OH 

Motoirésinol 

Entérodiol 

OH 
OH 

1'k0 

HO 

OH 

Sécoisoloricirésinol 

HO 

Entéroloctone 

OH 
OH 

noutés scientifique et médicale, d'autres classes de 

phytoestrogènes existent dans la nature et peuvent 

participer à Io prévention du cancer du sein (Figure 

18). C'est notamment le cos des lignones. 

Les lignones sont des composés complexes 

présents dons plusieurs végétaux, les graines de lin 

constituant cependant de loin Io meilleure source 

alimentaire de ces molécules (Figure 19). En effet, 

ces graines contiennent des niveaux extrêmement 

élevés de sécoisoloricirésinol et de son proche pa

rent, le matoirésinol. Ces composés sont importants 

pour Io prévention des cancers dont Io croissance 

dépend des estrogènes, parce que les bactéries in-
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testinoles peuvent les transformer en eritlroloctone 

et en entérodiol, deux molécules qui interfèrent avec 

Io liaison des estrogènes aux cellules mammaires. 

Plusieurs études épidémiologiques concer

nant un rôle possible des lignones dons Io pré

vention du cancer du sein ont donné des résultats 

extrêmement encourageants. Dons Io plupart des 

cos, une housse du niveau sanguin d' entéroloctone 

(produit par Io transformation du sécoisoloricirési

nol) est associée à une diminution du risque de 

cancer du sein, notamment chez les femmes pré

ménopausées, dont les niveaux d' estrogènes sont 

plus élevés. Ces résultats concordent avec les résul

tats de plusieurs recherches menées sur des ani

maux de laboratoire auxquels on avait greffé des 

tumeurs mammaires. Ainsi, on a observé que l'ajout 

de lignones ou régime alimentaire avait empêché 

le développement des tumeurs implantées chez ces 

animaux. Contrairement aux suppléments d'isoflo

vones du soja, qui, à fortes doses, on le reconnaît 

maintenant, favorisent Io croissance de tumeurs 

mammaires chez les animaux de laboratoire, les 

lignones entraînent plutôt leur régression. Les phyto

estrogènes de Io graine de lin représentent donc 

une alternative volable à ceux du soja et peuvent 

donc constituer un apport très intéressant ou régime 

alimentaire de femmes touchées par un cancer du 

sein et à qui il est déconseillé de manger du soja. 

Lo graine de lin est donc un aliment antican

céreux polyvalent, capable d'interférer avec le déve

loppement du cancer en réduisant l'inflammation 

chronique, empêchant ainsi les cellules précan

céreuses de profiter d'un environnement qui favo

rise leur croissance. Lo haute teneur en lignones 

des graines de lin en fait également un véritable 

rempart contre le cancer du sein. 



• Il faut absolument broyer les 
graines de lin pour augmenter l'absor
ption des acides gras oméga-3 et 
permettre la transformation des li
gnanes en phytoestrogènes actifs. Les 
oméga-3 étant extrêmement fragiles 
et sensibles à la dégradation, achetez 
des graines entières que vous pourrez 
moudre au fur et à mesure dans un 
simple é. Conservez la 

graines 

• • • 

• Il est très important de réduire 
l'apport en acides gras oméga-6 pour 
permettre une bonne transformation 
des oméga-3 présents dans la graine 
de lin. Une bonne façon d'y arriver est 
d'utiliser l'huile d'olive de préférence 
à tout autre corps gras (évitez les 
huiles de tournesol et de maïs en 
particulier) et de limiter au minimum 
la consommation d'aliments trans
fo és, fabriqués industriellement. 
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CHAPITRE 8 

Les épices et aromates donnent 
le goût de prévenir le cancer ! 

L'utilisation systématique des épices et aromates 

dons les grondes traditions culinaires du monde est 

sons doute Io meilleure illustration du plaisir gastro

nomique comme élément indissociable de l'alimen

tation quotidienne. Au cours de l'histoire, ces ingré

dients ont été considérés comme des denrées de 

prestige, des produits de luxe souvent réservés aux 

riches et aux puissants et dont Io voleur gastrono

mique n'avait d'égale que leur importance écono

mique et politique (voir encadré, p. 87). Aujourd'hui 

faciles d'accès, les épices demeurent néanmoins 

incontournables dons l'art culinaire, sources incom

parables de saveurs et d'arômes sons lesquels Io 

nourriture serait bien insipide ... 

Même si Io place des épices en cuisine est 

d'abord une question de goût, ces ingrédients ont 

toujours été reconnus pour leurs propriétés mé

dicinales et, pendant des siècles, les apothicaires 

(ancêtres de nos pharmaciens modernes) ont exer

cé un contrôle étroit sur leur utilisation pour soigner 

divers maux, allant du simple hoquet aux maladies 

digestives plus graves. Si certains de ces usages 
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peuvent aujourd'hui foire sourire, il reste que les 

connaissances accumulées au cours des dernières 

années suggèrent que plusieurs épices et aro

mates peuvent effectivement constituer des ou

tils précieux pour Io prévention de maladies, dont 

le cancer. 

ASSAISONNER POUR RAISONNER LE CANCER 

Il est fascinant de constater que nombre d'épices 

et aromates couramment utilisés dons l'art culinaire 

moderne contiennent des molécules qui peuvent 

influencer des processus associés ou développe

ment du cancer (Figure 20). En particulier, une de 

leurs caractéristiques remarquables est leur contenu 

élevé en molécules anti-inflammatoires, capables 

de réduire l'inflammation de l'environnement cel

lulaire dons lequel se trouvent les tumeurs précan

céreuses et donc, tel qu' expliqué plus tôt, d' em

pêcher ces microtumeurs de profiter d'un climat 

propice à leur progression. Les cellules précan

céreuses n'apprécient donc pas du tout Io cuisine 

bien assaisonnée ! 
(suite p. 88) 
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Épices 

Curcuma 

Gingembre 

Chili (piment fort} 

Clou de girofle 

Famille des lamiacées 

Menthe, thym 
marjola ine, origan 

basilic, romarin 

Famille des opiacées 

Persil, coriandre 
cumin, fenouil 

anis, cerfeuil 

Molécules actives 

Curcumine 

Gingérol 

Copsoïcine 

Eugénol 

Acide ursolique 

Alcool périllique 

d-Umonène 

Carva crol 

Thymol 

Camosol 

Lutéoline 

Anéthol 

Apigénine 

Polyacétylènes 

Portie 2 1 Les épices et <rrünWf<'S 

ASSAISONNER POUR 'c" "" . -

Activité biologique 

Anti-inflammatoire Anticancéreuse Antimicrobicnne 

• • • • • • • • • • 
• 
• 

• 
• • • 

• • • • • • • 

• 

• 
• 
• • 

• 
• 

(~ -
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Figure 20 



UNE NOTE ÉPICÉE 

les Romains ont été les premiers à introduire les 

épices en abondance dons Io cuisine occidentale, 

l'exemple le plus célèbre étant sons doute celui de 

Marcus Govius Apicius (25 av. J.-C.- 37 opr. J.-C.), 
gastronome réputé pour sa gourmandise, qui a 

élaboré de nombreuses recettes contenant des 

quantités invraisemblables d'épices ! Lo chute de 

l'Empire romain entraîna cependant Io quasi

disporition des épices en Occident. Ce n'est qu' ou 

Moyen Âge que 1' engouement pour ces denrées 

précieuses refit surface, alimenté entre autres par 

les descriptions (parfois exagérées!) des richesses 

d'Orient faites par Marco Polo dons son livre des 

merveilles du monde ( 1298). Au-delà de leur 

attrait culinaire, le désir de contrôler le marché 

des épices, ainsi que les routes y menant, était 

principalement dû aux sommes considérables qui 

étaient en jeu : Io longue route nécessaire à l'ache

minement des épices d'Asie vers l'Europe en ren

dait le prix exorbitant. Par exemple, le poivre, long

temps considéré comme Io« reine des épices», 

ne se trouvait que sur Io table des nobles cor une 

simple poignée avait autant de valeur qu'un bœuf 

ou un mouton ! Ces prix faramineux étaient dus 

à Io durée du transport (un à deux ans de voyage 

pour le poivre et le gingembre d'Inde; deux à trois 

ans pour le girofle, Io cannelle et la muscade 

d'Indonésie) ainsi qu'à Io traversée des mono

poles successifs qui jalonnaient cette longue route 

des épices. Ainsi, les marchands arobes servaient 
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d'intermédiaires entre les marchands indiens et les 

navigateurs de Venise (qui devaient leur mono

pole à leur participation à la deuxième croisade), 

chacun tirant des bénéfices considérables de sa 

situation. Heureusement, de nouvelles routes me
nant aux sources de ces épices, l'Inde et l'Indo

nésie en particulier, découvertes par les naviga

teurs portugais et hollandais, ont permis de 

court-circuiter ces monopoles et de rendre ces 

denrées accessibles à un nombre de plus en plus 

grand de personnes au fil des siècles suivants. 

Néanmoins, certaines épices ont encore aujour

d'hui une voleur hors du commun, si l'on en juge 

par le prix du safran, qui peut atteindre plus de 

10 000 dollars le kilo ! Il fout dire qu'une telle 

quantité peut nécessiter jusqu'à 300 000 fleurs de 

Crocus sotivus . .. 
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TRl C 

Le curcuma a besoin d'être solubilisé dons 
l'huile pour être absorbé par l'organisme. Si 
vous désirez l'ajouter à une soupe, faites-le 
après avoir fait revenir l'oignon et l'ail dans 
l'huile (avant de mettre le bouillon) . N'ou
bliez pas de toujours ajouter du poivre noir 
au curcuma : le poivre augmente l'absorp
tion du curcuma de façon très importante. 
On peut aussi ajouter du curcuma dans une 
vinaigrette (toujours dons l'huile avant 
d'ajouter le vinaigre ou le jus de citron) ou 
assaisonner le jus de tomate ou de légumes 
en incorporant 1 cuillerée à thé d'huile 
d'olive dans laquelle on a dissous du cur
cuma. Bien poivrer le tout et déguster. 

Parmi les épices qui ont été les plus étudiées 

jusqu'à présent, trois familles principales se distin

guent par leur contenu en molécules anticancé

reuses et anti-inflammatoires ainsi que par leur 

potentiel à interférer avec Io progression du cancer. 

FAMILLE DES ZINGIBÉRACÉES 

Ces p lantes, qui comprennent le gingembre 

(Zingiber officinale) et le curcuma (Curcuma longo), 

sont originaires du Sud-Est asiatique, particulière

ment de Io Chine et de l'Inde, où elles sont cultivées 

et utilisées à des fins alimentaires et médicinales 

depuis ou moins 5 000 ans. Bien que ces deux 

racines soient fort différentes, du point de vue tant 

de leur apparence que de leur goût, elles possèdent 

toutes deux Io propriété de contenir des quantités 
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importantes de molécules aux effets anti-inflamma

toires très puissants : Io curcumine du curcuma et 

le gingérol du gingembre. Par exemple, l'addition 

de curcumine ou de gingérol à des cellules cancé

reuses cultivées en laboratoire bloque efficacement 

Io production de Io principale enzyme utilisée par 

ces cellules pour générer l'inflammation, Io COX-2 

(voir p. 33). Cet effet anti-inflammatoire se mani

feste également chez l'humain, où Io consom

mation quotidienne de curcuma diminue Io quan

tité de molécules pro-inflammatoires dons le sang. 

Des études ont montré que Io prise quotidienne de 

gingembre par des patients souffrant d'arthrite 

rhumatoïde, maladie où le rôle majeur joué par 

l'inflammation est bien documenté, a provoqué une 

diminution de leurs douleurs : cet effet impliquerait 

une baisse de molécules inflammatoires formées 

par Io COX-2. Compte tenu du rôle capital de l'in

flammation dons Io progression du cancer, il va 

sons dire que cette activité anti-

inflammatoire du gingembre et 

du curcuma est extrêmement 

intéressante pour Io prévention 

du cancer. D'autant plus que Io 

curcumine et le gingérol possè

dent également Io capacité d'in

terférer avec d'autres aspects 

impliqués dons Io croissance du 

cancer, non seulement en 

ciblant directement plusieurs 

types de cellules cancéreuses, 

les forçant à s' outodétruire par 

apoptose, mais aussi en em

pêchant Io formation d'un 
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nouveau réseau de vaisseaux 

sanguins indispensables à cette 

croissance. D'ailleurs, plusieurs 

travaux de recherche ont mon

tré que le curcuma et le gin

gembre administrés à des ani

maux de laboratoire bloquent 

le développement de plusieurs 

cancers induits par des sub

stances cancérigènes, notam

ment celui du côlon. Le curcu

ma et le gingembre peuvent 

donc être considérés comme 

des agents de prévention multifonctionnels, capa

bles d'interférer avec Io croissance des cellules can

céreuses autant par leur action directe sur les 

microtumeurs que par leurs effets indirects, en ré

duisant l'inflammation chronique essentielle à leur 

progression. 

Gingérol 0 OH 

HO 

Curcumine 
0 0 

OH 
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FAMILLE DES LAMIACÉES 

La plupart des lamiacées aujourd'hui utilisées en 

gastronomie (menthe, thym, marjolaine, origan, 

basilic, romarin ... ) proviennent des côtes méditer

ranéennes, où elles ont joué un rôle fondamental 
• V. 

~: { ·, · J'enoui l 
. ' I 

dons l'élaboration des traditions 

culinaires de cette région. Les 

plantes de cette famille pos

sèdent toutes des feuilles très 
. ·,\. 
'~ . ç;: ; , , 
.~ · 

' 
parfumées, en raison de leur 

contenu élevé en huiles essen

tielles aux molécules odorantes 

de la famille des terpènes. 

Ces terpènes possèdent 

également l' importante carac

téristique d'interférer avec le 

développement du cancer en 

bloquant Io fonction de plu

sieurs oncogènes impliqués 

dans Io croissance des cellules 

cancéreuses. Par exemple, 

l'ajout de terpènes (corvocrol, 

thymol, perillyl alcool) à des cel

lules cancéreuses provenant d'une grande variété 

de tumeurs réduit considérablement leur prolifé

ration et, dons certains cos, provoque leur mort. 

Dons une outre étude, on a montré que l'ajout de 

cornosol (un terpène particulièrement abondant 

dans le romarin) ou régime alimentaire de souris 

génétiquement prédisposées à avoir un cancer du 

côlon empêche le développement de ce cancer en 

corrigeant certains défauts des cellules intestinales 

responsables de cette maladie chez ces souris. Il est 

également à noter que les herbes de cette famille 
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contiennent de l'acide ursolique, une molécule 

anticancéreuse multifonctionnelle de par sa 

capacité à attaquer directement les cellules can

céreuses, à empêcher I' ongiogenèse et à bloquer Io 

production de COX-2, réduisant du même coup 

l'inflammation. 

Cette activité anticancéreuse n'est cependant 

pas restreinte aux terpènes contenus dons ces her

bes cor Io lutéoline, un polyphénol particulièrement 

abondant dons le thym et Io menthe, possède lui 

aussi de multiples activités anticancéreuses. En 

particulier, nous avons récemment observé que Io 

lutéoline possède un fort potentiel d'inhibition du 

processus d'ongiogenèse, de par sa capacité à em

pêcher le recrutement des cellules indispensables 

ou bon fonctionnement du réseau de vaisseaux 

sanguins utilisés par les tumeurs pour croître. Cet 

effet inhibiteur est d'autant plus intéressant qu'il se 

produit à des concentrations relativement faibles, 

similaires à celles de molécules synthétiques dérivées 

de la recherche pharmaceutique (voir Figure 6, 

p. 25). 

FAMI LLE DES APIACÉES 

Les opiacées, appelées également ombellifères, 

sont une famille de plantes fort diversifiées qui com

prend des herbes aromatiques comme le persil, Io 

coriandre, le cerfeuil, le fenouil et le cumin, ainsi 

que des légumes comme Io carotte, le panais et le 

céleri. Historiquement d'une grande importance 

pour les peuples méditerranéens, les opiacées occu

paient une place de choix dons le Copitulore de villis 

vel curtis imperii, une ordonnance écrite pendant le 

règne de Charlemagne (7 42-8 14), qui décrivait les 



plantes médicinales, aromatiques et alimentaires 

devant être cultivées dons les monastères. 

En terme de prévention du cancer, l'intérêt de 

ces plantes est principalement lié ou contenu élevé 

de certaines d'entre elles, notamment le persil et le 

céleri, en opigénine, un polyphénol à l'action anti

cancéreuse extrêmement puissante. En effet, en 

laboratoire, cette molécule inhibe Io croissance d'un 

nombre impressionnant de cellules cancéreuses, 

notamment celles dérivées des principaux cancers 

qui touchent nos sociétés occidentales : ceux du 

sein, du côlon, du poumon et de Io prostate. Bien 

que I' apigénine soit une molécule tout à fait distincte 

de celles trouvées dons les outres épices et aro

mates, les mécanismes impliqués dons ces effets 

anticancéreux sont à maints égards similaires à ceux 

de ces molécules, c'est-à-dire qu'ils impliquent au

tant un impact direct de 1' apigénine sur les cellules 

cancéreuses et sur l'ongiogenèse qu'une action 

indirecte, en diminuant les processus inflamma

toires. Même si les effets anticancéreux de 1' opigé

nine commencent à peine à être caractérisés, ses 

multiples modes d'action de même que sa puis

sance en font une molécule très intéressante pour 

Io prévention du cancer. 

En résumé, les travaux de recherche réalisés ou 

cours des dernières années indiquent que les 

propriétés anticancéreuses des épices et aromates sont 

directement liées à leur pouvoir de bloquer l'inflam

mation. Que ce soit le curcuma, le gingembre, le 

piment chili, le clou de girofle, le fenouil ou encore Io 

menthe, le thym ou le bosilic, tous ces aromates et 

épices contiennent des molécules qui bloquent 

l'activation du NFKB et réduisent par conséquent Io 
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Lutéoline OH 

HO 

OH 0 

production de COX-2 et le développement de 

l'inflammation. Étant donné que plusieurs de ces 

molécules ont également une action anticancéreuse 

directe sur les cellules précancéreuses, les épices et 

aromates doivent donc être considérés comme des 

sources importantes de molécules anticancéreuses 

pouvont contribuer activement à prévenir le déve

loppement du cancer. Comme quoi prévenir le cancer 

peut également être une question de bon goût ! 

• Les épices et aromates contiennent 
des molécules anti-inflammatoires qui 
contribuent à freiner le développeme 
du cancer en l'empêchant de profiter 
conditions favorables à sa croissanc 

• L'action anti-inflammatoire véhiculée 
par les épices, notamment le 
et le gingembre, semble J 
protecteur important dans 
de plusieurs cancers, en pa1 
celui du côlon. 

OH 





C H A P ITRE 9 

Les probiotiques, des bactéries 
qui nous veulent du bien 

Si nous pouvions examiner le monde qui nous 

entoure à travers les lentilles d'un microscope, nous 

serions étonnés de constater Io présence d'un 

monde parallèle au nôtre. Un monde invisible à 
l'œil nu et d'une incroyable complexité, qui se 

compose de millions d 'espèces de bactéries vivant 

en contact étroit avec nous. Certaines représentent 

une menace pour l'être humain et doivent être 

éliminées, mois d'autres sont essentielles ou bon 

fonctionnement de notre organisme, et plus parti

culièrement du système digestif. 

Le tube digestif humain, long d'environ 

5 mètres de Io bouche à l'anus et doté d'une sur

face de 300 m2 (l'équivalent de deux courts de 

tennis!), est Io partie du corps Io plus étroitement 

en contact avec le milieu extérieur et donc la plus 

susceptible d'être colonisée par les bactéries 

(Figure 2 1 ). l ' implantation de ces bactéries ne se 

fait d'ailleurs pos attendre : quelques heures seu

lement après Io naissance, l'intestin contient déjà 

des quantités importantes de bifidoboctéries 
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> 100 millions à 1 OO milliards/g de selles 

> 10 % de Io flore intestinale 

> 4e en importance 
(parmi toutes les espèces bactériennes) 

> Optimal à la naissance, décroît avec l'âge: 
• 95 % des bactéries chez le nouveou-né allaité 

Tableau 10 

(T obleau 10), des bactéries «amies» qui demeu

reront prédominantes tout ou long de l'allaitement 

maternel, mois seront ensuite progressivement re

jointes par quelque 400 outres espèces pour 

former une flore microbienne très diversifiée. Plutôt 

rares dons les premiers segments du tube digestif 

à cause de l'extrême acidité de l'estomac et de Io 

présence des sels biliaires, les bactéries sont 

présentes en quantité astronomique dons les 

parties plus éloignées de l'intestin. Le côlon, par 

exemple, contient en moyenne l 000 milliards de 

bactéries par millilitre ( 1012/ml), ce qui en fait 

l'habitat microbien le plus densément peuplé de 

toute Io planète ! Cette présence bactérienne est si 

importante qu'on estime qu'un adulte est composé 

à 90 % de cellules bactériennes, c'est-à-dire qu'il 

contient dix fois plus de bactéries que de cellules 

humaines, et que ces 1 OO 000 milliards de 

bactéries qui vivent en lui contribuent à environ 2 kg 

de son poids corporel. .. Les bactéries font donc 

partie intégrante de notre vie et il est indispensable 

d'apprendre à mieux connaître leurs secrets . .. 
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LES FONCTIONS IMPORTANTES 

DES BACTÉRIES INTESTINALES 

Les bactéries présentes dons le système digestif 

interagissent étroitement avec les cellules de Io 

paroi de l'intestin ainsi qu'avec le système immu

nitaire pour former un cc ménage à trois » indis

pensable ou bon fonctionnement de l'intestin et ou 

maintien de Io santé en général (Figure 22). Les 

bactéries c< amies » jouent un rôle essentiel dons le 

développement de notre système immunitaire, mé

canisme impliqué dons Io défense contre les agents 

extérieurs et par lequel nous arrivons à survivre 

malgré Io foule d'éléments pathogènes qui nous 

entourent. 

Par exemple, des souris placées dès leur nais

sance dons un environnement stérile, c'est-à-dire 

sons microbes, ont une immunité grondement com

promise par la suite, mais celle-ci peut être res

taurée en quelques semaines par Io cohabitation 

avec une autre souris qui possède une flore intes

t inale normale (ce qui correspond en gros à ce que 

nous subissons après notre naissance). Puisque la 

muqueuse intestinale est la partie du corps la plus 

exposée aux agressions, près de 75 % des cellules 

immunitaires de l'organisme sont localisées dons le 

tube digestif ; les bactéries intestinales sont donc 

idéalement situées pour influencer Io fonction de 

cette défense immunitaire, soit en stimulant la 

réponse immunitaire pour favoriser les défenses 

contre les bactéries pathogènes ou les virus, par 

exemple, soit en la supprimant sélectivement pour 

tolérer Io présence de certaines composantes du 

milieu extérieur qui ne représentent pas de dangers, 

limitant ainsi les effets néfastes de maladies 
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Cellules intestinales 

I 

Cellule 
i(nmunitaife ___,. 

1 Sécrétion de facteurs qui influencent la fonction 
des cellules intestinales 

2 Modulation du système immunitaire 

3 Production de substances essentielles (ex. vitamines} 

4 Digestion des fibres et production de sucres assimilables 
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LE SECRET EST DANS LA FERMENTATION 

Lo fermentation est une réaction utilisée par diffé

rents micro-organismes pour produire de l'énergie 

à partir du sucre en absence d'oxygène. Lo fer

mentation lactique qui se produit dons le côlon est 

en tout point analogue à une réaction connue de

puis Io nuit des temps; en effet, les premiers éle

veurs de bétail avaient depuis longtemps observé 

que le lait trait de leurs animaux avait une durée 

de conservation très courte mois que, si on le pla

çait dons un récipient hermétique, il « caillait » et 
son temps de conservation augmentait significa

tivement. Sans le savoir scientifiquement, ces peu

ples avaient pourtant découvert les vertus de Io 

fermentation lactique, cette «vie sons l'air» 

comme l'avait si bien décrite Pasteur, ou cours de 

laquelle le sucre du lait est progressivement trans

formé en acide lactique, ce qui acidifie le milieu 

et empêche la prolifération de micro-organismes 

Fromage cheddar 

Fromage cottage 

Partie 2 1 Les probwtiqucs 

0,42 

4,2 

3,9 

3,5 

Tableau Il 
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pathogènes ou indésirables, comme les moisis

sures. S'il est généralement admis que Io décou

verte puis le raffinement des procédés menant à 
Io fabrication de ces laits fermentés proviennent 

du Moyen-Orient et des Balkans, il n'en demeure 

pas moins qu'il existe pratiquement autant de pro

duits de lait fermenté que de traditions alimen

taires : skyr, longfil, viili et ymer dons les pays 

scandinaves, mass, zobody, irgo et nono en Afri

que, yogourt en Europe ou encore biokys, tarho, 

kéfir et koumis dons les pays de l'Est, tous ces pro

duits témoignent de l'importance que les humains 

ont attachée à Io fermentation du lait. 

Outre leur durée de conservation plus 

longue que le lait nature, les produits de lait fer

menté possèdent plusieurs avantages par rapport 

ou lait : J) l'augmentation de sa digestibilité par 

Io transformation du sucre du lait, le lactose, en 

acide lactique ; 2) l'augmentation du contenu en 

plusieurs nutriments essentiels, protéines, acides 

aminés, acides gras ou vitamines provenant des 

bactéries (T obleou J 1) ; et 3) une diversification 

de l'alimentation grâce aux différents arômes, 

saveurs et textures générés par la fermentation. 

À noter que Io fermentation lactique n'est 

pas restreinte aux produits laitiers ; elle joue éga

lement un rôle clé dons Io fabrication de certaines 

préparations de végétaux (choucroute) et de cer

taines formes de pain ou levain. 



auto-immunes. Les bactéries intestinales, véritables 

chefs d'orchestre du système immunitaire, jouent 

donc un rôle de premier plan dons notre capacité 

d'interagir efficacement avec l'environnement extérieur. 

Les bactéries intestinales participent égale

ment au bon fonctionnement de notre organisme 

en dégradant plusieurs substances qui ne peuvent 

être digérées par l'estomac, en particulier les fibres 

contenues dans les végétaux (fruits, légumes, cé

réales, etc.). La dégradation de ces fibres libère les 

sucres qu'elles contiennent, lesquels sont ensuite 

utilisés comme source d'énergie par l'organisme. 

De plus, l'activité métabolique des bactéries intesti

nales engendre Io formation de diverses molécules, 

notamment des vitamines (K 1, B, acide folique) 

ainsi que certains acides gros. Enfin, comme nous 

l'avons vu dans le chapitre 7, cette activité métabo

lique est indispensable à Io production de certaines 

molécules anticancéreuses à partir de plusieurs 

aliments, en particulier les graines oléagineuses et 

les céréales. 

La flore bactérienne intestinale est une com

posante à part entière de notre corps, un environ

nement essentiel au maintien de la santé avec 

lequel nous devons cohabiter harmonieusement. En 

ce sens, toute perturbation affectant négativement 

la composition et l'activité de la flore microbienne, 

qu'elle soit provoquée par des facteurs environne

mentaux, physiologiques, nutritionnels ou pharma

cologiques, facilite le développement de diverses 

maladies allant de dérangements mineurs (mois 

tout de même désagréables !) comme l'entérite 

(turisto) à de graves désordres gastro-intestinaux 

tels Io diarrhée infectieuse, certaines maladies 
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inflammatoires (colites ulcéreuses, maladie de Crohn) 

et même le cancer. 

NOS AMIES LES BACTÉRIES LACTIQUES 

Pour remplir adéquatement ses fonctions, la flore 

intestinale doit être principalement constituée de 

bactéries bénéfiques qui occupent le maximum de 

terrain disponible pour empêcher les effets néfastes 

que pourraient causer des souches bactériennes 

pathogènes. Parmi ces bactéries« amies», les bifi

dobactéries ainsi que différentes espèces de lacto

bacilles sont considérées comme celles qui peuvent 

le plus influencer positivement la composition et Io 

fonction de Io flore intestinale. Ces bactéries ont Io 

capacité de transformer, en absence d'oxygène 

(c'est le cos au niveau du côlon), les substances riches 

en fibres en acide lactique, processus appelé fer

mentation lactique (voir encadré, p. 96). 

Cette production d'acide lactique acidifie l'in

testin et freine la prolifération de plusieurs micro

organismes pathogènes qui préfèrent des condi

tions plus clémentes pour croître. Autrement dit, la 

présence de bactéries lactiques dans le côlon a un 

impact extrêmement positif sur l'équilibre de l'in

testin et, par ricochet, sur le système immunitaire et 

Io santé en général. 

LES PROBIOTIQUES 

Le biologiste russe Élie Metchnikoff ( 1845-1916), 

prix Nobel de physiologie et de médecine pour ses 

travaux sur l'immunité, est le grand responsable de 

l'intérêt actuellement porté aux effets bénéfiques 

des bactéries lactiques. En se fondant sur ses obser

vations selon lesquelles les montagnards bulgares 
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YOGOURT 
Probablement originaire de Bulgarie, cette «essence 

divine », selon Pline l'Ancien (20-79 apr. J.-C.) est 

aujourd'hui encore fabriquée par l'action combinée 

de Loetobad/lus bufgoricus et Streptococcus thermo

philus. Ces bactéries coopèrent pour transformer rapi

dement le lactose du lait en acide lactique, entraînant 

l'apparition d'un goût légèrement aigre et une 

modification de la structure des protéines du lait qui 

mène à sa coagulation. Le yogourt a longtemps été 

consommé seulement en Europe centrale et en Asie 

Mineure, mais depuis son apparition dans les épice

ries au cours des années 1950, et avec l'introduction 

de nouvelles variétés contenant des fruits, sa consom

mation est en essor constant. Au Canada, par exem

ple, la consommation annuelle est passée de 0, 1 kg à 

6 kg par habitant de 1968 à 2004, mais demeure 

toutefois encore largement inférieure aux 20 kg par 

habitant de certains pays européens. Pour avoir un 

effet bénéfique sur l'intestin, les yogourts doivent être 

enrichis en bactéries lactiques, généralement des 

bifidobactéries et des lactobocilles. Très populaires au 
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Japon et en Europe, les produits laitiers contenant de 

grondes quantités de bifidobactéries et/ou de lacto

bacilles commencent à s'implanter graduellement 

en Amérique. 

KEFIR 
Surtout consommé en Russie et dans les pays de 

l'Europe de l'Est, où il peut représenter jusqu'à 15 % 
des ventes de tous les produits laitiers, le kéfir {du 

turc keif signifiant «bien-être») est un lait fermenté 

particulier, obtenu par l'action combinée de cen

taines de bactéries différentes et de levures qui sont 

ajoutées ou lait de vache sous forme de «grains» 

gélatineux ressemblant à une tête de chou-fleur. Les 

bactéries produisent l'acide lactique qui donne un 

goût aigre semblable à celui du yogourt, tondis que 

les levures transforment une partie du lactose en gaz 

carbonique et en alcool. Il en résulte un liquide 

épais, légèrement alcoolisé {0,5 %) et pétillant .. . qui 

peut procurer une expérience inoubliable pour les 

amateurs de sensations gastronomiques fortes ! Ce 

«champagne des yogourts» contient plus de bac

téries que le yogourt, notamment plusieurs types de 

lactobocilles, de même qu'un polysaccharide com

plexe, nommé kéfiran, qui semble provoquer des 

effets marqués sur le système immunitaire. D'ail

leurs, le kéfir est utilisé depuis longtemps en Russie 

pour le maintien de Io santé en général, de même 

que pour soulager diverses maladies, allant des 

ulcères d'estomac aux pneumonies. Un produit fer

menté apparenté au kéfir, le koumis, est quant à lui 

fabriqué à partir du lait de jument, de chamelle ou 

quelquefois d'ânesse ; il est surtout populo ire en 

Asie centrale, notamment en Sibérie, où il fait 

encore partie des habitudes alimentaires. 



EFFETS BÉNÉFIQUES ET ACTIONS 
THERAPEUTIQUES · · " : 

' " ' . .. ,.. ~ - . "\ , ... 

Effets bénéftques 

,.. Maintien de la flore intestinale 

,.. Renforcement du système immunitaire 

,.. Réduction de l'intolérance au lactose 

,.. Réduction du cholestérol 

,.. Activité anticancérigène 

,.. Valeur nutritive des aliments améliorée 

Actions thérapeutiques 

,.. Prévention des infections urogénitales 

,.. Réduction de la constipation 

,.. Protection contre Io turisto 

,.. Prévention de la diarrhée infantile 

,.. Réduction de la diarrhée causée par les antibiotiques 

,.. Prévention de l'hypercholestérolémie 

,.. Protection contre le cancer du côlon et de la vessie 

,.. Prévention de l'ostéoporose 

Tableau 12 

avaient une longévité anormalement élevée, 

Metchnikoff émit l'hypothèse que cette longévité 

était liée à leur gronde consommation de yohourth, 

lait caillé contenant de grandes quantités de 

bactéries lactiques. Selon lui, l'acidité produite par 

ces bonnes bactéries pouvait chasser les bactéries 
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productrices de toxines présentes dans l'intestin, 

neutralisant ainsi l'auto-intoxication et freinant du 

même coup le vieillissement prématuré. Ces obser

vations, de même que la découverte des bifidobac

téries par Henri Tissier à peu près à la même épo

que, ont influencé le développement d'une toute 

nouvelle classe d'aliments enrichis avec ces bactéries 

bénéfiques, qu'on appelle maintenant probiotiques. 

Les probiotiques (du grec « pour la vie ») sont 

définis comme «des micro-organismes vivants qui, 

lorsqu'ils sont administrés en quantités adéquates, 

produisent un bénéfice pour la santé de l'hôte». 

Dans sa version actuelle, cependant, on considère 

que, pour mériter l'appellation « probiotique », un 

produit doit contenir des bactéries qui résistent ou 

passage dons le système gastro-intestinal et par

viennent à atteindre le côlon pour exercer une in

fluence sur la composition et l'activité de Io flore 

bactérienne résidante. Selon cette définition, le 

yogourt, même s'il peut contenir jusqu'à 500 mil

lions de bactéries vivantes par gramme, ne peut 

être considéré comme un réel probiotique, car les 

souches bactériennes utilisées pour sa fabrication 

ne résistent pas à l'acidité de l'estomac ni à la bile 

et ne parviennent pas à atteindre le côlon. Il est ce

pendant possible de conférer un caractère probio

tique ou yogourt en y ajoutant des souches de 

bactéries plus résistantes au passage dans le 

système digestif ; puisque environ 30 % de certaines 

souches de bifidoboctéries et 5 % de lactobacilles 

parviennent à atteindre le côlon après ingestion, ces 

bactéries sont devenues ou fil des années les 

principales cultures utilisées dans la fabrication de 

ces produits {voir p. 98). 
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LES EFFETS ANTICANCÉREUX 

DES PROBIOTIQUES 

Un grand nombre d'effets bénéfiques pour Io santé 

et d'actions thérapeutiques ont été attribués aux 

probiotiques (T ableou 12). L'effet le mieux docu

menté de ces bactéries est leur impact positif dans 

la prévention et le traitement de plusieurs types de 

diarrhée, notamment celles causées par le rotavi

rus. Cette propriété pourrait se révéler extrêmement 

utile si l'on considère que, dans le monde, un en

fant meurt toutes les quinze secondes des consé

quences de ce type de diarrhée. 

En ce qui concerne le cancer, bien qu'aucune 

étude épidémiologique à long terme n'ait évalué 

l'impact de la consommation régulière d'aliments 

riches en probiotiques sur le risque de développer un 

cancer du côlon, les données préliminaires sont 

néanmoins encourageantes. Par exemple, Io consom

mation quotidienne de 300 g de yogourt contenant des 

probiotiques par des volontaires en bonne santé a pro

voqué une baisse marquée de la capacité des subs

tances cancérigènes présentes dons les selles à 
provoquer des dommages à 1' ADN des cellules, étape 

clé dans le développement du cancer. De son côté, 

l'administration de loctobacilles et de bifidobactéries 

pendant une période de trois mois à des patients 

atteints d'adénomes du côlon a induit une acidification 

des selles ainsi qu'une diminution marquée de Io 

prolifération excessive caractéristique des cellules de ces 

tumeurs. Il semble donc que les probiotiques puissent 

avoir des effets très positifs sur certains événements 

impliqués dans le développement du cancer du côlon. 

À plusieurs égards, ces observations concordent 

avec des études réalisées sur des animaux de labora

toire, qui suggèrent que la localisation préférentielle 
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des bactéries lactiques probiotiques dans le côlon 

pourrait réduire le développement du cancer de cet 

organe. Par exemple, l'administration de probiotiques 

à ces animaux prévient 1' apparition de cellules 

précancéreuses ainsi que le développement de 

tumeurs colorectoles induites par I' ozoxyméthone ou 

Io dimethylhydrozine, deux puissantes substances 

cancérigènes. Cet effet protecteur des probiotiques 

doit encore être mieux défini, mois il semble que Io 

présence accru~ de bactéries lactiques dons le côlon 

prévient les dommages causés à I' ADN par ces 

cancérigènes, réduisant ainsi les risques de mutations 

susceptibles de soutenir la progression du cancer. 

Cette baisse du potentiel cancérigène serait liée en 

gronde partie à une réduction du nombre et de l'acti

vité de bactéries néfastes qui génèrent des substances 

cancérigènes ; en effet, certaines bactéries (bocté

roides, clostridium, entéroboctéries) transforment des 

composés excrétés par la bile en agents cancérigènes, 

propriété qui pourrait être responsable de l'impact de 

ces bactéries sur l'incidence et Io croissance de 

tumeurs du côlon chez les animaux de laboratoire. Ces 
transformations sont particulièrement importantes 

dons le contexte d'un régime alimentaire «occiden

tal>>, riche en viandes et en gros, car ce type d' alimen

tation favorise la croissance de ces bactéries néfastes 

et augmente du même coup la production de compo

sés qui peuvent causer des mutations. D'ailleurs, il est 

intéressant de noter que certaines études sur Io com

position bactérienne des selles humaines ont montré 

un risque de cancer du côlon plus élevé associé à Io 

présence de bactéries telles Boeteroides vulgatus et 

Boeteroides stercoris, alors que la présence de cer

taines espèces, Lactobacillus oddophilus par exemple, 

était associée à un risque plus faible. 



Une autre facette du mode d'action des pro

biotiques qui pourrait certainement contribuer à leurs 

effets anticancéreux est leur capacité à moduler 

1' activité du système immunitaire. Les probiotiques 

stimulent l'activité des cellules immunitaires qui 

détruisent les corps étrangers et semblent réduire 

l'inflammation, élément indispensable à la progres

sion des tumeurs. L'impact de cette modulation du 

système immunitaire par les bactéries probiotiques 

sur le développement du cancer doit encore être 

mieux défini, mais il semble important. Ainsi, l'ajout 

de kéfir au régime alimentaire de souris auxquelles 

était greffée une tumeur humaine a provoqué une 

diminution de 70 % de la croissance de ces tu

meurs, un phénomène corrélé avec une stimulation 

du système immunitaire de l'intestin des animaux. 

En résumé, de nombreuses données suggèrent 

que les probiotiques participent activement au 

maintien de la santé en modulant positivement 

l'activité du système immunitaire ainsi qu'en modifiant 

la composition de la flore intestinale. Ils réduisent du 

même coup la croissance de bactéries qui activent les 

substances cancérigènes présentes dans l'alimentation 

et qui augmentent le risque de causer des dommages 

au matériel génétique des cellules intestinales. Il faut 

cependant noter que toutes les études réalisées 

jusqu'à présent indiquent que le temps de résidence 

de ces bactéries dans le côlon est relativement court 

et qu'un apport régulier est requis pour renouveler les 

populations bactériennes et profiter pleinement de 

leurs effets. À cet égard, il est intéressant de constater 

que 1' administration simultanée de glucides non 

digestibles pourrait favoriser l'implantation et la 

croissance des bactéries probiotiques dans le côlon. 

Cuisiner avec les aliments contre le cancer 

Ces composés, qu'on nomme prébiotiques, sont des 

polymères de fructose présents naturellement dans 

une foule d'aliments, tels les oignons, l'ail, les tomates, 

les asperges, les bananes et le blé. Lo combinaison de 

probiotiques et de prébiotiques s'est d'ailleurs révélée 

supérieure pour provoquer l'élimination de cellules 

cancéreuses chez les animaux, surtout en combi

naison avec des bifidobactéries. 

• Les bactéries intestinales jouent 
un rôle essentiel dans l'équilibre de 
nos fonctions corporelles, tant par 
leur action métabolique que par leur 
impact sur le système immunitaire. 

• Les bactéries lactiques, tels les 
lactobacilles et les bifidobactéries, 
remplissent des fonctions particulièrement 
importantes en empêchant une 
prolifération excessive de bactéries 
pathogènes ainsi qu'en modulant 
positivement le système imm.Dll•llJJ~-.. 

• La consommation quotidienne 
d'aliments enrichis en probiotiques 
représente une façon simple et efficace 
de conserver une prédominance de 
bactéries lactiques au niveau du côlon 
et ainsi de prévenir le développement 
du cancer. 



• 

On appelle crucifères les légumes de Io famille du chou 

en raison de leurs fleurs à quatre pétales disposés en 

croix (cruci en latin). Le chou est sons doute l'un des 

premiers légumes à avoir été cultivé por les humains et 

son importance dons Io tradition culinaire et médicinale 

était tellement grande autrefois qu'à partir du simple 

chou sauvage, les anciens ont réussi à produire un grand 

nombre de variétés que nous pouvons 50\Qurer encore 

aujourd'hui. En effet, le brocoli, le chou-fleur, le kole, 

le chou frisé ou encore les choux de Bruxelles des
cendent tous d'un ancêtre commun et ne doivent leur 

apparence et leur goût distincts qu'aux nombreuses sé
lections réalisées par les agriculteurs grecs et romains. 
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• 
lndole-3-carbinol 

Ces légumes sont extrêmement importants 

pour Io prévention du cancer grôce à leur contenu 

élevé en glucosinolotes, molécules anticancéreuses 

très puissantes qui ne se trouvent que dons les cruci

fères. Plusieurs études réalisées ou cours des der

nières années ont montré que Io consommation 

régulière de ces légumes permet de réduire de ma

nière significative les risques de développer une 

panoplie de cancers, en particulier ceux du poumon, 

de Io vessie, du système gastro-intestinal (estomac 

et côlon) et du sein. Cet effet bénéfique des cruci

fères vient surtout de leur capacité à bloquer le po

tentiel cancérigène d'un grand nombre de subs-



tances particulièrement dangereuses qui peuvent 

altérer le matériel génétique de la cellule (I' ADN) 

et induire des dommages qui mèneront au dévelop

pement d'un cancer. les glucosinolates présents 

dans les crucifères empêchent ce phénomène en 

stimulant l'activité de nos systèmes de défense, ce 

qui provoque l'élimination accrue de ces substances 

et, par le fait même, la réduction de leur potentiel 

cancérigène. Cet effet est extrêmement important 

cor plusieurs cancers sont directement causés par 

des déficits dons 1' activité de ces systèmes de 

détoxificotion; un apport régulier en légumes cru

cifères pennet donc d'augmenter la performance de 

ces systèmes. Par exemple, une étude récente mon

tre que certaines personnes sont plus susceptibles 

de développer un cancer du poumon à couse d'un 

déficit dans leur système de défense contre les 

cancérigènes, mais que la consommation élevée de 

légumes crucifères renverse cette prédisposition en 
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diminuant le risque qu'elles ont d'être affectées par 

cette maladie. Les légumes crucifères doivent donc 

être considérés comme des armes de défense de 

première ligne qui empêchent les substances can

cérigènes de causer des dommages aux cellules qui 

mèneraient au développement de cancers. 
Au même titre que les autres aliments anti

cancéreux, il est essentiel de manger régulièrement 

des crucifères pour maximiser la protection contre 

le cancer. Heureusement pour nous, la très grande 

variété qui existe actuellement sur le marché permet 

de profiter ou maximum des propriétés bénéfiques 

de ces légumes sans tomber dans la monotonie. 

Que ce soit en soupe, sautés ou cuits à la vapeur, 

trois portions de légumes crucifères au moins par 

semaine représentent un des changements d'ha

bitudes qui aura le plus de répercussions sur le risque 

d'être touché par le cancer. 



Écraser une gousse d'ail ou émincer un oignon sont 

des actes en apparence banals, qu'on effectue 

machinalement, sons trop réfléchir. Pourtant, ces 

gestes simples sont d'une importance capitole pour 

Io prévention du cancer ! En effet, broyer une gousse 

d'ail entraîne des modifications importantes dons Io 

composition chimique de ce légume : une molécule 

abondante dons I' oil (I' olliine) est alors transformée 

par l'action d'une enzyme en ollicine, une molécule 

très instable qui se transforme à son tour en une 

trentaine d' outres composés. Ces molécules nouvel

lement formées ont Io particularité non seulement 
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Diallyl sulfide 

de ne pas passer inaperçues olfoctivement mois, plus 

important encore, de posséder une activité antican

céreuse hors du commun qui confère à l'ail et à ses 

cousins de nombreuses propriétés bénéfiques pour 

Io prévention du cancer. 

Plusieurs études ont montré que les personnes 

qui consomment régulièrement des légumes de Io 

famille de l'ail ont un risque moindre de développer 

plusieurs types de cancers, en porticulier ceux du 

système digestif (œsophoge, estomac et côlon). Lo 

recherche effectuée ou cours des dernières années 

a permis d'identifier ou moins deux grands méco-



nismes par lesquels les légumes de Io famille de l'ail 

jouent ce rôle protecteur. En effet, et c'est probable

ment là leur principal mode d'action, les molécules 

odorantes libérées par le broyage de ces légumes 

possèdent Io capacité d'accélérer l'élimination de 

substances toxiques cancérigènes de notre orga

nisme, ce qui diminue les risques que ces substances 

s'attaquent à notre matériel génétique et provoquent 

des mutations pouvont aboutir à un cancer. Défense 

de première ligne, comme les crucifères, 1' oil et ses 

cousins peuvent donc être considérés comme de 

véritables gordiens de notre santé qui veillent à 
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limiter les dommages causés par les différents 

agresseurs toxiques auxquels nous devons foire face 

quotidiennement. 

Les composés anticancéreux de 1' oil ne sont 

cependant pas seulement des molécules de protec

tion ; ils ont aussi le pouvoir de combattre les micro

tumeurs qui sommeillent en nous. En effet, certains 

composés formés après le broyage des légumes de 

la famille de l'ail ont la propriété de stopper la crois

sance de cellules cancéreuses et même, dons 

certains cas, de les forcer à se suicider ... Décidé

ment, les cellules cancéreuses ont bien raison de 

détester I' oil ! 

TRUC~ 

Pour bien profiter des vertus de l'ail, il faut 
écraser les gousses entières avec le plot d'un 
grand couteau et les laisser reposer 10 minutes 
avant de les hocher ou de les passer ou presse
oil. De cette manière, les molêcules qui occu
pent des compartiments différents dons Io 
gousse entrent en contact et deviennent ac
tives. Quand, dons une recette, vous 
devez couper de 1' oil et d' outres 
legumes, commencez par ecroser 
l'ail et, pendant qu' il repose, 
préparez les outres légumes. Il 
n'est pas nécessaire de peler 
les gousses avant de les 
écraser, elles seront plus 
faciles à peler après. 

L'ail et l'oig11ou 1 Chapitre 11 



Les phytoestrogènes sont des molécules d'origine 

végétale qui ressemblent beaucoup aux estrogènes, 

les hormones sexuelles féminines. Ces estrogènes 

jouent un rôle central dans le déclenchement du 

cancer du sein : en effet, lorsque le niveau de ces 

hormones est trop élevé, il y a stimulation excessive 

de Io croissance des glandes mammaires, et aug

mentation subséquente du risque de cancer. Puis

que les phytoestrogènes ressemblent beaucoup aux 

estrogènes, ils empêchent ces hormones d'interagir 

avec les cellules du sein et contribuent du même 

coup à une baisse du risque de cancer. 
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• • 

• • 
Génistéine 

Les phytoestrogènes qui existent dans la nature 

ne se trouvent que dans certains aliments bien parti

culiers. Les isoflavones sont exclusivement présentes 

dans le soja, une légumineuse consommée en 

grande quantité en Asie. Plusieurs études ont sug

géré que la consommation régulière d'aliments à 
base de soja, comme les fèves nature (edomome), 

le tofu, les fèves rôties ou encore la soupe miso, dimi

nue considérablement le risque d'être affecté par un 

cancer du sein et que cet effet préventif serait d'au

tant plus prononcé que la consommation de soja 

débute en bas âge, avant la hausse marquée des 



toux d'estrogènes qui accompagne Io puberté. Par 

contre, les isoflovones du soja n'auraient pas les 

mêmes effets bénéfiques chez les femmes oyant déjà 

été touchées par un cancer du sein : ces femmes 

doivent donc foire preuve de modération dons leur 

consommation de soja. Il est également à proscrire 

de prendre les isoflovones sous forme de supplé

ments cor les études réalisées jusqu'à présent mon

trent que ces produits peuvent augmenter le risque 

de cancer ou lieu de le diminuer ! 
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Se procurer des fèves de soja séchées et rôties 

est une façon simple d'ajouter du soja dons 

notre alimentation. Elles sont maintenant 

disponibles dons toutes les épiceries ou rayon 

des noix (sinon, demandez à votre gérant de 

les commander). On peut les consommer 

nature, salées ou grillées. Pour diminuer la 

quantité de sel, il suffit de mélanger un sac 

de soja nature avec un soc de soja salé. Très 

facile à emporter partout (au bureau, dans 

son soc à main, en randonnée, ou golf, en 

voyage ... ), c'est une collation salée délicieuse 

et nourrissante. 
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Depuis sa découverte ou XVIe siècle par les premiers 

conquistadors espagnols, Io tomate s'est progressi

vement intégrée aux coutumes alimentaires euro

péennes, en particulier sur les rives de Io Méditer

ranée, pour finalement devenir un des légumes les 

plus populaires du monde. À Io lumière de ce que 

l'on soit maintenant de ses propriétés bénéfiques, 

on ne peut que s'en réjouir ! 
Certaines observations ont montré que l'inci

dence du cancer de Io prostate est plus faible dons 

les poys où les habitants consomment de nombreux 

mets à base de tomates, comme l'Italie, l'Espagne 
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Lycopè ne 

et le Mexique, que dons ceux où l'on en consomme 

moins. On en a déduit que les tomates pourraient 

contenir des molécules freinant le développement 

de cette maladie. Il semble que cette protection soit 

liée à Io présence de lycopène, un pigment qui se 

trouve surtout dons Io tomate et qui est d'ailleurs 

responsable de sa couleur rouge si caractéristique. 

En effet, d'après plusieurs études, les personnes 

oyant des toux sanguins de lycopène plus élevés que 

Io moyenne voient leur risque de développer un 

cancer de Io prostate diminuer significativement, 

d'environ 25 à 30 %. 



Pour atteindre un toux de lycopène suscep

tible d'interférer avec Io croissance des cellules 

précancéreuses prostatiques, il est important de 

consommer les tomates cuites, idéalement dons un 

corps gros comme l'huile d'olive, sous forme de 

sauce par exemple. Lo cuisson des tomates dons 

le corps gros augmente Io présence de lycopène 

et le rend beaucoup plus assimilable par les cellules 

de notre organisme. 
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Bien que les petits fruits soient surtout reconnus pour 

leur saveur exquise, ils constituent aussi une source 

exceptionnelle de molécules anticancéreuses très 

puissantes qui peuvent véritablement contribuer à 
diminuer les risques de développer plusieurs types 

de cancer. 

L'acide ellogique, qui se trouve en gronde 

quantité dons les framboises et les fraises, ainsi que 

les onthocyonidines, principalement associées aux 

bleuets, ou myrtilles, sont capables de bloquer sé

lectivement l'activité d' ou moins deux protéines 
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• 
• 

• 

• 
• 

Acide ellagique 

essentielles ou développement du cancer (les 

récepteurs ou PDGF et ou VEGF), interférant avec 

Io formation de nouveaux vaisseaux sanguins à 
proximité des tumeurs et les empêchant ainsi d' ac

quérir l'oxygène et les nutriments essentiels à leur 

progression. De leur côté, les proonthocyonidines, 

associées aux conneberges et aux myrtilles, sont des 

molécules dotées d'un pouvoir ontioxydont hors du 

commun, et plusieurs études récentes soulignent leur 

potentiel à interférer avec plusieurs étapes impli

quées dons le développement du cancer. 





Longtemps considérés comme des produits de luxe, 

les agrumes sont maintenant cultivés à gronde 

échelle dons le monde, ce qui nous permet d'avoir 

un accès facile à ces fruits délicieux et ce, à des 

coûts très raisonnables. Grond bien nous fosse, cor 

les agrumes non seulement sont une excellente 

source de vitamine C, mois ils contiennent aussi 

de grondes quantités de monoterpènes ainsi que 

de flovonones, deux classes de composés 

anticancéreux qui jouent un rôle clé dons les effets 

bénéfiques associés à Io consommation régulière 

d'agrumes. 
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Limonène 

En fait, de tous les fruits qui ont été étudiés jus

qu'à présent, les agrumes sont ceux qui possèdent une 

des plus fortes activités anticancéreuses. De nom

breuses études ont montré que Io consommation de 

ces fruits réduit de moitié le risque de développer plu

sieurs types de cancers, en particulier ceux du syst~ 

me digestif (œsophoge, bouche et estomac). Cet effet 

est vraisemblablement lié à Io capacité des molécules 

anticancéreuses présentes dons les agrumes (les mono
terpènes et les flovonones) d'interférer avec plusieurs 

processus essentiels ou développement des tumeurs, 

en particulier Io croissance des cellules cancéreuses, 



et de réduire l'inflammation, privant ainsi les tumeurs 

d'une source importante de stimulateurs de croissance. 

Une autre propriété très importante des agru

mes qui rend leur consommation régulière si primor

diale pour la prévention du cancer est d'augmenter 

le niveau sanguin d'autres composés anticancéreux 

présents dons notre alimentation. Par exemple, cer

tains agrumes, notamment le pamplemousse, con

tiennent des molécules qui bloquent fortement les sys

tèmes d'élimination (appelés cytochrome P450) des 

molécules étrangères et qui peuvent influencer consi

dérablement la quantité d'autres molécules dons le 
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sang. Si cette propriété peut entraîner des effets secon

daires dans le cos des personnes qui consomment des 

médicaments de certaines classes, il reste qu'en con

ditions normales, l'augmentation de l'absorption de 

composés anticancéreux d'origine alimentaire peut 

avoir des conséquences très positives pour maximiser 

le potentiel anticancéreux de ces molécules. 

Boire un verre de jus d'oronge ou petit 

déjeuner est une bonne façon non seulement 

d'apporter à l'organisme de la vitamine C mois 

auss i de se protéger contre le développement de 

plusieurs cancers ! 

Les agrumes 1 Chapitre 15 
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Il existe autant de variétés de thé que de vins, 
dans le monde. Le goût de ces thés varie beau
coup et c'est en les essayant qu'on apprivoise ces 
saveurs nouvelles. Il y a en effet de grandes 
différences entre les thés chinois et japonais et 
au sein des variétés chinoises et japonaises elles
mêmes. Cependant, se contenter de thé en sa
chet serait comme goûter un vin de table et en 
conclure qu'on n'aime pas le vin ! En effet, les 
sachets sont remplis avec les résidus (feuilles 
brisées) de Io récolte. On ne peut pas développer 
notre goût en n'essayant que du bas de gomme. 
Essayez donc plutôt du thé en feuilles infusé 
dons une belle théière (pas de boule métallique 
qui empêche les feuilles d'être bien hydratées et 
d'exprimer toute leur saveur) et dégustez-le dans 
une belle tosse. C'est un plaisir à partager avec 
des êtres chers, ou un moment de détente en 
solitaire. 

Le thé vert occupe une place de premier plan dons 

un régime alimentaire destiné à prévenir le dévelop

pement du cancer car, de tous les aliments, il est 

l'un de ceux qui contiennent la plus gronde propor

tion de molécules anticancéreuses. En fait, plus du 

t iers du poids des feuilles de thé est constitué de 

catéchines, des molécules qui possèdent Io propriété 

de cibler un grand nombre de processus associés au 

développement des cellules cancéreuses ! Ce conte-
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nu élevé du thé vert en catéchines joue un rôle extrê

mement important dans la prévention du cancer car 

plusieurs études ont montré que la consommation 

régulière de ce breuvage diminue le risque d'être 

touché par certains types de cancers, surtout ceux 

de la vessie et de Io prostate. T ont par ses propriétés 

que par son abondance, la catéchine la plus 

importante du thé vert, l'EGCG, possède la capacité 

de bloquer certains mécanismes utilisés par les 

cellules cancéreuses pour croître et envahir les tissus, 

notamment en empêchant la formation d'un nou

veau réseau de vaisseaux sanguins par le processus 

d' angiogenèse. Puisque cette angiogenèse repré

sente un préalable essentiel à la progression de tous 

les cancers, l'inhibition de ce processus provoqué 

par Io consommation quotidienne de thé vert re

présente sans contredit une des meilleures stratégies 

actuellement disponibles pour empêcher la pro

gression des microtumeurs et ainsi les maintenir 

dans un état latent, sans danger pour le bon fonc

tionnement des tissus. 

la clé pour profiter pleinement des bienfaits 

du thé vert est de choisir les variétés qui contiennent 

les plus fortes quantités de catéchines (et donc 

d'EGCG) et d'en consommer régulièrement afin de 

garder des concentrations sanguines de molécules 

anticancéreuses suffisantes pour attaquer sons 

relâche les cellules précancéreuses. En ce sens, 

choisissez de préférence les thés verts japonais, plus 

riches en catéchines, et laissez infuser les feuilles de 

8 à 10 minutes pour extraire le maximum de ces 

molécules. Préparées de cette façon, trois tosses de 

thé par jour vous permettront d'atteindre des 

quantités de catéchines reconnues pour empêcher 

la progression du cancer. 

Le fhP l!f:rf 1 Chapitre 16 



Le vin rouge est un breuvage très complexe qui con

tient plusieurs milliers de composés phytochimiques 

dont le resvérotrol, une molécule aux nombreuses pro

priétés bénéfiques. En effet, cette molécule, qui ne se 

trouve en quantités appréciables que dons le vin rouge, 

possède de multiples actions positives sur le système 

cordiovosculoire et sur Io prévention du cancer. 

Les études réalisées jusqu'à présent suggèrent 

que le resvérotrol est l'une des seules molécules 

d'origine nutritionnelle à pouvoir agir simultanément 

sur plusieurs étapes essentielles à Io croissance des 

cancers, autant en prévenant l'apparition de cellules 

cancéreuses qu'en empêchant les cellules concé-
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• 

Resveratrol 

reuses déjà présentes d'atteindre un stade mature. 

Même si Io plupart de ces résultats ont été obtenus 

en laboratoire, il est probable que cet effet anti

cancéreux soit également applicable aux humains, 

comme en témoignent des études récentes. Lo clé 

pour profiter des bienfaits du vin rouge demeure 

cependant Io modération cor, à fortes doses, l'alcool 

est très nocif pour les cellules et augmente consi

dérablement les risques de plusieurs cancers, notam

ment ceux de Io bouche, du foie et du sein. 

En plus de ses effets protecteurs contre les 

maladies du cœur et le développement du cancer, le 

resvérotrol pourrait retarder le vieillissement et aider à 

• 

• 



préserver les fonctions cérébrales. Le vin rouge, une 

fontaine de Jouvence ? Certainement pas... Le vin 

rouge est cependant un bon exemple de l'impact 

majeur que peut avoir ce que nous mangeons, non 

seulement pour améliorer notre santé au présent mais 

également pour retarder le vieillissement prématuré et 

ainsi maximiser le plus longtemps possible notre qualité 

de vie. En ce sens, Io consommation quotidienne d'un 

verre de vin rouge, jumelée à une alimentation saine, 

riche en fruits et légumes, représente une des 

meilleures combinaisons actuellement connues pour 

vivre longtemps et en bonne santé. 



Au cours de leur conquête du Mexique au X>lle siècle, 

les Espagnols observèrent que les Aztèques consom

maient de grondes quantités de ce qu'ils appelaient 

le xocoa/t, un breuvage très amer fabriqué à partir 

des fèves de cacao. Sans le savoir, ils venaient de 

découvrir ce qui allait devenir un véritable objet de 

passion et de plaisir gastronomique ! 
Le chocolat noir constitué de 70 % de pâte de 

cacao n'est pas qu'un aliment au goût plaisant, il 

a également de multiples effets positifs sur la santé. 

De nombreux travaux ont montré que la pâte de 

cacao contient des quantités très élevées de certains 
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Proanthocyanidine 

polyphénols, les proanthocyanidines, des molécules 

qui possèdent des propriétés bénéfiques pour la 

santé. Ces polyphénols sont très semblables à ceux 

trouvés dans d' outres aliments connus pour leur effet 

préventif contre le cancer, notamment le thé vert, 

les petits fruits et les oignons; il est donc probable 

que ces molécules présentes dans le chocolat pro

voquent des effets positifs similaires. D'ailleurs, cer

taines études récentes réalisées sur des animaux de 

laboratoire montrent que l'administration d'extraits 

de pâte de cacao retarde de manière significative 

le développement de certains cancers provoqués par 

• 

' 



des substances cancérigènes. Des recherches plus 

poussées sont nécessaires pour confirmer les bien

faits du chocolat sur Io prévention du cancer, mois 

ces résultats sont très encourageants, d'autant plus 

que Io consommation régulière de chocolat ne 

devrait pas provoquer trop de désagréments aux 

personnes soucieuses de leur santé ! Il est cepen

dant important de noter que des études précédentes 

ont prouvé que le lait empêche 1' absorption des poly

phénols du chocolat noir, neutralisant du même 

coup ses bienfaits; il est donc préférable de toujours 

consommer le chocolat noir sons boire de lait. 
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Le chocolat, même noir, est toutefois un ali

ment très riche en calories, qu'il fout consommer 

avec modération. Les bienfaits associés au chocolat 

seront donc plus importants si sa consommation 

régulière permet de réduire 1' apport en sucreries 

diverses bourrées de matières grasses, de sucre, et 

sans aucun composé bénéfique pour Io santé. Dans 

le cadre d'un tel régime, il ne fait aucun doute que 

Io consommation quotidienne de 20 g de chocolat 

noir à 70 % représente une façon simple, efficace 

et délicieuse de prévenir le développement de mala

dies cardiovasculaires et du cancer. Le chocolat noir 

est donc l'exemple parfait d'un aliment à la fois bon 

ou goût et bon pour Io santé ! 

TRUC ,, . ,.;: . 

Collation sucrée et santé, deux carrés de cho
colat noir à 70 % suffisent à calmer une fringale 
tout en apportant une bonne dose de poly
phénols bénéfiques et encore plus de plaisir ! 
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Maintenant, à vos casseroles! 

Si les aspects théoriques qui étayent le rôle impor

tant de l'alimentation dons Io prévention du cancer 

sont souvent complexes et difficiles à assimiler, la 

mise en pratique de ces principes est, quant à elle, 

extrêmement agréable! Comme nous l'avons men

tionné plus tôt, prévenir le cancer par l'alimentation, 

c'est d'abord et avant tout apprendre à mieux con

naître les grondes traditions culinaires du monde, 

profiter de cet héritage culturel d'une voleur inesti

mable légué par des millions de femmes qui se sont 

préoccupées de l'impact de la nourriture sur Io santé 

de leur famille et ont multiplié les tentatives afin 

d'identifier les combinaisons d'aliments procurant 

le plus de plaisir et de bien-être. Avoir accès à ces 

grondes cuisines millénaires, c'est donc non seule

ment apprendre à connaître un aspect de Io culture 

des plus grondes civilisations oyant marqué l'évo

lution de l'homme, mais également saisir l'occasion 

de profiter de l'impact positif que ces traditions ont 

sur Io santé. 

Pour y parvenir, nous avons proposé aux chefs 

le défi d'élaborer des recettes qui répondent aux 

critères suivants : 

utiliser des fruits, légumes et épices bien établis 

par la recherche scientifique comme sources 

importantes de molécules anticancéreuses ; 

respecter 1' authenticité culturelle des recettes 

en favorisant les combinaisons d' ingrédients 

sélectionnés par les traditions culinaires ; 

préparer des recettes simples, rapides à réaliser 

avec des ingrédients facilement accessibles; 

et, évidemment, nous concocter des plots ou 

goût délicieux ! 
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Quatre-quarts 
au son de blé 
et aux myrtilles 1 pain 

Temps de pré paration : 1 h 15 
Difficulte : moyenne 

200 g (3/4 tasse) clc sucre 

175 ml (3/4 tasse) d'huile végétale 

2œufs 

100 g (213 tasse) de farine 

100 g (1 114 tasse) de son de blé 

150 g (1 tasse) de myrtilles 

Précha:uifer le f ou.r à l .9U 0 C. 

Dœns un bol, f auetU>r le .'>ucrr' e t l'h tâ le. 

Ajouter les œiifs, u.n à la f ois. 

Ajoul<' r lafa,ri?1e el i,e san de blé et. bic'n nuH.(111ger. 

A.iouler les myrtil/.e.<; el l '"(,'ln·uer doucement. 

Verser dans u n moule à pain dl' 23 x 13 cm 
beurré el f a ri1uJ. 

Cuire m1 four de 35 à 40 m ù L 

Laissar reposer du:ns I.e ·1rwuu' 10 min avant 
de dhrwul<'1: 

R".'! Philippe Castel, élu chef sonte de l'onnee 
B 2004 par ses pairs 

Recettes 1 Troisième partie 1 page 125 

Gelée 
de canneberges 
à l'érable et à l'orange 

Temps de préparation : 20 minutes 
Difficulté : foclle 

4 portions 

On pr~/l>11<• I<> z<>st<> des agrumes à l'aide d'un 
zesl<'Ur ou d'un simple couteau économe. Il est 
hn11orl<wl de bien s<1pnrer l't?corrf' </('fa pnrtiC' 
blo nclzat ra (Il amère süUt'P dessous. N'oul>f i<>z 
pas d<> l>ù,11 lm•<>r fr fr11 it u cant de µrocériC'T. 

300 g (2 tasse~) de canneberges 

175 mJ (3/4 tasse) de sirop d'érable foncé 

Le zeste d'une orange 

2 oranges, en quartiers 

PorWr /.t>s r<w m•lw ty<>.'> et le sirop d'érable 
ci. ébullitian. 

Ajouter le zeste et réduire le feu. Laisser mijoter 
JO min <i dr;c01.n1m. 

Ajou/Pr les oranges et cuir<> 5 min àft>u doux. 

Éric Harvey, chef - enseignant o l'Écofe hôtelière 
de Io Capitole à Québec: 

Q.Uatre-QUarts 
au son de blé 

gelée de 
canne berges 



Muesli 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

Environ 
30 portions 

Ce 1wwsli se ron.'><'t'l'f' 101 moi.<; à lt>mpëmlmv 
a mbialltP. Un mrlangc nou rri.<;.sa tlf q11 i 1wn11et 
d 'éi•it<>rjuyewwnwut Ir~'> tn1tatio11s clu.fn.c;l7f()(J(/. ! 

630 g (7 tasses) de flocons d'avoine 

240 g (2 tasses) de graines <l<> tournf'sol 

125 ml (112 t.<IS.5C) d'huile <l'olive 

150 g (3/4 tasse) de miel de sarrasin 

60 g (1/2 tasse) de graines de sésamr 

240 g (2 tasses) d'amandes effilées 

1 c. à soupe (par port.ion) de graines de lin, 
fraîchement moulues 

50 g (1/4 t.assc) de canneberges séchées par port.ion 

Lait au goùt 

Préchauj]er I.e four à 190 °C. 

Dans u11e .Qmttde lècJufrite, mélauger lesjlocorts 
d'a.voinP, les gra itœ_s de rourneso4 l'huüe d'olive 
et le miel. Sa upoudrer de gmines de sf•samP 

Cuire au four à décou verL Rem ver l <Yutes les 5 
min si on utilise 11 u .four à convection uu toutes 
les 20 mi11 si on a imfour ordinaire. 

Qiwncl les céréales com11w1uw1I à dorer u:nijormé
ment, ajouter f<>s a mandes et poursuivre la c1.â.-;
SO'tl Jusqu 'à ce que les céréal<>s soienl bien dorées. 

Smtir du four et laisser refroi<iir complèlmnent 
a-1.'ant de tmnsuider dans dC's contPJwnts henné~ 
lÜ]l tes (~11, oerre vu en métal. 

Au nzoment de seruir, ajouter les graines de Un, les 
cannebe1:qes et I.e lait dans chaque bol i ndividuel. 

m Richard Béliveou 

mues li 

crêr:s 
aux ccréales 

Crêpes ,, 
aux cerea es 
Temps de préporotion : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

Environ 
8 crêpes 

200 g (l r.a.<>se) df' c·~réales concassées multigrains 
(8 grains df' préff>rence) 

100 g (l/2 tasse) ctf' mill<'t 

40 g (l/:J tas.'l<') de graines de lin 

100 g (2f.J t.as.<>c) <if' farinf' de sarrasin 

112 c. à car é de levure chimique 
(poudre à lever) 

4 c. à soupe de bicarbonate <le soude 

Une pincée de sel 

l œ uf 

125 ml (112 tasse) de lait 

1 c. à car é de vanille 

250 ml (1 tasse) d'eau 

Moudre les t rois premiers i11grécli<mts à l'aide <L'im 
rnouli11 à café. Mélanger m1ec tous les autres ingré
dirnts secs à l 'aic/P d'111Lf' cuill<'re. 

Dan.<; un autre bol, battre l'œuf anec les i 1111n'dienJs 
liquùif>s à l'aide d'une fourrlwtte. 

Réu nfr les dPLt.,1: préparations et bien m<'la:nyn-. 
Laisser repoS<!r de 5 à 10 min afin QU" la pâte 
épaiss i.<>se. 

Bien huiler un poélon et Vl'rser la quantité de pâte 
désirée. Cuire surfeu moye11. 

Co1.1.1•rir le rx><Jlcm afin que l'intérin.J.r dP la cr{pe 
cuise bien. 

/.,orsque la l:r<'pr> est cu ile d'un côté, la l<>tourner 
à l'aide d'u ne spatul<·. Vérifier a/l("ntivemPut la 
cuisson. Cmnpler <le 7 à 10 min de C?.ûsso11 n1 t-011l. 

Procéder de la m<'m<> façon pour la cuisson d<'B 
a llf n·s crêpes. 

Sen1ez ces crêpes cwer duji'rmw.ge cottage et des 
pel.itsfmitsfrais ou rlécong<>lés. 

.. Jean Vochon, chef - enseignant ô !'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Pain aux marrons, 
aux noix ~Lau vin ou0è 

Temps de prèporotion : 2 heures 
Difficulté : moyenne 

L'aut>li11c "St ww <tmanrl'' à co<11w <Lure 
qui puu<;se 1wit1cipalen1f>11f d" us les n'gi011s 
de la Sici/P Pt dH Piémnnt, r'11 ltal1<'. On lui 
clrn11u• le 110111 rie « 1wisette frmtrlu»' dans 
ce1taius pays. 

2 c. à soupe de beurre 

1 oignon, haché 

1 branche de céleri, hachée finement 

4 gousses d'ail, écrasées 

350 g (2 1/3 tasses) de marrons frais ou 
en conserve, écrasés grossièrement 

360 g (3 tasses) de noix de cajou moulues 

100 g (3/4 tasse) d'avelines moulues 

100 g (213 tasse) de cheddar forl, râpé 

150 ml (213 tasse) de vin rouge sec 

3 c. à soupe de persil frais, haché 

1 c. à soupe de cognac 

1/2 c. à café de µap1ika 

Unf' pincée dP thym moulu 

2œufs 

Sel el poivre du moulin 

C; W l'l'l'l~I; 

Brins de persil frais 

Tranrhes c.le tomate 

Rondelles de citron 
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1 poin 

R<rurrer un moule ci pa in de 23 x 13 cm. 

Friirefandre le beun·e clans ime rx><'le. Oaire 
les oignons et le céleri 7 mi?/ à feu rrwyt>n-11if. 
Aj01.1.tr>r l'ail Pt cuire de 2 à 3 min de plus. 

Prérhn:u.ffer le Jour à l 80 °C. 

Retirer la poêlP du fei1 et ajouter taus les aulr<'s 
ingrédients eu a.<>saisorm.aut génér<'?LSettwnt de 
sel et de poivre. 

Passer au mi:i:eur pour obtenir WV' co1ts-ista1u·P 
h01nogeue. 

Verser dans le moule. Cow•rir avec du papier 
d'aluminium et cuire 1 h aufour. 

Enlever le papier d'aluminium et cuire 15 min 
de plus. 

Vérifier la cuisson; le centre du poin doit être 
ferme au toucher. 

So11fr le pu in rlufour et laisser reposer 4 mt 
5 111i11 avwlf de décullcr les bords à l'aidf' d'mt 
cauteau plat. 

Démoul<'r ruws une assiette chruul<'. 

Décorer de ùri11,s de persil., de tranches de 
torrmf(' et de rondell<'s de citron m1anl rie st•r11ir. 

Jeon Vochon, chef - enseignant ô l'Êcole 
hôtelière de Io Capitole ô Québec 

pain aux 
marrons. aux 
noix d au vin 

rouge 
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Boisson 
veloutée 
aux petits fruits ,~;·~ 1 Barres tendres 
Temps de préparation : 5 minutes 
Difficulté : facile 

Cette boisson rq.{1'(1,Îchis.<>anle est inspirée dn 
lhassi, Lm délice fort populairP eu lnd<'. La 
recefle traditionnelle m,et en vedf'tte le yogourt 
1wt1.nr et la ma>tglle, mais uous cous offrons ici 
une i•arùrnle très inléresscwl.e à base de yogow1 
el dt' petitsfn.tits. Hors saisou, utilisrz dPS petits 
Jhtits congelés et nidul~z la quanlit.é de glare pilée. 

1 kg ( 4 1.<1sses) de yogourt. nature 

60 g (114 tasse) de sucre 
175 ml (3/4 tasse) d'eau 

250 ml (1 tasse) <le purf><=> d e petite; fmils, frais 
ou congelés 
250 g (1 wsse) de glace pilée 

Ah'langer t.ma; les ingréd ienLc; à l 'a ide du robot 
ou œu mi:reu r jusqu 'il consistance onctue·use. 
Servir frais. 

Jean Vochon, chef - enseignant à l'École 
hôtelière de Io Capitole à Quebec 
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énergétiques nbarres 

Temps de preporotion : 15 minutes 
Difficulté : moyenne 

250 g (2 314 tasses) de flocons d'avoinE' 

120 g (1 Lasse) <le graines de sésame 

35 g (l/3 tasse) de gmines de pavot 
40 g (1/3 tas.c;1•) dC' graines de lin 

70 g (1fJ tasse) J e raisins secs 

100 g (3/4 tasse) de pacanes (noix de pécan) 

1/4 c. à raf ~ <1<' gingPmbrc frais, harhé 

114 c. à car é de cannelle moulue 

350 g ( I 3/4 t:isse) de miel 

Dans un grand bol, bic11 1néla nr;<>r 
tuas les ingrédi<•nts, sauf le m iel. 

Du.11s mu• pr.t ite casserole, cluw.f/è'r le ;ui<>l 
jusqu'à ce q?..it:? le thermomètre à bonbons 
citt.t>.ig1w 1 J7°C. 

Vnser /p mù>l clwu<l sur les iugrédienls secs 
et bi<>11 n:.mwer. 

V("/·ser dans un moule recta ngulaire beurré. 

La.isser rej;·oidir dans le réfrigérateur avant. 
cle découper en 12 ùarres <le 1ru'>uw grosseur. 

~ Éric Harvey, chef - enseignant ô l'École 
ilJI hôtelière de Io Capitole à Québec 

boisson 
veloutée 

barres 
tendres 



Fraîcheur 
de pan1plemousse 
à la menthe 4 portions 

Temps de préparation : 15 minutes 
Difficulté : focile 

2 gros pamplcrnous..::;es 

1 bouquet de menthe fraîche 

4 c. à soupe de sucre de cmmc 

4 tranches d'orange 

À l 'aide d'un couteau bieu <1ffiUé, peler les 
1x1.m1)lemo11s ... es à 1>î{ r.iu-dessus d'un mmul bol 
(poin- ne pas prrdre l<> j11s) en pre11cmt saù1 dt' 
bien retir<•r la 7Jd?ff<' ainsi que Io rlurir blauche 
q1.â adhèrP au.rfruils. 

Couper les parrtplmnovsses en quartiers et les 
1nellre dœrts fp bol uvec leur jus. 

Jin.cher grossièrP?ne11t lesfeuilles de menthe et 
les ajouter aux 7x1:mplemousses. Couvrir et laisser 
macén>r J h dans le r<J'rigémteur. 

Pcisser le bord dP 4 co111ws à dessert ou de 4 verres 
dans un peu <l<• jus de pamplernouss<', 1nâ,r; dans 
le Sll(:re df• canne. 

Sen>ir les quartiers de pamplemousse dtuis les 
rou/JeS gil>réps et garnir chaqu<' portion œiiec une 
trcrnch<' d'orange. Sen.1ir bienfroi<t. 

llP'! Philippe Castel, élu chef santé de l'année 
U 2004 por ses pairs 

fraîcheur de 
pamplemousse 

biscuits sablés 

Biscuits sablés 
à l'avoine 
et au gingembre 
Temps de preporotion : 1 h 15 
Difficulté : moyenne 

70 g (3/4 t;isse) de nocons d'avoine 

240 g (1 tasse) de beurre 

24 biscuits 

240 g (1 tasse) de cassonade ou de sucre roux 

l c. à caf<5 de gi.ngelllbre moulu 

225 g (1 3/4 tasse) de farine tout usage non blanchie 

30 à 60 g ( 112 à 1 tasse) de gingf>mbre cristallisé, 
haché finemt>nt 

Prt>clmuJfer le jèiur à l 80 °C. 

Jfache r lesjloc011~'> d 'rmoiue à l'airl<' d11 rol>ot 
et ré~rver. 

Mélanger le beurre el la r:assonnde jUSl)u'à ce que 
la texture suit légère. 

A.im.Lter le !lingemb1-e moulu, lesjlôcons d'avoine, 
lo jw~i11P el le giugembœ c1·istallisé. 

Avec /.es mains, lasser la préparation dans un 
grand moule à gâtecw n•ctangulaire de 30 x 25 lum .. 

À l'aide d'nn couleau,faire des incisi<m.c; en forme 
dP carrés, de losanges, de tri.œ11yles ou de rectangles 
à la swf<.LC<' de la r>âtf'. 

C11ire au.four de 30 à 35 min, jusqu'à ce que le 
dassus soit doré. 

Découper h•s biscidts le l<mg des liguRs d'i11rision 
vend.anl qu'ils sont encore clwnds. f,c1isser 
refroidir complètement avant de servir. 

Susan Sylvester, chef - enseignante à !'École 
hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Œufs au cumin 
et au curcuma 
à l'indienne 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : focile 

2 à 4 portions 

Voici une bellefa,çou de réintroduire les œufc;, 
si f>ons pour la .wml<', dans notre alime11tatio11. 
Cette rncette offre un mngutfique contraste de 
ro·u/eurs el de saveurs. 

Un filet d1mile d'olive 

1 gros oignon, haché 

2 ou 3 gousses d'ail, hachées 

1 c. à café de curcrnna moulu 

2 c. à café de cumin moulu 

340 g (2 114 tnsses) de tomates à l'é t uvée en conSf>rve 

Sel et poivre du moulin 

4 œurs 

7 g (1/4 tasS<") de coriandre fraîche, hat hée 

ChavJf<'r l'lwilr d'olive dans u ne ymncle poéle. 
Faire rez1e11ir l'oignon et /'niljusqu'à ce qu'ils 
soient transpan'11ls. 

Ajouter le ciaruma et le cumin et remuer 1 à 2 111i11. 

Ajouter les tomalps, sctlpr et poit•rc'r au goût. 
Laisser mijoter <'1Wiron 20 min, jusr111 'à 
épnississ<>nwnt. 

Faire 4 «nids» da us la prépara lion f'f <l<'poser 
1 Œl{f dans cluir1111. en prnnnnt soin de ne pas 
c1'f!1.1er le jauue. 

Continuer la cuisso1lju.sqv'à ce r1ne les bl.ancs 
d'œufs soient cuils. 

Ganiir de coriallClre et servir. 

m Richard Béliveou 
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Lait aux myrtilles 
et au gingembre 4portions 

Temps de préporotion : 20 minutes 
Difficulté : focilc 

Lf' toj11 SO'JJeîi.T a l<l consistance d'un Jlan. Il est 
souvent utilisé pou rfaire des mayoww ises el 
dC's cri>mPs pmwres m1 111atière grasse. On le 
trout1r' dans les supermarrl1<1s el les magasiits 
d'aliments naturels ain,-;i que dans l<'S épirPries 
asiutiques. 

800 ml (3 113 ras..<;('s) df' lait ou lait de soja nature 

110 g (3/4 tasse) de tofu soyeux 

300 g (2 tass<'s) de myrtilles fraîches ou congelées 

l c. à soupe> cif' gingembre frais, rùpé 

60 ml (1/4 tasse) de sirop d'érable 

l poire, en gros morceaux (facultatif) 

2 c. à soupf' ri<> germe de blé (facultatif) 

À l 'aide d u mi:rew~ battre le la.il, I<• l<!f11, l<•s 
mur lill<•.<;, I<• gingembre <' f le sirop d'érable jusqu'à 
obtenir ww co11sistnnce homogèue en auy111<•ntn11t 
grad11ellen1Pnl la 11if<'S.<;r>. 

Verser dans dPs ~·<'rres <lout le bord aura été 
pré(llablem011l g'i11).P avec du}tlS de citron et du 
sucn>. de canne. 

For-uU<.U{f: e1~fi.ler fps morceaw: de poire sur 
4 brochettes en bois. Tourner les brochr•ttes dam; 
une assiette conle11wll le g<wmn de blé en enroballf 
les poir<'s 1111 ifor1uti11wnt. Servir chaqur verre 
<wec u 11e broclwttr. 

~ Steve McCondless, chef - coproprié toire du 
B Bistro Le Clocher Penché à Québec 

œufs au cumin ~ 
et au curcuma 

lait aux bkuct.s 



Nectar velouté 1 Pâté végétarien 
aux fruits des champs 1 au tofu et aux lentilles 
Temps de prëparotion : 10 minutes 6 portions 1 Temps de préparation: 1 h 30 4 portions 
Difficulté : facile Difficulté : moyenne 

Celfp boisson rajmfrh issa nie> ('( 110nrrissn ni<> 
µermel dr• profite1· dPs prop1-iétés anticoncer 
clP tous les rwtitsfruits. 

l OO g (2!.3 tass<') cte fraises 

100 g (213 tasse) de framboises 

75 g (1/2 tasse) de canneberges 

75 g (1/2 tasse) de myrtilles 

1 banane 

70 g c11:J tasse) de miel 

300 g (1114 tasse) de yogourt nature 

GARN ITl.RE 

6 ce1ises de terre 

6 feuilles de menthe fraîche 

Mélanger tous les ingrédieu /B à l'ai de dv robot 
ou. du 1nfa;eu,r. 

Verser dans des coupes à 'l"in et garnir chnque 
portion avec une cerise dP terre et u.ne feu.üle 
de menthe. 

.. Jeon-Piel'l'e Ooutier, chef - proprietoire 
ilJll du Cot'é-restouront du Musée! à Québec 

-

nectar velouté 
aux fruits 

pâté végétarien 
au toru 

Ce r><itr <'si e.1:c·p/l,•111 ser11i <wac uue saucC' 
tomatP. Arrm11pag11Pz-lr d'U11.P sn.lade 
d'dpi11ards, cl<> laitue ou d 'endi'lY'S. 

110 g (112 tasse) de lentilles en conserve, rincées 
et égouttées 

260 g (l 3/4 lasse) de tofu ferme, râpé 

20 g (1/4 tasse) de son de blé 

10 g (l/3 ta'>se) de persil frais, haché 

40 g (1/4 tasse) d'oignons, hachés finement 

50 g (1/2 tasse) d e champignons, hachés finement 

2 c. à soupe <le moutarde de Dijon 

3œufs 

60 ml (114 tasse) de sauce soja 

2 gousses d'ail, hachées 

1/4 c. à café de poivre noir 

1 c. à café de curcwna moulu 

PréchauJjer le four à 200 °C ( 400 ° F). Huiler un 
moule à pain avec de l'huile d'olive. 

Réduire les lenl:illes en purée à l'aide du mixeur 
ou du. robot. 

Dans un grand bol, mélanger les l.enlilles avec tous 
les autres ingrédient.';. 

Avec les mains, bien presser la préparat'ion dans 
le moule. 

Cuire au four environ l h. Laisser reposer 10 min 
avant <le démouler. 

M_arlène Gagnon, chef - enseignante à 
!'Ecole hôteliere de Io Capitole à Québec 
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Pâté aux amandes 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

Ce pâté est délicieu.:i: ru1ec des petits pains, 
<les bi.c;cottes Pl des galettes cle ri::. Il .fa if missi 
une e:1xellente gamiturP à sandwirhes a.vec 
quelquesfeuilles de laitue bien croquculles. 

120 g (l tasse) d'amandes 

60 g (I tasse) de chapelure de pain ùe grains 
entiers 

75 g (112 tasse) de tofu soyeux 

120 g (l tasse) de poivrons rouges, en dés 

1 branche de céleri, hachée 

1 gousse d'ail (ou au goût) 

3 c. à soupe de levure alirne11laire 

2 c. à soupe de sauce soja 

112 c. à café de sauge séchée 

1/2 c. à café de thym séché 

1 c. à soupe de ciboulette fraîche, hachée 

GARNITURE 

Rondelles de poivron rouge 

Bâtonnets de céleri 

Brins de persil frais 
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6 à 8 portions 

Moudre finement les a.mandes à l'aide du 
mi'J:eur. MélangPr la poudre d'amande 
avec la chapelure. 

Battre le tofu, /.es poivrons, le céleri et l'aü 
à l'ai.de du mixeur. 

Mélanger les préparations d'œmandes et de tof11 
dans 1.m grand bol. Ajouter la levure, la souce 
soja et les fines herbes. Bien remuer. 

Huiler légèrernent u:n moule de 23 x J 2 cm. 

TarJic;ser U'S bords intérieurs dv moule a11ec 
les tranches de poivron, les béLtonnets de céleri 
et les brins de 7>ersiL 

Verser la prévaration dans I.e moule en 
la pressant bien contre les parois. Couvrir 
et laisser reposer dans le réfrigérateur pendant 
1 h ava:nt de servir. 

Jeon Vochon, chef - enseignont à !'École 
hôtelière de Io Capitole à Québec 

patta.• ~ 
amandes ~ 



Thé parfumé 
à l'indienne 
Temps de préparation : 20 minutes 
Difficulté : facile 

2 litres 

E1t Inde, on dornu> I<' nom dl' clwï à ce thé qui 
fait purlie du 1·ituel quotidien de la plupart 
ll<'S lwl>iln11ts. Pour 01.11•rir lr>s grniues dr 
c"rdamoml', écrasez-les simp/Pnw11t ul'ec le plat 
d'vn gmml co1tleo11. 

1,5 litre (6 tasses) d'eau 

8 tnmchcs de gingembre frais 

12 clous de girofle' <>nt.iers 

1 anis étoilé (badiane) 

1/4 c. à café de graines de fenouil 

7 graines de cardamome, ouvertes 

112 bâton de cannelle 

3 sachets de thé vert 

500 ml (2 tass<'s) d f' lait 

4 c. à soupe de miel 

Portn· l'e<lu à é.lmlliliou. 

R<'duire le j eu, pu.is rzjouler le giug<•mbre et les 
épices. Lo isser mijoter de .5 à 10 min. 

Ajouter les sachets d<' thé et laisser i11})1ser 5 min. 

Ajouter le lait et le miel Passer w tl1é et servir 
chaud oufroid. 

Ill".'! Jeon Vochon, chef - enseignont à l'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 

• 

thé parfumé 
à l'indienne 

sandwiches 
oox portdJel los 

Sandwiches 
aux portobellos 
et à la mozzarella 
Temps de préparation : 40 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Si oous IU' trou11ez pa,c; clc• portobdlos dans 11otre 

tt~(}ion, t•ou.<> pou cez.fè1 ire œlte recette avec d'o utres 
1•a 1·ü>tf>s de cllawpignons à cJw1wm1 très Io rge. 

4 portobellos 

ûO nù (114 tasse') d'huile d'olive 

Sel marin et poivre du moulin 

8 tranches de pain au levain 

40 g (1/3 tass<') de mozzarella 

150 g (lt2 tasse) df' pest.o de basilir ou de cresson 

LuzcmP (facultatif) 

Clw.ujfer lefo-ur à. 200 °C. Retirer les pieds des 
clunnpignons. Arroser les chapeau.r: d'hui.J.e 
d'olii1e. Sa/<'1· el. pofrr<>r. 

Ra.11ger les chapeaux m1 rune plaque dP cilisson. 
lamelles vers le haut, et les griller dP 12 à 
15 mi1t à tempémture mu..ânwle. 

Griller les tranches de pain. 

Ccyuper les clunn1>ignons ~n tr<mclz<>s de J cm 
d'épaisseur. 

Couper la mozzarella en tranches da ~nême 
épaisseur que les champignons. 

Sur la plaque de C'l.âsscrn, alterner ks tranches 
defromcuJe et les tranches de chompignon. Cuire 
au jour de 5 à 6 min, jusqu'à ce que lefromcigp 
soit bien fo 11du. 

Seri•ir sur 4 tranches de pa.in, napper d<> P<'sto 
Pl cou1•rir m.•cc les a:ulres tranclws de pain. 

Garnir dt• l11zerne (facultatif). 

.. Steve McCondless, chef - copropriétoire a du Bistro Le Clocher Penché à Québec 
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Terrine 
du potager 
Temps de preporotion : 2 heures 
Difficulté : moyenne 

8 à 12 portions 

200 g (l tasse) de lentilles vertes sèches, 
lavées et égouttées 

500 ml (2 tassPs) d'eau froide 

1 poireau 

1 OO g (lfl tasse) de carottes, en rondelles 

1 oignon, en gros cubes 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

75 g (113 t-0sse) de haricots de soja non salés, 
concassés 

1 c. à soupe de basilic séché 

2 c. à soupe de cassonade ou de sucre roux 

Sel et poivre <lu moulin 

2œufs 

75 g (!314 tasse) de gem1e de blé 

75 g (112 tasse) de farine de blé 

3 c. à soupe de persil frais, haché 

1 c. à soupe d'ail, haché 

Meure les lentilles dans une casserole avec l'ea'U et 
u 11 peu de sel. Couvrir, /JO?ter à ébullitiuu et cuire 
à.feu doux 30 min. 

Fendre le poireau sur la krngueur et le laver en 
fruU.mU minutieitSement l'intérie'W" des.feuilles. 
Hacher grossièrement. 

À l'aide du robot. lwrherfinement les carottes, 
l'oignon et le poireau. 

Dans un gmnd bol, 11·1éla11gPr les lentilles, l'huile 
d'oli11e, les légumes, les haricots de soja, le l><1silic 
et la cassoncute. Saler, poh1rer et bien mélanger. 

terrine 
du potager 

edamames 
au sel de 
Guérande 

Dans Ult autre bo~ utélauger lecS œufs, le germe cLe 
blé, la farine, le persil el l'ail. lncurporer le tuut 
dans le premi.t>r bol et bien mélanger. 

Verser dan<> un moule de 23 x 18 cm et cuire au 
four à 180 °C pencl<wt 40 miu. Laisser refroidir 
avant de sen.1ir. 

.. Christophe Alory, chef - enseignont à l'École 
g hôtelière de Io Copitole à Québec, etu chef 

1 de 1' année 2004 por ses poirs 

Edamames 
au sel de Guérande 
Temps de preporotion : 10 minutes 
Difficulté : facile 

Environ 500 g 

Voiri lafru;on l.n plus simple de consou1mRr 
du soja. L'<>donunn<' est une 1•arielP de soja 
originaire de l'est rfp l'Asie. Le mot eclamame 
signifie« hw~icol sur l>ranche ». 011 consornrne 
ces haricots 'l'e-rts m •wlf mnt urité en pressant la 
cosse non romestible entre les dents. L'edamanw 
est imP dPs mPillPUres so11rcr•s d'isoflm•ones 
disponibl<•s. Faites cornnw les Japonais el 
cousonmwz-/es aw;si comme a muse-gveulP ! 

1 paquet de 500 g d'edamarnes encore congelés 

Sel de Guérande ou gros sel 

Porter une grande casserole d'eau salée à ébuUilion. 

Ajouter les edamames. À la repri,c;e de l 'ébullition, 
c01uµter 5 min de cuisson. 

Égoutter et mettre dans iai plat de service. Saler. 

m Richord Béliveou 

Recettes 1 Troisième partie 1 poge 138 



Tartinade 
au tu tl et aux 
graines de lin 
Temps de pr•porotion : 10 minutes 
Diffic.ulté : facile 

4 portions 

CettP tartinadt> est em·ore plus sœcou.reuse 
avec des craque/ ins ou des cnul ités ou encorr 
n1 sa nrl u•irll m•ec de la lai.tue. 

150 g CI tasse) dC' tofu ferme 

1 oignon vert, haché 

20 g (114 tasse) de feuilles de céleri, hachées 

80 g (1/3 tasse) de mayonnaisf' 

4 c. à soupe de graines de lin, moulues 

50 g (l/4 tasse) de carottes, râpées 

60 ml (1/4 tasse) de jus de citron vert, fraîchement 
pressé 

1 c. à car é de curcuma moulu 

1 c. à soupe de moutarde forte 

1 c. à soupe de sauce soja 

Sel et poivr<:> du moulin 

Hacher le tqfu à l'o.ido du robot ou d'une râpe. 

Ajouter le reste des inr11"édients et bien remuer. 

m Marlène Gognon, chef - enseignante à 
l' École hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Tomates . . ,,, 
cerises mar1nees 
Temps de préporotion : 1 h 10 
Difficulté : facile 

4 portions 

Sen•ez ces lomatPs arcnmpagm•es de mesclun. 
d'lipinards, d'endives, de cresson ou de luzPrne. 
Vous poiwez r-emplrzcer lr>.c; towatf's reri.ses par 
des tomettes ordinaires cou1wes eu fJ?w.rtiers. 

20 tomates cerises, coupées en deux 

V I NA I GRETTE 

2 gousses d'ail, hachées finement 

1 c. à car é de sirop d'érablP 

7 g (1/4 tasse) de persil frais, haché finement 

2 c. à soupe de vinaigre de vin rouge ou autre 

60 ml (l/4 tasse) d'hui1e de noix 

2 c. à soupe de jus de citron, fraîchement pressé 

2 c. à soupe de ciboulette fraîche 

Sel el poivre du mou1in 

Bien 'truJlu:nger tuus les ingrédients qui composent 
la v inaigre/le. 

Faire mariner les tomates dans la vùwir1re1te au 
moins 1 h fWmtt de servir. 

l!IP'! Marlène Gognon, enseignante o !'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 

tartinadc 
au tofu 

tomates cerises 
marinées 





Concombre 
et algues waka1né ,,, 
au sesa1ne 4portions 

Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

Lafaçon la plus simple de griller les grnio.es 
de sésame est de les étaler sur 1.11w plaque a 
pâtisserie antia.<lhésive Pt de les meure an four 
JO minutPs à JRO 0 C. Suri1eillPz-lPs 
atlentil'ement et rm10.tez-les à mi-c11issn11 
pour les empêcher de b1·û1Pr. Conseroez-les 
dnns une boite 111Ptallique lwrmPliq1.1e. 

1 concornbrf' anglais, lavé et coupé en fines rondelles 

Sel marin fin 

1 OO g d'algues wakamé, réhydratées 5 min 
dans de l'eau froide 

Graines de sésamE', grillé<"s 

VINAIGRETTE 

60 ml (114 tass<') de sauce soja 

60 ml (l/4 Lassc) de vinaigre de riz 

2 c. à café de sucre 

2 c. à soupe de dashi (voir p . 147) 

Pn$parer la oiuœigret/P en mélo ngewtl tous les 
i ngré<lùmls qt1i la composent dans un bol. 

,\Jellre l1's rowlt'lles de com·om/Jre cla us un tamis el 
sa upoudmr de sel Laisser déç101'{/Pr eul'i roit 30 m·in. 

Couper les cilgues en carrés de 2 cm. 

Rincer el égoultl!I' les cu1u·u11thres, /nt is les disposer 
dam; un plat de senrin'. 

Ajouter l<::s afuucs et arroser de uinai11wtte. 

Parsemer de mnines de sésanw el servir. 

~ Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
ilJI hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Dumplings 
à la thaïlandaise 20 dumplings 

Temps de preporotion : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

Si i·ous u'aimez pos la cuisson à l'huile, u'hésitez pas 
àfair<> cuir.• ces d11mp/i11us à fa, 1•a1x'1ir. Seruez-les m1ec 
l.o saoet' paur rvulea.11.1· à la flwïlc111doise, p. 212. 

200 g de porc haC'hé 

2 c. à soupe d'oignons verts, hachés finemf>nt 

2 gousses d'ail, hachées fmemeut 

Poivre clu moulin 

1 112 c. à café de gingembre 
frais, haché ou râpé finement 

4 c. à café de sauce soja 

20 feuilles de pâte à raviolis dûnois ( ... vont.on) 

Féctùe de maïs 

Huile d'olive 

UU ml (114 tasse) d'eau 

Dnn." l.t 1t grnml bol, m<'l<wger la v iande, Ù's oiu1w11s 
1ierts, l'ai4 "' 1mi11re, le gi11ç1<>ml>re et lo saitce soja. 

Découper les pâl<"s à rm1iolis poitr obtenir 20 cercles. 

Dcws 1.1,n pet-il bol, d151,c1.yer l<tfécule de 11u.Œc; dm1.c; 1111 

1w11 <l't'aufmi<ir>. 

Plocer ww petit1• qmwt ité de 11ùmde s11 r la moitié 
d'un cercle de pâtl". li u merter le loitr de ICL pâ.te ffl'ff 
fajlicnl<:' ri.<' mat:c; délayée. Rrj'ét-mer choque rl.umplùig 
en formant arw demi-lune. Hniler clw<J?.te du mpli11g 
avec les mains. Procédt.'r de ln 1ru.t;ntefaçot1 pour 
.f<Lire 20 dtWtJ>lings. 

Ve1·ser un peu d'hui le d'oli've dans une sauteuse. 
Cuire les dumplinys à feu moyen-11~{ jusqu'à ce 
qu.'ils soient colorés des 1h•11.r côtés. Venwr l'eau et 
couvrir. Cu·ire de 1 à 2 min et sr·n.~ir imméd iatmn<>r1L 

Jean Vochon, chef -
enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole 
à Quebec 

concombre et 
algues wakamé 
dumplings à la 

tha11andaisc 



Bouchées 
in ul tigrains 
au guaca1nole 
Temps de préporotion : 15 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Pour mnnder les tomal<'S, t•nlevez ff' pàlouculC' 
el faites u,ur> petite incision r nformf' de croi:J: 
dans la JXtrlie infaù•u m. Plo'ngez-l.es JO srcond.es 
drws l'e<tu bouillante, puis mettez-les do.ris l 'eau 
froide pour wTc1tur la cuisson Rf'tirez ensuilP 
la vea'U n l 'aiflr> d'un petit ruutea'U bif>n ajf ûlé. 
Si vous n'm·~z pa.o; envie rie bi.scolles, seruez 
ce guaca mule <l'l'er dPS r111rlit r>s. 

1 avocat bien mûr, dénoyauté et pelé 

Le jus d'un citron vert, fnûchcmcnt pr<'ssé 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

3 c. à soupe de tomates mûres, mondées, 
épépinées et coupées en cubes 

2 c. à café d'oignons, hachés finement 

Sel 

2 gouttes de taùasco 

12 biscottes multigrains cuites au four 

À l'aide du robot, réduire l'at1ucal en purée 
ai•ec le jus d e citron vert et l'lmile d'olilie. 

Verser da11s 1ui bol et ajouter tous les autres 
inyrérlienls, saiif les /Jisrottes. BiP?1 uzélcmger et 
utiliser fX>1tr ta rt iuer les biscottes. 

Ill".'! François Rousseau, c:hef - enseignant à 
8 !'École hôtelière de Io Capitole à Québec 

bouchées 
rnultigrains 

guacamole 
à l'orientale 

Guacamole 
à l'orientale 
Temps de préporotion : 20 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vous appreci-Prez particuliùrrnu>-nl ce guacn111ole 
W'<'r rlPs rrudités ou du pain µit<t {ll'illé. I.e smnbal 
œlek est un rondimntf d'urigiue inrlonésù•mu> 
ù hmw dr> pim<>nts.fnrts, dr !Wf Pt de vinaigre. 
On peul s'en procurer dow; les t5picerics orii•Jl
tales ainsi <JIW dans p/usù>11rs supermarcht.?s 
et bovl-iques spécialisée.'>. 

2 avocats 

80 g (112 tasse) d'oignons rouges, hachés 

75 g (112 tasse) de tomates müres, C'n d~s 

3 c. à so11pf' df' saké (facultatif) 

1/2 c. à café d'ail, haché 

2 c. à soupe cle gingembre frais, hadté 

Le jus d'un <lf'mi-dtron vert, fraîchement pressé 

Le zeste d 'un dem.i-d tron vert 

1 c. à soupe de coriandre fraîche, hachée 

80 g (112 tass<') d'oignons verts, émincés 

2 c. à soupe d'lnûle d'olive 

112 c. à café de samùal œlek ou de pâte de pimcnl 

Couper les (l,7.1ocats en <Leu.-:r, dénoyauter et retirer 
la clwfr à l'aide d'une cuillère. 

Écra.ser la chflir d'a.vocal à l'aide d'une fourcheue 
et ajouter tous les autres ùif1réclien1s. Bien 
1nél(l,nger. 

Florence Albemhe, chef - propriétaire 
du restouront Le Groin de ri:r à Québec 
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Tomates 
farcies à la 1nexicaine 
Temps de preporotion : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

Le pimC'11f Julapeii.o est pri11cipale1>w1lf 
cu/ti1.1é all Me.rique. Son nom rnppc:lle la 11ille 
de Jalapa, sil ut>e dwu; l'État de Vémcmz. li 
est 1·ert, plutôt dodu, el mP.<wre mrirrm 5 cm. 
On le coumift aujourd'hui dans le monde 
enlier oit il est t•endn dans la plupart <i<>s 
supenna rcl1.és. 

1 avocat 

Le jus de 2 citrons verls, fraîchement pressé 

60 g ( l t2. tasse) de quinoa 

8 grossf'S tomates hiC'n fraîches 
et parfaitement nuîres 

100 g (lt2 tasse) de concombres, épépinés et hachés 

60 g (112 h.1:;..<;t•) de poivrons rouges, 
épépinés et hachés 

8 petits oignons verts, hach<'s finement 

95 g (l/2 tasse) de maïs, cuit 

110 g (112 tasse) de haric:ots noirs en conserve, 
rincés et égoutlés 

60 ml (1/4 L.asse) cl'huilf' d'olive exllëJVÏC'rg<-> 

15 g (112 t~tsse) de coriandre frakhe, hachée 

2 c. à soupe de piments .Jalapcflo frais, 
hachés finC'ment 

2 c. à soupe de cumin moulu 

Sf'l et poivre du moulin 
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8 portions 

llachrr l'cwocat et l'ann.'>Pr avc~c 2 c. à SOflJI<' de 
)11,s de rilron rert. Rrsen1er le reste du jus. 

Cuiœ le quinoa selcm les i11dicatians inscrites 
sur l'emballa{Je. Égouttm~ Laisser rcfroirlir Pt 
verser dans un grand bol en 1wrre. 

Couper iwe tranche daizs le haut de chaque 
Umwte poto-faire un capZLC/zon. 

Pœssa légènmwnt clu.u1ue tcmuue au-dessus de 
l'évier pour e:rtraim le surplus d'eau el 1.111 peu 
des gmiues. 

A l'aide d'uue eu.il/ère à pamplemous.c;e ou d'u 11 

1wtit cout('(lîl, é11ider chaque tomate en pre11a11/ 
soin dP laiss<>r 111z peu de chair sans 1J<'rcer la 
peau. l/arherfi11ement Io rhafr el l'ajouter an 
11uirwa. 

Ajvutm· l'avocat et son j11s cl.e trempage, les 
<'mlcombres, les poivrons, /.es oignuns ·verts, 
le moïs el les luuicots uoil:c;. Arroser avec 
le reste de jus d<> citron 11ert et l'huile d'ut iue. 

Ajouter la coriandre, les pinwnts et le cimrin. 
Sale1~ po11•rer et n'muer <lmu-emeut. 

La is:wr repoS<"'r à tempémti1 re amhiautn Pm1i
ron .'JO min m1 rem11ant de temps <i a1t1re pour 
bien m<i/a ngcr les scw<'?t rs. 

!'>aler et poh•n'?· /es tomates a uant de h•s.J<1rdr 
m'ec la prépcira1.io1i.. Rcmettn> leur pPtitP calolle 
en place et. servir immédù..Llc11wnt. 

.. Anne L Desjardins, journaliste 
Q gostronomique e t outeure 

tomates farcies 
à la mexicaine 



Kachumber 
au jus de citron vert 
Temps de preporotian : 10 minutes 
Difficulte : facile 

4 portions 

Le karlnmzber esl ki salade ln plus co11t ozu11P 

en illde. Ce lwrs-d'œiwre est particulièrement 
délicù'u.r <H'PC la raita aux roncmnlJrns à 
l'i11dù,1we (voir p. 145). 

2 tomates rouges 

1 concornl>re 

1/2 oignon ('Spagnol 

LE' jus <l'un citron vert, fraîchement pressé 

Sel et poivre du moulin 

1 c. à soupe de piments rouges forts, en rondelles 
(facultatif) 

Corian<lrf:' fraîdw on persil plat frais, haché 
finf'ment (facultatif) 

Couper les lamŒles e11 'JlWï'tien• <.IR 1 cm) ce qui 
domtera environ 16 quartiers JJCl r tomate. 
Ép'pi ner l<'s tomates. 

Couper le conr mnbre en quatre sur la lonrrueur, 
épépiner el couper en morcea:u.1· de 2,5 cm. 

Couper l'oignon en quartiers de 1 cm, 

Mélanger les tomates, le concombre et l'oignon 
dans un bol. Ajouter le jus cle citron vert, saler 
et poi1irer. 

Ajoute1· les piments et Ili coriand re à la toute fin 

llf"! Jean Vochon, chef - enseignant à l'Ecole 
U hôtelière de la Capitole à Québec 

kachumbcr 
au jus de 
citron vert 

trempette 
d'avocat 

hors
d'œuvre 

1 Trempette 
d'avocat aux agrumes 

1 
Temps de préparation : 30 minutes 4 portions 
Difficulté : facile 

4 c. à soupe de graines de tournesol 

2 avocats 

4 c. à soupe <lP grainf's de lin, moulues 

3 c. à soupP de jus d'orange, fraîchement pressé 

3 c. à soupf' df' jus df' parnplc>n1onsse, fraîchc>mc>nl 
pressé 

3 c. à soupe de jus de citron, fraîchPment pressé 

2 c. à soupe d 'huile d'olive 

l c. à café de seJ 

l c. à caf ~ de cumin moulu 

1 c. à café de cotianJ.re moulue 

Réduire les graines rie toumesol en JJOîldrC' à l'aide 
du robot. Couper les rnio('(lfS n1 deu.1~ les dénoyauter 
el 1-ptirer la chair à l'airlP d'unf' r11illi>re. 

Dans 1111 gmnd lx>l, mélanger lo/fS l<'S ingrédi<>nts 
fJOU r obtenir une 1ntr<5e onctJreuse. Couvrir et réser
l'<W dans le rcffi·ig<fn.11e11rjusqu'au moment de &.woù: 

\'ARIANTE : TREMPETTE ET PAIN PITA 
üO ml (1/4 tasse) d'huile d'olive 

1 c. à soupe d'assaisomwment à Ja cajun 

4 pains pitas 

Mélanger l 'huile d'ol ive et les épices et. badigeonner 
les 1>ai11.s piU1s. Découper les pilas en JJelils triangles 
et étaler .sur imP plaqu<>. 

Cuire a11.fo11r à 180 °C mmirou JO min, 
jusqu'à ce que les pifas soient dorés et. croustillants. 
Serl'ir 111 t remp<'fl<' dans un l>ol al les pointes 
de pilas loUl autour. 

Ill".'! Marlène Gagnon, chef - enseignante à !'Écale hôtelière 
g de la Capitole à Quebec 
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Rai ta 
aux conco1nbres 
à l'indienne 
Temps de préporotion : 10 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

C<>lfe sauce a eté créee pour apaisPr mpirletm-'111 
les papill11s lors d 'un repas particulièrement 
épicé. Ser?•ez-la. en entrée, accornpagn<>P rie pain 
uun ou de pain pi.ta, ou avec des plats indùms 
r<>le11és. Pour blanchir les épinards, plongez-lPs 
de 1 à. 2 m,in dans l'eau bouillante, puis pressez
/es bien pour e,..1:trn.i rP romplèlenwnt l'eau 
r<'sid1.wlle. l!arlu>z-Les <füsuite fineu1.1 nt avaut 
de les incorporC'r au mélang<> de yogourt. 

250 g (l tasse) de yogourt nature 

1 c. à café de menthe fraîche, hachée 
finement 

1/2 concombre, pelé, éptspiné et coupé en fine julictmC' 

&-1 et poivre blanc moulu 

Cumin moulu 

F'rnits secs 

Épinard::;, blanchis 

.Mu::;cade moulue 

Alélanger le yogourt, la 1neutli<' et le concombre 
ri.ans un bol. Saler et poù•rn·. 

Ajouter les autres i-ngrédieuf.c;. 

Verser daus nn vol de sm·tticB et s<wpmutrer 
dr' mnscacle. 

.. Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Tofu 
à la sauce soja 
Temps de préparation : 15 min 
Difficulté : facile 

4 portions 

La bmtite est Wl poisson gras voisin du thon 
On. troUt'e lesjlocons de bonite ria ns les ep1:ce1·ies 
a.sù.1tiques, les boittiques d'ali1nnzls 11atureL<; 
Pt plusieurs supenrwrchés. Vous pou 1•ez la 
rempl.acer par une petite boite de saumon 
rouge (sorkPye) égoutté et emiettt5 trèsfi1lement. 
Piqvez les cubes de tofu avec des curr>-deuts 
et sen;ez-les sur un plateau rom 11U' Pnl rtSe. 

340 g de tofu soyeux ferme 

Flocons de bonite 

Ciboulette fraîche, hachée tlnement, ou séchée 

Sauce soja japonaise (shoyu) ou sauce soja 

Sortir le t-0fu cle son emballage a?I('<' prPcaution 
aJïn de ae pas le briser. 

Couper le bloc de tofu. en deux da?tS le .sens de 
l'ép<tis.seur en pmna11t soin de ne pas défaire sa, 

fonne. Coup<'1. · <"Usu:ite le bloc dans le sew; de la 
longw·w~ puis dan.c; le SC'US de la lurgem~ pow· 
ohl.euir des petits dés de 1,5 cm . 

Co1w1·ir m)ec lesjlocons d.t' /Jonite et fa, ciboulette. 
Arroser de saure soja et servir. 

m Richard Béliveou 

raita aux 
concombres 

tofu à la 
sauce soja 





• Soupe au lUISO 
Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

6 portions 

Le misa PSf mw pâlf' de sojofi•11ncnlf5<• riche en 
isojlamn<'s. IL en P:risl<' de plusi<'u rs quai ilf?s el 
Leur coit/C'ur 1'<n'ie dll blanc (lit rougr•. Au .Japon, 
cette s01.iµe pau,vre en calories PSI cnns011wuJe 
quotidiennement le 111ati11, le midi 011 le soir. On 
/>Put rons<>n1er Ir• miso J><'ndant au 111oi11s im an 
clans un Pndmit frais et sec. On s1tr11ommr• le 
gai loll «brocoli rllirmi-s» mr>rne s'il nP fait pas 

crailru!Hl pCLrtie de lafcuni/IP du brocoli. S<.>s 
longues jeu if!P.s so11l 11l>r'lfoncé et s<>s t igf's sont 
t ri?s mi nres. 

25 g d'algues \vakamé ou aramé 

Un filet d'huile d'olive 

120 g (3/4 tasse) de gai Ion (brocoli chinois) ou 
de chou verL frisé (kale) , en julienne 

12 champignons shiitake frais, émincés 

2 litrPs (8 tasses) de bouillon de poulet 

3 c. à soupe de miso rouge 

3 oignons verts, émincés 

Faire trentpPr les algues cle 5 à JO min dans u11 bol 
d 'eaufroi.cle. 

Ch<n{[fe1· l'hnile ci'oli1•e dans uue grande casserole. 
Faire revenir le gai Ion el les dunnpimwns <i<' 
3 à * min à.feu 111oy<'1i-r'if. 

Ve1~Çt'r f<• bo11iffo11, ajoutr•r les alr11w.c; égnuttées 
Pl fnisserfrémir JO min sans laisser bouillir. 

Dih1er le 1niso dcms 1111 1-wu. de />ou ilion <'I f<' l'erser 
da.us la soupe. Ajouter les oignons ?'fWIB er sen>ir. 

Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
du Cale-restaurant du Musée à Québec 
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Dashi 
Temps de préparation : 15 minutes 
Difficulté : facile 

1 litre 

Le dcu;lti est 101 l>ouilfo11 ri'originejopo11aise à 
base <l'algtt"S. On peut l'utiliser dans la prëpo
rat10n de> SOii / )('.<>, dP 1•ùu1 igœttes, de soures Pl rf P 

nombreuses mil tY's rPccttr>.s. 
L'algue komb1.1 Psi triw prisee par fr>s Japo11a is 
qui /'utilisellf ahu11dornmen.1 dans /Ps bo11iflo11.<> 
et lPs garutlttrPS. Elle se présm1le sousfornu' 
d'une l<vne uniQ?tP m1:r bords mul11l<'s. 

1 litre (4 tasses) d'eau 

2 c. à cnfé d'algues komlm 

2 c. à soupe de flocons rie bonite 

Dnns 11 ue r1m ude casserole, clWl<ffm· l 'eau do11re
ment avec f<•s afg1ws. 

Juste at'fl'lll f'r;lwffilion) relit'l'r /<>.<; of!]lJes Pl c~jo11trr 
l<'.'> flocons de lmn ilr'. 

Éteindre ft'./éu el fai.<>ser lesjlocuns se dc'poser 
leutPmeuJ au fowl de fa <'<J.<;!;eroll•. 

P<ts.•wr le l><miflon a 11 ta 111 is <'I sm1·h~ 

Susan Sylvester, chef - enseignante à l'École 
hôtelière de Io Capitale à Québec 

soupe au miso 

daslii 



Crème 
de chou-fleur 
au curcu1na 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulte : moyenne 

1 c. ~t soupe d'huile vé'g~tale 

55 g ( lf.3 tasse) d'oignons, hachPs 

200 g ( 1 t.as!X') de céleri, émincé 

1 c. à soupe de curcmna moulu 

2 c. à soupe de farine 

4 portions 

750 ml (!l tasses) de bouillon de poulet dégraissé 

üOO g (4 taSS<.·s) de choux-fleurs, défaits en petits 
bouquets 

Sd et poivre <lu moulin 

D<tns une ca.<>Semle, faire n•i'<'11.ir doucernant 
les oignons <'l le céleri d.cw.c; /'/utile. Ajanter 
le curcuma et ciâre I min. 

Aj011/er l.afari 11<' et remuer. Vm-sa le11lemertl 
le bouillon, ajouter les chvu.r:fleu rs et porter 
à ébullif'i.on. 

Sain· <'f poivrer. Laisser mijoter 25 min. 

Réduire e11 creme à l'aùle du mixeur et servir 
i mméd ialement. 

crème de 
chou-fleur 
au curcuma 

gaspacho 
andalou 

Fronçais Rousseau, chef - enseignant à 
l'École hôtelière de Io Capitole à Québec 

Gaspacho 
andalou 
Temps de preporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

2 tranches <le pain 

4 tomates 

1 concombre, 1 ielé 

1 poivron vert 

1 poivron rouge 

1 oignon moyen 

2 gousses d'ail 

8 f euillcs de basilic frais 

80 ml (1/3 tasse) d'huile d'olive 

2 c. à soupe de vinaigre balsamique 

Sel et poivrf' <lu moulin 

1 c. à café de piment d'Espelette (fücultatiO 

12 ol1ves noires, en morceaux 

GARNITl'RE 
Huile d'olive, vinaigre balsamique 

4 portions 

Fcure tremper I.e pain d1.111s wi peu d't1tW pmd{Ul/. 15 m:i:n. 

Plonger les tomates cllws de l'eau /Joni liante em1i
ro11 80 sec. Peler, couper en rte11.r el presser pour 
e.i:tmire les pépins et le j us. 

Couper en petit.'> dés les tonuttes, le concouibre, les 
poivrons et. l'oignon. Réserver mwiron 4 c. à soupe 
pour la garnüu:re. À l 'ai.de du robot, réduire en pnrée 
m 'eC l'ail, le hnsilic et le pain essoré. 

Ajouter l'lndle d'olh1e et le vinaigre. Saler et 
poh ,rer. Ajouler le pi'num,t d 'Espel.ett.e et bien 
mélanger. 

Verser ci.fats un grand bol, couv rir et laisser 
nefroidir 3 lt dans le r<ffr igr5mteur. 

Sen 1ir le gaspaclw très_fm.i,s a11ec unfilet d 'lwile 
d'olit'e <'t un peu d.e vinaigre bcùscunù11w. Garnir 
<tl'ec ll's dt1s de légu mes réserné.c; <'l les olhies. 

.. Yves Moscoto, chef - copraprietaire du restaurant 
D 48 St-Pou/, Cuisinc_monde à Québec 
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Potage 
de cresson 
et de poireau 
Temps de préporotion : 1 h 1 S 
Difficulte ; moyenne 

112 c. à café <l'huile végétale 

1 oignon moyen, haché grossièrement 

4 portions 

2 poireaux moyens, hachés grossièrement 

1,25 litre (5 tac;ses) de bouillon d<" poulet froid 

1 botte de cresson, coupée grossièremenl 

1 grosse pomme de fC'rre, en cubes 

Sel et poivre du moulin 

60 ml (l/4 tasse) de yogomt nature écrémé 

1 c. à soupe dP curcuma moulu 

Chm{ffer l'huile dans ime unwde casserole. Faire 
rm•enir /,es oignons et les poirenux à.f<'tl mo;t;en en 
énita 111 rie les color<'r. 

Venwr le bou'illon et porter à, <'lwll?tion. Ajo11ll'r 
les cubes de pomme d<' fl•rr<>. Saler et poi11rer. 

Cuir<' cnn,iron 30 min à.feu moy<'U, puis qjolllr>r 
u• <Tesson et cuirP eucore 4 min. 

Passr•r le potage au rol>ot l't trm1suir/,er <lmts la 
cas.<wrole. Ramener à âb·uflition <'U fmu•tta nt 
constamment. Rrctifier l'assa ismrnement w1 
besoiu. 

Sn·vir <Lans ries bols chauds. Garnir chaque 
110rtion cwer 1 c. ù soupe de yogourt et en:uiron 
112 c. à rnft' d<' curcuuw. 

Philippe Costel, élu chef santé de l'année 
2004 por ses pairs 
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Soupe 
à la thaïlandaise 
Temps de préporotion : 20 minutes 
Difficulté : focile 

La moitié d'un paquet de vermicelles 
de riz de 227 g 

Huile d'olive 

1 échalote, haché<" 

1/2 sachet de pâle de> cari rouge 

125 ml ( lf.2 tasse) d'eau 

280 ml (1 tasse + 2 c. à soupe) 
de bouillon de poulet 

1 oignon moyen, en pf'tits cubes 

8 crevettes tigrées 

250 ml (1 tasse) de lait de coco 

125 ml (1/2 tasse) de lait 

Feuilles de laitue, en julienne 

4 portions 

C11ire Les 11ennicelles 4 min <la ns l'eau lxmilla 11/e. 
Rùu·er et réserver. 

Faire revenir l'échalote dans l'huile em 1fro11 l min 
àjeu vif 

Délay<'r la pcif<> de cm ·i dans un peu rl'ea11frofrle 
et rnélcmger CW<'<" l'éclwlote. Ajo"te1· l't'n11 et 
Ir bouillon, vuis port<"r à <1/mllition. 

Ajoul<'r l<'s oignons el les cre1.)ettes. Lon;q11P les 
<'rez1<'ttes smu cuites, c'est-à-ri i refl'rrnes et ,·ost>r>s, 
ajouter la lait de rnco el le lait. 

Mettre iat pP'U de 'l'<>nnicelles cl de laitllc dans 
chaque bol. Vers(']· I.e bouillon et C{juul1'r 2 c f'<'t'elles. 
Servir i tWUl;rl intement. 

llP.'! Olivier Neou, chef - enseignant à !'École 
g hotelière de Io Capitole à Québec 

potage 
de cresson 

et de poireC:Ju 
soupe à la 

thaïlandaise 



Soupe 
at1 brocoli 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Voici ww cJ.xœllenf<'fuçon <11' combitw1· trois d 1•s 
a l f('(mu•11ts l<'.r;; plus ~ffÏ<'ac<'S conf re le en ncer . 
les cntc{f(.,r<'s, les oignons d b• eu rcunw. Co11som-
11w:: ce plot régulihrnwnt en rP1t1JJlaça11t lc bro
coli par w1 autre crucUh"<' (chou) choa:fl<'m: cl/ou 
1·erf }1-is<S. etc.). Co11gel<'z les portions rt'sta ntrs. 

Huile d'olive 

1 gros oignon, haché 

2 gouss('S d'ail, hachées 

1 c. à cafc' de <'llrcuma mo1ilu 

1 brocoli, défait en bouqm>ts (peler les t.iges et les 
couper en tronçons) 

1 pomrnc> de terre, en <1uartiPrs 

1 litre (4 tass!'s) df' bouillon de poul<:>t 

1 c. à soupe de persil séchc' 

1 c. à cafc' d'mwth sécht> 

Sel et poivre du moulin 

Chauffer l'h11 ift' <l'olive dans uue grmuf P casserole. 
F<dre n•11e11ir les oignons et l'ail àjf.11 rnoyen-11if 
jusqu'à ce qu'ils soient fi•udres. 

Ajoul f'1' le curcuma et remuer 2 min. 

Ajout<•r l<•s pommes de terre et le houillcm. 
fllco1porer le persil el l'am'lh. Saler et 1JOÎ1'rer. 
Laisser 1nijoter 30 min, pais ajouter l e.<> brocolis. 
CuirP m1core 10 min et relir<>r dufeu. 

Lais::;er tiédir. Passer uu 11tb.:e11r ft.1:;1:1u 'à obtenir 
·wte consistance lisse. 

soupe 
au brocoli 

soupe 
au chou 

ouillons . .. 
soupe.s et 
veloutés , 

m Richard Béliveou 

Soupe au chou 
et au.x. 1aricots 
de soja 
Temps de préparation : 1 h JO 
Difficulté : facile 

l f n filet d'h11ile d'olive 

110 g (2/:l tassc) d'oignons, émincés 

2 litres (8 tasses) cl<' bouillon de poulet 

2 c. à soupf' dl" pftte dP tomates 

450 g (2 :3/4 tasses) de chou vert, émincé 

6 ô B portions 

120 g (2/3 tasse) d<' harieots de soja, écossés 
et. concassés 

Sel et poivr€' du moulin 

Dnns une cas:x>role, .fhire revenir les oig11mts dans 
l 'huile d'olivP. 

AJoute>· le l><mi/1011, la pliN de tomates et le clwu. 
Pen-ter à ébullition f'f laisserfrémir <'m'irou 
30 min sa.11s 1>011illir. 

Ajcml<'r les luwicots de soja et laisser mijoter 
40 min. S"ler et poü•rer œvant de scroir. 

.. Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
illl du Cafc-rcstaurant du Musée ô Québec 
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Soupe 
a c uu ale 
Temps de preporotion : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon espagnol, hache firwment 

4 gousses d'ail, hachées finement 

1 hranche de céleri, hachée fm<"ment 

2 échalotes, hachées finement 

1 carot te, en rondelles 

2 litres (8 tasses) de bouillon rl<' l('\gumes 
ou de poulet dégrnissé 

1 c. à raf(~ de thym frais 

l c. à soupe de curcuma moulu 

2 c. à soupe de paprika 

B à 12 portions 

2 patates douces, pelees et coup('\es <"Il l)('ltits clés 

1,:3 kg (8 lac;.<;('S) dr f C'uilles cle chou vert frisé (kale), 
hachées très finement 

Sel et poivre du moulin 

C/i111tjf('1· l'Jwile d'olive dans un 11n111.dfa itout 
Faire rev~nir l<'s oignons, l'a,il, le celeri, les 
,:cllalott•s et la carotte à feu moyeu de 8 à JO min, 
jusqu'à ce que l<'s oig11onç soient translucides. 

Ajourer le bouillon, le thym, le citrc1111w. et le 
7x1pril<ci. Porter à ébullition 

Ajm1/t>r lPs patatRs doures et la,i.c;ser rnijoU>r rie 5 èL 
10 min, jusqu'à ce q11'ellcs soient presque ci1ites. 

Ajouter I.e chou et cuire qaclqucs 111hn1tes 1>v11 r 
l'attendrir. 

Verser la soupe boui/la ut<' da 11s dwque assietff', 
puis saler el 1>0Îl!rer. 

Anne L Desiordins, joumoliste 
gostronomique et outeure 
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Soupe 
aux µu1 eaux 
Temps de préporotion : 1 heure 
Difficulté : focile 

Huile d'olive 

l gros oignon, haché 

2 gousses d'ail, hachées 

4 portions 

2 poireaux, en fines tranches (partie blanche et vert 
pâle seulement) 

4 ponuncs de te1Te, en gros cubes 

1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet 

Sel et poivre du moulin 

Marjolaine et 1w rsil séchés 

Faire r p11c,'11ir l'oio11011, l 'aU el les p o;rea u.1· clans 
l'huile d'olive p01.tr /.es m mollir. 

Ajauter le.<> pcmwws <le ferre et le l>ouillon. Saler 
<'I poivrer à votrn gartt, 1nds <tj01ll<'r IPsfi 1ws 
habes. 

Laisser mijoter <Ir• 8() à 40 mi u et ret-irer <l11f<•11. 

La i.<>:wr tiédir mia nt de JX1SS<'r cn.1 mi:reu r . 

m Richord Beliveou 

soupe 
au chou kalc 

soupe aux 
poireaux 





Soupe 
aux haricots 
Temps de préparation : 1 h 15 
Difficulte : moyenne 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

100 g (2/3 tasse) de poireaux, en dés 

80 g (lt2 tasse) d'oignons, en dés 

100 g (112 tasse) de carottes, en dés 

100 g (112 tasse) de courgettes, en dés 

50 g (l/4 tasse) de céleri, en dés 

1,5 litre (6 tasses) d'eau 

Sel 

150 g de pommes de terre 

4 portions 

50 g (1/3 tasse) de haricots verts, en morceaux 
de2cm 

75 g (113 tasse) de haricots blancs ell conserve, 
rincés et égouttés 

75 g ( l t2 tasse) cle tomates mûres, rSpépinées et 
hachées grossièrement 

PISTOU 

3 gousses d'ail 

160 g (1 tasse) de basilic frais 

6 c. à soupe d'huile d'olive 

Chm1[fer l'lmil<' d'olive dans u11 grcwdftâtout. 
Faire revmtir les poir<'<JUX, les oignon,s, les ca:roUes, 
les co11rgett('s et. le• Cf'leri emiiron 5 min àfeu vif. 

Verser l'eau. el saler. AjoulC>'r les pommRs dr terre et 
cuire 25 min àfaibl" r ln.1.llifion. 

Ajcruter IPs haricots v«rts, les tonwtes et. les lmricots 
blan('s. Cu'ire 10 m'in. 

Pour prépcimr le pist.ou, piler l'ail et le basil ic mt 
mortier t"n versant l'huif,e d'oli?1e t~·ès lentrment. 

Verser le pist.ou dans la sou.pe bouillante et laisser 
bouillir 2 min avartt de servir. 

IJll".'! Jean Vachon, chef - enseignant à !'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 

R<'cefles 1 Troisième partie 1 page 153 

Soupe 
à l'oignon et à l'ail 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

6 portions 

Si vous a.irru'Z u?.1oir /lrt<' sa11pP pfu..'> Ppa~e, aj01tlez 
J c. à sou.pe <le jarinP <Ill trwlange d'oignons et d 'ail 
avant d'ajouter I.e bouillon. 

60 ml (l/4 tasse) d'huile d'olive 

8 oignons moyens, en fines rondf:'lles 

3 ou 4 gousses d'ail, hachées fmement 

1,5 Litre (6 tasses) de bouillon de bœ uf 

Sel e t. poivre d u moulin 

2 c. à soupe de persil séché 

2 c. à café de marjolaine séchée 

6 tranch<'S de pain cJp blé entier 

200 g (1 113 tasse) ùe gruyère ou de cheddar, râpé 

Préclu1:uffi1r le gril clit .four. 

Faire r<menir lrs CYi.gnons dans l'huile d'ol'ive en 
rem1un1t consUtmment.ju.squ'à ce qu'ils soir>nt 
lt5gèrernent dorés. 

Ajouter l'ail et cuir<' 1 min. Verser le /Jouill.on. 
Saler et poivrer, puis ajouter le persil et 
la marjolaine. Porter à ébuU'ition et laisser mijoter 
20 min à décO'U'l'<1rt. 

Peudc111t ce t.mnps, griller I.e P<LÏ1t CL'ufour ou au 
gr'ille-pain. Enlever la croûl.e et découµ•r cte manière 
que les trnnches épousent bic>n la.frnme des bol '> â. 
soupe allant aufuur choisis pourfaire gratiner. 

Venwr la soupe <Laus /.es bols. Y déposer i 111e 

tranche de pain et ajoulRr le fromage par-dessus 

Gratiner sur la grille sirpéri.eure <lufo11rj1.1.squ'à 
ce q11e lefmmag<> houil/01i1W et prerme une be/Ir 
teinte dorfe. 

m Richard Béliveou 

soupe 
aux haricots 

soupe à 
l'oignon 





Soupe 
aux crevettes épicées 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Le kafir, ou ronzlJ<ma, est un />r'fit citron dP l'ln<iP. 

f.:11 czdsinP, on utilise f,,•fruil, mais au.~st les 
.f<'uilles, qui .-;en·E nt à pw:fumer cl<' numbreu.r 
mf'ts. L<' galtmga rc•s.cwmble au gmqembre. 
On l'utilise abondam mc•nt dm1.s la rwsi ru> 
du Sud-Est asicrtù1ue. 

1 Uge de citronnell<" .. 

1 c. à soupe d'huilf> d 'olive 

80 g de champignons shlitake frais, émincés 

7f>O nù (3 tasses) de bouillon de poulet, chaud 

2 c. à café de gingembre ou de galanga 
frais, ha<'hé finement 

3 f cuilles de linùer (kafir ou combava) (facultatil) 

Sauce de poisson (nuoc-mâm ou nam pla) 

8 grosses crevettes 

1 0 11 2 piments forts, en fines rondelles 

3 c. à café de jus de citron vert, 
fr..ûchcment pressé 

Feuilles de coriandr<" f miche 

Couper la tig1· de citron1il'lle en. .:3 rnorceau..c 
d<• .')cm .. 

Daus U/1.1' graudP casserolP, faire n•nmtir les 
cltampifJtWn.<> clans un ]Jc>tt d'huile d'olive. 

Ajouter/<• bouillo'll, la citronnellP, b• uiur1nn.bre 
et les feuilles <11• limif'r. Verser la sau.ce de poisson 
et cuire JO min. 

Ajouter les crevettes et cuire de 3 à 4 min de plus. 

Mf•ltre w•s rond<'lles de pintent 11t lr• jus <le citron 
't><•rt dans un bol de s<•rvir.e. Vn·srr la soup<' <tau.<; 
le l>ol, ga rwir <if' coricmrln• el !wn.1ir. 

, Jeon Vochon. chef - enseignant à !' Ecole 
hôtelière de Io Capitole a Québec 
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Soupe 
de gourganes 
aux parfu1ns d'Orient 
Temps de preporotion : 2 h 30 
Difficulté : facile 

6 portions 

Une so11pr• nourrissontP et r<'ronfnrtaulf' qui 
peut être servie comme plat prinriµal . 

Huile d'olive 

2 oignons, hachés 

3 gousses d'ail, hachées 

2 c. à café d<' curcuma moulu 

2 litres (8 tasses) de bouillon de poulet 

360 g (3 à 4 tasses) de gourganes ( fèves des marais) 
fraîches ou congelées 

(}{) g (lf.3 las.'><') d'orge perlé 

2 c. à soupe d'herbes salées, ou fines herbes et Sf'I 

Poivre du moulin 

Sel à votre goî1t (si on n'a pas 111Jlisé cl'herhes 
salées) 

Da1LS une gnw.de casserole, faire reveuir u•s oi{J1wu.s 
el l'a.il ûans l'huil" d'olim> pour les utu>ndrir. 

Ajouter lr curcurrw cl remuer 2 min. Ajoult'T le 
bouillon .. Porter à 1;bullition. 

E11suitf', njoul"r le8 gow:qmie.c;, l'orge, les herbes 
salr>es el le poiv re. Laisser mijoter environ 2 Il 30, 
j 11s<1u'à. ce QlW les gourga 1ws soient cuües. S'il est 
11rœssoire d'ajmLl<'r du liqui<le, le faire au moi'11s 
1 Il a:m.nt la.fin rlf' la cuisson. 

SM Richard Beliveou 

soupe 
aux crevettes 

soupe de 
~ourganes 



Soupe aux haricots 
noirs à la cubaine 
Temps de prëporotion : 40 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vous pow1ez re111plarer les lw ricot.s 1w·irs par des 
ltmJilles. Au. lil'n clu chili, <lu cumin Pt <lu c11r<'1.m1a, 
m<'lle:: µlulôl de l'origan. rlu basilic, du lh.l}m el <Leux 

f<1uil/.es c.le la11rier. Om.(>ftf'z alors les comt11>s. Celle 
smq>f' témuignt' de l'ulilisoliou otxmdoute des /egu
mineuser-; da us toutes les eu/lu res des Antilles et de 
l 'Amérique du Sud. 

1 kg (5 ta<>s<'S-3 hoîl<'S <l<' 540 ml) de haricots noirs 
en conserve, rincés et égouttés 

340 g (2 J/4 tassC'S - l boite de 540 ml) de tomates 
à !'étuvée en conserve 

Huile d'olive 

2 oignons, hachés 

2 gousses d'ail, hachées 

2 carottes, râpées finement 

4 c. à café d'assaisormement au chili 

2 c. à café de cumin moulu 

1 c. à café de curcuma motùu 

Sel et poivre du moulin 

500 nù (2 tasses) de bouillon de poulet 

500 uù (2 tasses) d'eau 

250 ml ( l tasse) de jus de légwnes 

A l'aide d-u mixeur, réduire en purée le tiers des 
haricots noirs avec les tomates. Réserver. 

Faire rf>'oeuir ws oignons et l'a.il dans l'huile <l'oli'l>e 
àfeu moyf'n-vtf ju.c;qu'à ce qu'üs soienl ten<lre.s. 
Ajouter les carottes, l'assaisonnement cia chili, 
le cu:min el le cvrcurrui. Saler et poivrer. 
Cuire 2 m:in en remu(lnl sans cesse. 

Ajouter le bouillon, l'eau, le jus de lé.gu.mes, le reste 
d<'s haricots et le mélange de tomates et. de lwricots. 

soupe aux 
haricots noirs 
à la cubaine 

soupe de Bali 

Porter à élmflilion, couvrir 
à moitié el c'uire 40 mi.n. m Richard Béliveou 

Soupe de Bali 
Temps de preporotion : 30 minutes 6 portions 
Difficulté : facile 

Le pak-cho'i est 101 dwn rhinois St'ml>lobfe à lei belle à 
carde. On consomme .wsfeuilles et ses tiges cuites. 

1 U oignons verts1 hachés fmernent 
(réserver la partie verte) 

425 nù (13/4 tasse) de lait de coco 

3 à 4 c. à soupe cte sauce soja 

2 c. à café de cassonade ou de sucre roux 

1 lf2 c. à café de poudre de cari 

1 c. à café de gingembre frais 

1 à 2 c. à car é de pâte de chi li à l'ail 

4 tomates, coupées en 6 morceaux 

1 poivron jaune, <'n fines !Tanches 

125 g (1 1/4 tasse) de champignons 
(shlitake de préférence), en tranches 

7 g (114 tasse) de basilic frais, haché 

640 g (4 tasses) de pak-choï (partie verte seulement) 

110 à 220 g (314 à 1 1/2 tasse) de tofu soyeux, coupé en dés 

Sel et poivre du moulin 

Couper la pa.rtie blanche des O'ignons 1ierts en fines 
lrcuu·hes <'I réserver la parue verte pour décorer. 

Dans une casserole àfond épa.is, mélanger le luit 
de coco, la sauce sQja, la cassonade, le cari, le 
gingembre et la. pâle de chi.li. Porter lanternant à 
f'b11 W lion. 

Ajm1ter lt1,c; torruJtes, le poivron, les cluimpigrwns, 
le basilic et les oignons verts. Couvrir et cuire 5 rnùi 
en remuant de temps à aulre. 

Ajou.tr•r le pnk-clwï, couvrir et cuire environ 5 m.in, 
en rPmuant de temps à autre, jw•;qu.'à ce que le.s 
légumes soient teJid)"eS mais P'ncore croquants. 

Sa.ler et poivrer. 

Ajouler lR tofu 3 ndn avant de servi?~ Rectifier l'assai
son1wtrwn1. et garnir a.vec les oignons verts réservés. 

Fronces Boyte, diét~ticienne et auteur du livre 
Tolu tout flamme, Editions Tréc:orré, 2004. 
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Soupe 
aux tomates 
et aux po1nmes 
Temps de preporotion : 45 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vous poimez remplacer la lùiëche par J.50 g 
(314 tasse) de cé/Pri e?t cubes et 30 g ( 114 tasse) 
de coriandre frnîchP hachée. Servez cette soupe 
rhnude garnie de livèche fraîche ou froide avec 
du yogoHrl nature. Celle pl<mle aromatique est 
très agréable dans les salades, les TJotages Pt les 
mets à base de vw:ndR. 

2 c. à soupe de beurre 

1 oignon, émincé 

500 g (3 l/3 tasses) de tomates mûres, pelées, 
épépinées et coupées en cubes 

4 pommes Refl Delicious, en cubes 

125 g (l tasse) de feuilles de livèche fraîche 

1,25 litre (fi tac;ses) de bouillon de poulet 

Sel et poivre du moulin 

Chauffer le beurre dans une grarule casserole 
el faire revenir l'oignon à.feu moyen. 

Ajouter les tomaws, les fXJrrtmes et la livèche. 
Cuire de 2 à 3 min en remuant. 

Verser le bouillon et laisser mijoter 30 min. 

Passer la soupe au fou.et ou au mixeur. 

Saler et poivrer. 

1111"! Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
g du Café-restowont du Musée à Québec 

soupe 
aux tomates 

soupe aux 
lentilles 
rouges 

Soupe 
aux lentilles rouges 
Temps de préporotion : 50 minutes 
Difficulté : moyenne 

8 portions 

450 g (2 1/4 tasses) de lentilles rouges sèches, 
lavées et égouttées 

1,25 litre (5 tasses) de bouillon de poulet ou d'eau 

1 c. à café de curcuma rnoulu 

1 morceau de gingembre frais de 2,5 cm, 
râpé ou haché finement 

300 g (2 tas.5es) de tomates mûres, en dés 

250 nù (l tasse) de lait 

Sel 

60 g (l/4 tasse) de beurre non salé 

160 g (1 tasse) d'oignons, en fines tr'dilches 

2 c. à café de graines de cumin 

Poivre du moulin 

Coriandre fraîche, hachée 

Mettre les lentilles dnns une casserolr> à fond fSpai.c;_ 
Ajouter le bou:illmi, le curcuma, le gingemhrP et les 
tomates. 

Porter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter 
environ 25 min, jusqu'à ce que les lentilles soient 
tendres. 

Réduire en purée à l'aide du robot ou du mixeur. 

Verser la soupe dans la casserole et ajouter le lait. 
Saler. Cuire à.feu duux. 

Pendant ce temps, faire fondre le beurre dans une 
poêle. Y dore1· les oignons avec le eu.min. 

Verser la soupe dans 8 bols chauds et poivrer. 

Mettre un peu du rnélange de beurre et d'oignons 
dans chaque bol et ga,rnir de coriandre. 

Ill".'! Jean Vochon, chef - enseignant à l'École 
g hôtelière de Io Capitole à Quebec 
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Soupe aux lentilles 
et aux carottes 
Temps de préporotion : 1 h 30 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

10q g (112_tasse) de lentilles rouges sèches, lavées 
et egoutt.ees 

250 g (1 1/4 tasse) dP carottes, en rondellPs 

160 g (1 tasse) d'oignons espagnols, hachés grossièrement 

3 gousses d'ail entières 

150 g (l tasse) de tomates mûres, hachées grossièrement 

800 ml (3 1/4 tasses) de bouillon de poulet 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

112 c. à café de cunùn moulu 

112 c. à café de coriandre moulue 

1/2 c. à café de curcuma moulu 

Le jus d'un citron, fraîchPment pressf. 

175 ml (3/4 tasse) de lait entiPr 

Poivre du moulin 

Dwts une grande casserole, mélcmger les lentilles, 
les co.rottes, les oignons, l'ail et les tonwtes. Verser 
lest.rois quarts du bouillon et p01t.er à ébullition. 

Réduire le.feu, couvrir et laisser niijoter environ 
.JO min, jusq1,1,'à ce que les l.enlilles el les légu:mes 
soient cuits. 

Pendant ce temps, c /Uli{fler l'huile d'olive dwlS UJle 

poêle. Faire revenir le cumin, l.a coriartdre et le 
curcimw quel<1ues winutes. Retirer du.feu et ajouter 
le jus de citron. 

Passer la soupe au robot, puis au chinois. 

Remellre la soupe sur le.feu et porter à 1;lndlitimt. 
Ajout,er les épices et le bouill01t, puis laisser mijoter 
10 ?rl'i tl. 

Ven;er U' la,it, poivrer el sen1ir. 

Ill".'! Jeon Vochon, chef - enseignant à !'Ecole 
lilJI hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Velouté 
d'épinards aux pignons 
Temps de préporotion : 40 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

1 oig11011, haché finement 

2 c. à soupe de farine 

1 c. à café de curcuma moulu 

1 kg d'épinards frais, bien lavés et éponges 

500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet ou de légumes 

2 jaunes d'œufs 

12fi ml (l/2 tasse) de crème à 35 % 

125 ml (112 tasse) de lait 

Le jus d'un demi-citron, fmîchcmc>nt pressé 

Sel et poivre du moulin 

2 c. à soupe de pignons 

!)0 g (l/3 tasse) de parmesan, en copeaux 

Chauffer l'huile d'olive clans une grande c.asserole. 
F'aire revenir l'oignon à.feu rnoyen-dnu.r jusqu'à 
ce qu'ü soit translucide. 

Ajouter la farine, le curcuma et lPS épinards 
Verser le bouillOJl el cuire qw'lQUJ.'s minutes. 

Passer au ud:reur fusqu'à cmisistunce oflCtueu.se. 

Dans wi pelit bol, mélangPr les jaunes d'œu/s avec 
la crème et le la.il et verser da11.s le potQ!.Je. Ajouter 
le jus oo citron, puis snler et poivrer. Bien remW!r. 

Verser le veloulé biP?t chaud dans des assiettes 
creuses. G(J,rttir de pignons et <.le 71w·mesan. 

Ill"! Éric Villoin, chef - coproprietoire du Bistro Le 
Q Clocher Penché à Québec 

soupe aux 
lentilles et 

aux carottes 

velouté 
d'épinar~ 





Velouté 
de cha1npignon 
façon cappuccino 
Temps de préporotion : 45 minutes 
Difficulte : moyenne 

6 portions 

Le basilic t11allandais préseute un /Pger goût de 
r<'ylisse. Si vo·us n'en avez vas, aclwtez le basi/ir 
frais le plus facile à trouver dam; votre région. 

1/2 c. à café d'huile d'olive 

250 g (2 1/4 tasses) ctc champignons shiitake frais 
ou de champignons blancs, émincés 

1 c. à café d'ail, haché finement 

2 échalotes, énùncées 

l lit.re (4 tassPS) de bouillon de poulet 

1 c. à café de basilic thaïlandais 
(réserver 6 feuilles pour ganùr) 

Sel et poivre du moulin 

112 c. à café d'huile de sésame 

250 ml (1 tasse) de lait 

Faire reve-11 ir dans 11.ne casserole les champignons, 
l'ail et les ecllalolPs dans l'huile d'olive àf<?U 
mo'lJen-vif. 

Réduire lejro, ajoutf'r le bouillon et l-0isser mijoter 
20min. 

Retirer du feu et. ajouter le basiNc. 

Passer la soupe ov robot. Saler <'l poi'z1rer. 
Ajallfer l'huile de sésame pour pmjumPr. 

Faire mousser le lait et verser sur le velouté. 
DF'corer chaque Portion a1Jec une feuille de basilic. 

.. Florence Albernhe, chef - proprlétoire 
g du restouront I.e Groin de riz à Québec 
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Velouté de bœuf 
et de pois chiches 
à la inarocaine 
Temps de préporotion : 1 h 30 
Difficulté : moyenne 

250 g de cubes de bœ uf de 1 cm 

2 oignons, énùncés 

Une pincée de safran 

8 portions 

2 litres (8 tasses) d'eau ou de bouillon de poulet 

Sel et poivre du moulin · 

2 branches <le céleri, en dés 

1 bouquet de persil plat frdis, haché 

1 bouquet de coriandre fraîche, haché 

3 c. à soupe de pâte cte tomates 

5 tomates mûres, mondées (voir p. 142), épépinées 
et coupées en dés 

300 g ( l 112 tasse) de pois chiches en conserve, rincés 
et égouttés 

50 g (l/3 tasse) de farine 

Mettre la via.nde, /.es oignmzs, le safran el l'eau 
dans une grcnule casserole. Saler et poivrer. 
Couvrir et iliisser mijotPr de 20 à 30 min. 

Ajcmter le rëleri~ I.e persil, lo coriandre, la pâte 
dP tomalf's et les toma/es. Laisser mijoter 20 min. 

Ajouter le.c:; pois clrirhes. D<'layer ln farine dans 
urz pev d'eau et verser dans la casserole. Cuire 
qv<>l,qu€'s minutes, r ectifier l'assaisonnement 
et servir. 

.. Jeon Vochon, chef - enseignont à !'École 
ilJI hôtelière de Io Copitolc à Québec 

velouté de 
champignon 

velouté de bœuf 
et de poi5 
chiches 





Boulettes 
perlées 18 à 20 boulettes au 6 partions 

Temps de préparation : 2 h 30 
Difficulté : moyenne 

200 g (1 tasse) de riz gluant 

350 g de porc hachts 

1 œuf, battu 

1 c. à café de sauce soja légère 

1 c. à café de sel 

l f2 c. à café df' sucre en poudre 

1/2 c. à café de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

1 c. à café de gingembre frais, haché 

2 c. à café d<> fécule de maïs 

6 gros champignons chinois séchés, 
réhydratés et hachtss 

6 châtaignes d'eau en conserve, hachées 

15 g ori lass0) de coriandre fraîche, hachéE' 
+ quelques brins pour garnir 

Laisser trf'11?TJ8'T le riz 2 h dans de l'eau.froide. Égout
ter et étaler sur un linge propre pour laù;ser sécher. 

Da.ns uu grand bo~ ·mélanger le porc, l'œuJ; la sauce 
soja, le se~ le sucre, la sauct' de poisson, le g ingern
bre et la fécule <.te rrui,ù;. 

Ajouter les cha.rrqnmwns, les clu.ilcLignes d'ea.u. et la 
c..orw1ulre. Rien rnélœnger. 

Façonner des boulelles avec ù~ nw:hu; bimi humectées. 

Rouler les boulettes dans ù~ riz en pn~<;(J.nlferrrumwnl. 

H tliler légèreutent un panier à vapeur ou une 
·nw,rguerüe et. y disposer les boulettes. 

Déposer le pan'ier a.u-dessus d'une casserole d'eau 
bouillante. Cuire à la vapeur de 20 à 2.5 min. 

Garnir de brins de coriandre fraîche et servir. 

.. Jean Vachan, chef - enseignant à l'Écale 
lilJI hotelière de Io Capitale à Québec 
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Bocconcini 
et fraises au gingembre 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté ; facile 

4 partions 

200 g de bocconcini 
(mozzarella fraîche moulée en boule) 

12 grosses frci.ises 

VINAIGRETTE 

l c. à soupe de jus de citron, fraîchement pressé 

1 c. à café de poivre noir concassé 

3 c. à soupe de vinaigre balsamique 

1 c. à soupe de sirop d'érable 

60 ml (1/4 tasse) d 'huile de noix 

1 c. à soupe de gingembre frais, r:ipé 

1 c. à soupe d'eau 

Mélange de laitues (mesc:lun) au goût (facultatif) 

Couper l<? froma[le et. les fraises en rar1.delles 
ë poisses et réserver. 

Dans un petit bol, mélanger UJus les ingrédients 
rpâ composent la vinaigrette. 

Faire nwriner le fromage 30 min dans la 1rwitié 
de la vinaigreUe. 

Dans un plat de service, faire alterner et se 
chevaucher les tr(J;nches dej1-ornage et de fraise. 
(Ou pnll les dresser autour d'un bouquet dP 
nwscl1.m.) 

Arroser de vinaiyretle l !l :wruir imm.édiaternent. 

1 
.. Marlène Gognon, chef - enseignante à 
lilJI l'Écale hôtelière de Io Capitale à Québec 

boulette~ 
perlées 

bocconcini 
et fraise~ 



Carpaccio de thon rouge 
aux agru1nes et quenelles d'avoc'""' . 

Temps de préporotion : 40 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Pourfaire une belle qu nelle, prelm 1ez un peu 
de préparation à l'a1Jocat à l'aide d'une cuillère 
à soup<' h?.l!nùle. Façonnez les quenelles en pla
çant une deiuième cuillère à soupe sur l'm•ocat. 
Toilles les quenell<'s auront ainsi la 'lrtf me grosseur. 

1 orange 

1 pamplemousse 

VINAIGRETTE 
Sel et poivre du moulin 

Tabasco 

2 c. à soupe de gingernbrf' frais, haché 

Le jus d'un citron vert, fraîchement pressé 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

250 g de ilion rouge à sushi de première qualité 

2 échalotes grises, hachées finement 

25 g (3/4 tasst>) de ciboulette fraîche, hachée finement 

1 gros avocat mür 

4 c. à café d'huile de sésame 

Graines de sésame 

carpaccio 
de thon rouge 
aux agrumes 
et Quenelles 

d'avocat 

À l'aide d'un couteau bien q[fûté, au-dassu.c; d'un 
bol, peler l'orange el le pamplemousse à vif en 
pr€nwnl soiu d'enlever complètement l'écorce et la 
pPau blanche. Réserver le jus recueilli dam; le bol. 
Couper les fro:its en 'f)<!tits cubes et réserver. 

Faire une vin<ûgrette en melangeant le j1.1s réservé 
<WPC un pAu de sel, du poivre, du tahn.sco, le gin
gembre hcu;hé, 1 112 c. iL soupe de jus de citron vert 
el l'huile d'olive. 

Découper le tJwn en tranches t,rèsjines et les dispo
ser autour de 4 assiettes individuelles. Saler, poi
vrer et arroser de vinaigreue. Parsemer d'échalotes, 
de ciboulette el de cubes d'agrumes. 

Couper l'avocat ni deux, retirer le rwyau et pré
lever /,a chrlir à l'aide d'une cuülère. Dans un bo~ 
ù l'a:ide d'unefourchettl', r-PduirP l'avocat en purée 
avec le reste de jus de citran vert et l'huile de sésame. 
Saler, poivrer et assaisonner de tabasco. 

Panner une belle quenelle d'avocat au centre de 
clzuq1.1e assiette. Parsemer de gmin,es de sésame 
et servir. 

~ Jean-Luc Bouloy, chef - propriétaire du restaurant 
illl Le Saint-Amour à Québec 
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Ceviche 
de truite aux agrumes 
Temps de prêporotlon : 20 minutes 
Morinode : 6 heures 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Pour ohtnlfr des sttprémes d'omnge et rie JXWl
plemousse. achetez des agnrm•'S à écorce PJ>aisse 
rfr pr<!férence. P<'l<'z-Jrs r'I, à l'aide d'un rou.lPCW 

l>ien a.fj"tîté, relirez 'mhmtieusenwnl la partie 
blrmc/lr (lmi>re qui se lro111•0 <m clessnus. C'<>sf 
cc f]U<' l'ou ap7wllr• JJ<'ler wifruif à 11if. Ajïn ri<' 
1w pas penirP le ju.'>, <ffèctuez cf'ltf' 01wra t ion 
w1-dess11s d'un boL Cou7>ez eusuilr la cluiir en 
fi11<>s t rand1Ps. 

250 g de trnite crue, en dés 

2 oranges, en suprêmes 

1 pampl<'rnousse rose, en suprêmes 

80 ml ( 1/8 tasse) de jus de citron, fraîchement pressé 

1/2 c. à café de zeste de citron vert, râpt5 

10 g ( 1/3 taSSC') de persil frais, haché 

30 g (1/4 tasse) de poivrons multicolores, en ùés 

1 c. à soupe d'oignons, hachés très finement 

80 ml (113 t.assf') d'huile d'olive 

Sel et poivre du moulin 

3 c. à soupe de coriandre fraîche (garniture) 

Dans 1l l2 grand bol en verre, 1n~l.anger lmLs les 
i'll{Jrédienls et. ussaisuntwt~ 

Cawrri:r et laisser mnriner 6 h dans /p 1.PJrigérateur. 

Servir rlans dPs coupes et garnir rie coriœrulre 
}1-aîche. 

Benoît Dussoult, chef - enseignant à t'École 
hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Galettes 
de poisson 
Temps de préparation : 40 minutes 
Difficulte : moyenne 

250 g <le poisson blanr maigre 

l c. à soupe de pâte de cari rougP 

1 c. à r.af é de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

40 g (1/4 tasse) de haricots verts, émincés 

Huile pour friture 

Brins de coriandre fraîche 

l/ac/wr finmnent le poi.<>snn. 

4 à 6 portions 

Dons un grand bo~ mëlangcrr le poisson avec /,a 
piile de cari, la saure de poisson P/ les haricots ve11s. 

Façonner rlR-S .c1a le/fes ayant P?wiro1;, 4 cm 
de cUmnètre Pl J cm d'd1x1-is.<><>Ur. 

Chavf[er l'lwil<• à 190 °C et faire frire les galettes 
j usqu'it ce qu'ellPs soù'11l bi.en dorées. 

/<-';goutter sur du papier essuie-tout. 

Seruir avec la sauce aux concombres à la thaï
landaise et yarnir de brins d~· coriandre fraiche. 

SAl CE AllX CONCOMBRES 
À LA THAÏLA!\JDAISE 

60 g (114 tasse) clC' surre 

Une pincée de sel marin 

60 ml (l/4 tasse) de vinaigre clc riz 

50 g (1/4 tasse) de concombre, en t rf>s petits dés 

1 petit piment fort, en fmes tranch <'S 

TJans un bol, dissoudre le sucre el le sel dans fp 
v in aigre de riz. Ajovter les concombres <1 / IPs 
pirrumts. Laisse1· repo::;Pr rpwlques minutes à 

1 

température am/riante avant de servir. 

~ Jeon Vochon, chef -
g enseignant à l' École 

hôtelière de Io Capitole 
à Quebec 

cevichc 
de truite 

galettes de 
poisson 



Sardines 
grillées aux trois épices 
Temps de préparation : 40 minutes 
Difficulté : moyenne 

2-3 portions, selon Io 
grosseur des sardines 

Vous pou Pez él'idrmmeut fui re œtle rrrf'lff' 
<W barbc>cue. Un clPlice <>slical <11.û rail iera 
tous /Ps corwities. 

6 sardines entières fraîches ou décongelées 

2 c. à café de curcuma moulu 

2 c. à caf ~ dC' cumin moulu 

2 c. à café de coriandre moulue 

Poivre du moulin 

80 ml (1/3 tasse) d'huile d'olive 

Mélanger le curcunw, le cuuti11, la coriandre et le 
poivrf' da-us 'tl 11 pef·it bof. 

Préclu1.1~[fe·r I.e 111·il dufour. 

Écailler les sardines sous l 'eau froide en les 
frottant simplement aver les doigts. Vider les 
poi.c;sons el bien les nettoyer. Couper les n.ogeoires. 

Épouqer les sardines et bien les frotter avec 
lPs épi.ces. Laisser reposer 10 min. 

Arroser les sardines aN'C l'huile d'olive et les 
ranger sur une .Qrille placee au-dessus d'une 
lèchPfrile recouverte de papier d'al mninium.. 

Cuire au. fou.r, sur la grille d 11 lu1111, r'rnJiron .5 m.in 
de chaque côté, }vsqu'à CP Que la peO?.l soit brune Pl 

buursoujlée. 

m Richard Béliveou 

sardines 
grillées 

champignons 
farcis à la feta 

Champignons 
farcis à la f eta 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulte : moyenne 

6 gros <·hampignons 
1 c. à soupe d'huile d'olive 
40 g (1/4 tasse) d'oignons, hachés 
2 gouss<"s d'ail, hachées 

6 portion.s 

fi() g (lt2 tasse) cle graines de tournesol, hachées grossièremer 

no ml (114 tasse) de vin rouge 
25 g (l/3 t<1sse) d'épinards, hachés 

SPI <"t poivre du moulin 
90 g (213 tasse) de feta, émiettée 
3 c. à soupe de noix, hachées grossièrement 

4 tranches de pain complet rassis, sans croûte el en <.:ubes 
Une pincée de thym frais 

S<'f><tn'r /Ps pieds des rhapeaux de clwmpigncms. llacher le 
pieds et. réserver les cluipPwNc. 

Cllm([fer l'luûle d'olive da.11s une p oêle. Faire revenir les 
oignons, l'ail et les graines de t.ournesol à jeu rrwyen 8 min 

Ajouter les pieds de champignons ha.ch<'s <'L ïltire 1 min. 

Verser le vin et. laisser rt>dnire ju .. squ'à évaporation presqw 
compli-te du /Ù]uide. 

Ajoufpr les épin<Lrds et cuire 1 min dR plus. Sa.Ler et '{JOiv re1 
Retirer du.feu., ajouter f,(tjf1ta Pt lPs noir el reserver. 

A l'aide dn robot, rf'duire les cubes de pain en chapelure 
miPf le t ltym 

Ranger les chapeciu:x de champignons sur u,ne plaque huilf. 
on beu.rréa. Farcir les chapeau.X et parsemer de chapelure. 

Cuire au fou r à 1HO 0c cle 15 à, 20 min, jusqu'à ce que les 
cluonpiguons soi<~ul t<mdres et lei rhapelure dorée. Servir 
i m mrdiaLe rrw nl. 

~orlène Gognon, chef - enseignante à 
!'Ecole hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Rosace 
de pétoncles 
et de fraises 
Temps de préporotion : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

8 gros pétoncles, t rès frais, de première qualitfi 

8 fraises bien mùres, en tranches 

1 c. à café de graines de sésame, grillées 
(voirp. 141) 

1 avocat assez ferme 

4 brins de menthe fraîchf' 

4 fraises entières, non équeutées 

4 ron<lf>Ue_s de citron vert, torsadées 

MARINADE 

2 c. à soupe de jus de citron vert, fraîchement pressé 

3 c. à soupe d'huile de sésame 

1 c. à café de gingembre frais, har.hé finement 

Poivre du moulin 

Préparer la morinade en ballant légèrement lejns 
de citron V<'rt. l'huile de sésame, le gingembre et le 
poivre dans un bol. 

Couper <'llQl)UfJ pétoncle en t.rois rondelles et les 
mettre dans la marinade. CowJrir et laisser 
mariner .90 min dans le r4[rigéraf P11r. 

Dans u.ne assù1tle indivi.duelle, ]<Lire alterner le 
quart des roruû>lles de péluncle et des tmnches de 
fraise pour former une rosace. Faire 3 autres 
assiettes de la mèmefaçon. 

Verser un 'fX"l.l· de marincute et par.c;emer de gra.irws 
de sésame. 

Dans c.hw:}ue assiette individuelle, di-;poser le 
quart de l'a·uocat en évenuiil à côté de la rosace 
ainsi qu'·un brin rie menlhe, une.frais<> 11on 
équeutée et WU' rmuJPl/P de cilron vert. 

~ Yves Moscoto, chef - copropriétaire du restouront 
g 48 St-Paul, Cuisine_mondc à Québec 
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Taboulé de fines 
herbes à l'orientale 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Diffiailté : focile 

4 portions 

250 ml (1 tasse) d'eau bouillante 

1 c. à café de sel 

200 g ( l tasse) de semoule de blé dur précuite 
(couscous) 

2 tomates mûres, épépinées et coupées en dés 

7 g (l/4 tasse) de menthe fraîchf', émincée 

7 g (I/4 tasse) de basilic thaïlandais, haché 

7 g (1/4 tasse) de coriandre fraîche, hachée 

2 c. à soupe de gingembre frais, haché fmement 

\'INAIGRETTE 

125 nù (I/2 tasse) d'huile d'olive 

1/2 c. à café de curcuma moulu 

Le jus d'tm citron, fraîchement pressé 

Sel et poivre du moulin 

Porler l'ean à ,;bullüion avec le !wl. Retirer du.f<?u 
el ·11<>r.<wr sur la semoule. Couvrir et laisser reposer 
JO min. 

Dans vn petit. bo~ préparer la vina:igrette en 
mélangeanl l'huile d'olive, IP curcv.ma el le jus 
de citron. Saler el poivrer. 

Verse1· la semouJ.e do:n.ç wi grand bol et détacher 
les grains à l'a.ide d'unefourchelte paur em-pêcher 
la.fonnatimi de gn.aneu:u.x. 

Ajouter les urm.at.es, la m.enlhe, le basilic, l.a coriandre 
et le gingeml;re. Arroser avec la. viru1:iurelle, bien 
rennurr et seruir. 

Florence Albernhe, 
chef - propriétoire du 
restouront Le Groin 
de riz à Québec 

rosace 
de pétoncles 
et de fraises 

taboulé de fines 
herbes 



Tomates 
confites à l'huile d'olive 
Temps de préparation : 10 minutes 
Macération : 12 heures 
Difficulté : focile 

4 portions 

Vous pmwez srr11i r res tomates sur rlf>s lrrrnclws 
dP pain au,r uliues n.OÙ"PS ou aux tunuile.s séchées 
et ajuuler w1 copeau de clwddar 'l'ieilli deu.~ 
am>. La toma.te Bella esl une tomate italien ne 
en 9rappe sucrée et juteuse. 

15 à 20 tomates Bella entières 

3 c. à soupe d'huile d'olive extra vierge 

1 c. à soupe de pesto de basilic 

&>J marin 

Dt5UU'her les tomates de /,tt, grappe et les rincer 
à l'eaufrnùl e. 

Chauffer l'huile <l'olive dans une poêle. Ajouter 
le 'pesto et cuire 30 sec. Ajouter les lornates et cuire 
en remuant environ 2 min, jusqu'à ce qu'elles 
éclatent légèrement. 

Vf'rser les tomates dans ua plat creux. Saler 
et laisser macérer de 3 à 12 h à température 
ambiante avant de servir. 

111'-'1 Christophe Alary, chef - enseignant à !'École 
lilJI hôtelière de Io Capitole à Québec, élu chef 

de l'année 2004 par ses pairs 

tomates 
confites 

rouleaux 
de printemps 

Rouleaux 
de printemps 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

Un filet d'huile d'olive 

4 portions 

150 g (1 1/2 tasse) de chanterelles émincées ou d'f>nokis 

8U g (2/3 tasse) de poivrons rouges, émincés 

80 g (I tasse) de germes de haricot de soja 

2 oignons verts, émincés 

15 g (lt2 tasse) de menth<> fraîche, hachée 

15 g (lfJ tasse) de coriandre fraîche, hachée 

1 c. à car é d'huile de sésame 

Sel et poivre du moulin 

4 feuilles de riz 

4 brins de ciboulette fraîche 

Clw.v,{fer f'huilR d'olive dans une poêle. Cuire les 
clw:mpignuw; el les µoii1runs à feu v~{ en prenant 
soi:n de les ga.rder croqua.nls. Utüiser les e1Wkis crus. 

Dans ·un bol,. mélanger t.ous les <Lutres 'ingrédients, 
sauf les feuilles de ri,z et la ciboulette, et. laisser 
rt'poser 30 min à température arnl>iante. 

Tremper lesfmûlles de riz dans 1111 grand bol 
d'eau t iiJcie en'viron 1 min pou.r les mmollü: 

Étal.er les f Puilles de riz sur un plan de trcwail et 
bien les ép0i1ger. 

Mettre un pett clefarce au. centre de clzaquefeidlle, 
rabattre les côtés et rouler en serrant bien. 

Attacher les rouleau.r avec les brins de ciboul<>tte. 

lif'! Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
lilJI du Café-restaurant du Musée à Québec 
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Sardines tièdes . . , sur oignons marines 

Temps de préporotion : 30 minutes 
Morinode : 3 heures 
Difficulté : facile 

240 g de sarcUnes en conserve 

4 portions 

160 g (1 tasse) d'oignons rouges, en fines rondelles 

40 g (1/3 tasse) d'un mélange de poivrons jaW1e, 
vert et rouge, en lamelles 

3 c. à café de câpres 

2 c. à soupe de jus de citron, fraîchement pressé 

80 ml (1/3 tass<') d'huile d'olive 

250 g de porrunes de terre grelots 

Sel et poivre du moulin 

Mélo,11gn les oignons, les poivrons, les câpres 
et le jus de citron dans un grand bol. 
Saler et poivrer. 

Ajouter l'huile d'olive, cou-urir et lœisser mariner 
3 h dans le réfrigérateur. 

Pendant CP temps, cuire IRs pommes de terre dans dt? 
l'eau bvuillante salée. Refroidi;; é.qoulfer et réserve1~ 

Au moment de servir, cm.1per les '/)Ommes de terre 
en rondelle,s et dresser au centre d'un plat a/lnnt 
au four. Couvrir avec les oignons bien égo1.1ttés 
sans cacher comp/.è/nnenl les pommes de t<>rre. 

Déposer les sarditU's sur les oignons et an·oser 
avec l'huile riP marinade des oignons. 

Cuire au four à 180 °C de 7 à 8 min. Poivrer et 
sen1ir immédiatement. 

Ill"! Benoît Dussoult, chef - enseignant à l'École 
D hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Trio de trempettes 
pour crudités 
Temps de préporotion : 5 minutes 
Difficulté : facile 

1 portion 

Sern'z les bols de trempette sur un grand plateau 
avec des légumes au choi-r: champig1w11.c;, 
chou.1:-:fl.eurs, hâtomwts de tige> de brocoli, mdis, 
etc. Puurfaire suer les poi rem1.:t:, fa itC's-les ,.even:i r 
àf<'u dou:r dans un µeu d'lwill• d'olù•e afin qu'ils 
rendent WU' partie de leur eau de ?1c?gétotion. 

TREMPETTE DE BASE 

2 c. à soupe de yogourt nature 

80 g ( 113 tass<') d<" mayonnaise 

2 c. à café de jus de citron, fraîchement pressé 

Sel et poivre du moulin 

TOMATE ET BASILIC' 

4 c. à café de pâte de tomates 

6 feuilles de basilic, hachées finement 

2 c. à café de sucre 

MIEL ET CARI 

2 c. à café de poudre <le cari 

1 c. à soupe de miel 

AIL ET POIR•~AUX 
2 c. à soupe de poireaux, émincés et sués 

1/2 gousse d'ail, har:héP 

À l'aidr> du robot, m<Hanger la trernpeLIR de basr 
avec les autres ingrédients choisi.<>. 

1 

.., Jean-Pierre Cloutier, chef - proprietoire 
iill du Cofe-restouront du Musëe à Quebec 

sardines 
tièdes sur 

oignons marinés 

trio de 
trempettes 





Agneau épicé 
à l'indienne 
Temps de préporotion : 2 heures 
Difficulte : moyenne 

4 portions 

Vous ainwrc~ s1•;·1•fr <·e plot W'•'C du riz pilaf doot 
1°011.s trom1erez uue receUe à la /Xl.f/P 230 . 

700 g d'épaule d'agneau, en cubes 
1 lf2 c. à soupe d'huile d'olive 
80 g (112 tasse) d'oignons, hachés grossièrement 
3 gousses d'ail 
2 c. à café de gingembre frais, haché finement 
1 c. à soup(' de piments rouges forts 
10 graines de cardamomP 
10 graines de coriandre 
4 clous de girofle entiers 
1 112 c. à café de graines de cunùn 
1 feuille de laurier 
Sel et poivre blanc 
125 g (112 tasse) de yogourt nature à 8 % de matière 
grasse ou plus 
1 c. à café de paprika (facultatif) 

Chauffer l'huile d'olive dans une casserole à.fond 
épai,s et .faire dorer lu viande de tous les calés. 
/!jouter les oignons el bien remuer. Faire revenir 
de3à 4 min 

À l'aide du robot ou da.ns un mortier, réduire en 
vu.rée l'ail, le gingembre, les piments, la 
ca.rdamome, la coria rulre, les clou.s de gi.rofle, 
le cumin et I.e ù:mrier. Soler et poivrer. lvfl'lœnger 
avec la vi.a 11de et cuire quelque.s minwes. 

Venwr le yogourt très /enterncnl da:n.s la casserole 
qfht W' lui permettre de se tempérer el de crén 
ain~si I.e li<111idP de braisage. Rectifier l 'assaison
neuwnt el porter à ébullilion. Cowirit~ réduire le 
feu el. lnis.w•r mijoter doucenwuf <>n11iron 1 h 15 
en remum 1t fréquemment. 

Saupoudrer de paprika et. servir. 

.. Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
D hôtelière de Io Capitole à Quebec 
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Bœuf grillé 
à la coréenne 

3 ou 4 portions 
(si servi avec d'autres plots) 

Temps de préparation : SO minutes 
Difficulté : facile 

Le bœuf !i<'rn p/usfaci/R à découpe1· en.fi "''S 
tranclws s1· vott.'> /<>fuites d'abo1·d cougelPr 
parti<>llenu ut. 

500 g de bifteck de bœuf (bavette ou autre), 
en fines tranches 

4 oignons verts, en morceaux de 2,5 cm 

MARll\ADE 

60 ml (l/4 tasse) de sauce soja 

2 c. à soupe d'huile de sésame 

2 c. à soupe de saké ou de xérès 

1 c. à soupe <l <> sucre 

2 c. à soupe de grail1c>s de sésame, grillées 
et moulues (voir p. 141) 

2 gousses d'ail, en fines tranches 

2 c. à caf<> cte gingembre frais, râpé 

Sel et poivre Ju moulin 

Flocons de piment 

Pn~parer la rnari nacle en mélangeant lous les 
i1tf}1·édients qu·i la cornposenl. Verser sur la 
vicuute, cO'unrir et laisser rnari:ner au moins 
30 min dans le nifrignrateu.r. 

Bien égoutter la viande. Cuire m1ec les oi.(;n01is verts 
à.J(>u. v(f ri.wu; u.ne /'°'~"' à.fo1id cannelé ou un wok. 

Ill".'! Susan Sylvester, chef - enseignante à !'École 
D hôtelière de Io Capitole à Québec 

agneau épice 
à l'indienne 

bœuf grillé à 
la coréenne 



Bœuf 
à la citronnelle 
Temps de préporotion : 20 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Le bœuf à la citro11nelle esl délicieux avec rlu 
riz pmfmne ru il n la 1•a1w1ir et assaisonné a.11er 
de la sauce de poisson. 

175 ml (3/4 tasse) d 'huile végétalr 

160 g (l tasse) d'oignons, émincés 

2 c. à café d'ail, haché finement 

2 c. à soupe de citronnelle, hachée 

2 c. à café de gingemhrf' frais, haché finement 

160 g (I tasse) d'oignons verts, émincés 

500 g df' bœuf à rondue chinoisP 

60 nù (l/4 tasse) de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou narn pla) 

2 c. à café de sucre 

2 c. à soupe de graines de sésame, grillées 

Sel et poivre du moulin 

Quelques feuilles de coriandre fraîche 

ChavJ[er un wok à.feu off, verse>· l'huile et cuire 
les oignons, l'ail, la citro-;melle, le gingembre, 
les oignons verts et le fJœuf à.feu moyen-vif d<' 
1à2m.in. 

Ajouter la sauce de poisson, le sucre et le.c; graines 
d.e sésame. Saler et poivrer. Cvire de 
1à2 min à feu moyen-vif. 

Servir imm<;diatPment et garnir de coriandre. 

bœurà 
la citronnelle 

bœuf du 
Bengale 

Yves Moscoto, chef - copropriétaire du 
restouront 48 St-Poul, Cuisine_monde à Québec 

1 Bœuf du Bengale 
1 Temps de préporotion : 45 minutes 6 portions 

Difficulté : moyenne 

Ce plat est 1x1rtic11/ ier<'menl succulent 1wrc du i·iz 
basmali. LCI. r?.clws.<w dt' ses scweurs vousfera. 
comurîtrc le n'irv<Lna ! 

60 ml (1/4 tasse) d'huile d'oliv<> 

750 g de bœuf haché maigre 

4 oignons, en fines tranches 

3 gousses d'ail, hachées 

1 c. à soupe <lf' poudre de cari 

1 c. à café de curcuma moulu 

1 c. à soupe de farine 

2 c. à café de sel 

Poivr<> <lu moulin 

1/2 c. à café de cardamome moulue 

1 cube ùc bouillon de bœuf, émietté 

375 ml (l It2 tasse) d'eau 

60 ml (114 tasse) de vinaigre 

1 OO g (112 tasse) de raisins secs 

30 g (1/4 tasse) de pignons 

60 g (112 tasse) de pistaches écalées 

375 g (1 112 tasse) de yogourt ou de kéfrr naLure 

ChavJJr~r l'huile d'olive ri.ans une gra.nde cassero/.e 
à.fond épais. Cuire le bœuf et réserver. 

Dans la rnêrne casserole, Jaire revenir les oignons 
et l'ail 20 min à feu moyen-doux. Ajouter le cari 
et le curcuma et cuire doucement 2 min. 

Ajouter la.farine et le sel en rem:uant bien. Poivrer 
généreu.senwnt. 

Ajouter ta cardamome, le cube de bouillon émietté, 
l'eau, le vinaigre, les misins secs et. le l><n~f Bùm 
rnélanger, couvrir et laisser mijoter 20 min. 
Ajouu>r les pignons el les 7Ji.<;ta<lw.c;. 

Servir dans des assiettes individuelles. Napper 
clU.J.(f/.l.C porl'ion avec environ 4 c. à sovpe de yogourt. 

m Richard Béliveou 
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Brochettes de poulet yakitori 
Temps de préparation : 1 h 1 S 
Difficulté : moyenne 

4 partions 

/.,u cwssun au barb<>c-ue con1•icnt paouil<'11wnt 
il cr•lte 1'<'Cetle. Le nnrin est un vin t/011.r de 1Niz 
japuuais. Vous l rowo,'rez le mi.ri'n, le so 11clw 
et lf' logu rash i clans les r>1>ic<•rù•s JapCJ1wi.<>es, la 
plu pa rl dr>s ëµirf'rips asiat iq1ws et cl<' nombrr1a 
comptoirs à sushis dP superwardie. 

8 cuisses de poulet, désossées et coupées en cubes 
de 2,5 cm 

8 oignons verts 

Sancho (poivre japonais) ou togarashi (pirnents 
rouges séchés) 

8 quartit=>rs de citron 

SAUCE YAKITORI 

60 m1 (1/4 tasse) de saké 

80 nù (113 tasse) de sauce soja 

1 c. à souµe de vin de riz doux (mirin) 

1 c. à soupe de sucre glace 

brochettes de 
poulet yakitori 

M,;lcmger tous les ·ingrécl'ient.s qu.i co111po.c;eut la 
sauce dans un.e cas.<wrole. Porter c't él.m/Ntio'n, 
rédu-irP IP feu el la'isser mijoter JO min à d<.'rou11<'rl. 

Préchauffer le four li 200 °C. 

Pincer WU! grillP sur une plaque à [><Ît isserie el 
Ùl huUcr lt;fJèremenL ÉtaJ.er les cubes cle TXJUl<'t 
sur /.a g1·i/fe el cuire aufour environ JO 1ni:n, 
jusqu'à ce que lej11.s s'écoule et <JIU' le poulet 
coomu•nce à dorer. 

Retirer le poulet du.fcm r et bien le mélmtgt'r o 11er 

la sauœ. Remettre le povlet sur l<L grille et cuire 
les cubes 1 m:i11 de cha.q11<? côt<5 en prenant soin 
cle les ba.digeomu>r d<' s<tuce avant cU' IPs 
ratuurner. Réserver. 

Poser les oignons verts enUers sur la g1ille ayaut 
servi à la cuis.<;on du 1x.nllet, G1·itler légèrement 
envimu 1 min de chaque côt.é, puis les couper 
eu morceau.'t" de 2, .5 cm. 

Altenu"I· 4 11wrcc'at.1J.: de poulet et 8 morceatl:r 
d'oignon '1.'erl sur cluu11w l>rod1ette. 

Me/Ire les brochettes sur une grille et termhwr la 
cuisson aufour à 140 °C environ 5 min en 
r<'1rn.umt fréquemment et e11 badigeonnant souvent 
la. volaille avec la sauce. Ou peut. aussi tenniner la 
cu.'isson au barbecue. 

Dres.ser les brochett.es su.r w1 plat, saupoiulrer de 
smuho au de togarashi et accompag11er de quartiers 
de cilro'tl. 

Susan SylYester, chef - enseignante a l'École 
hôtelière de la Capitale à Quebec 
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Chili Tex-Mex 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : facile 

8 à 10 portions 

Prépar<>z ce plat à /'rivance et récltw~ffez-le juslP 
rwcint c/1> sen•fr. Une bonue irlâe quand on reçoit 
ries amis et qu'oa so?.dlaifP passer plus de temps 
en leur com1>aqnie <1ue seul ù sPsfourueau.T. 

Huile d'olive 
2 oignons, hachés 

3 gousses d'ail, hachées 

1 poivron rouge, en petits cubes 
1 poivron vert, en petit cubes 

250 g de bœuf haché maigre 

1 112 c. à soupe d'assaisonnement au chili 
1/2 c. à café de cumin moulu 

Sel et poivre du moulin 
500 g (2 114 tasses - l boite de 540 ml) de haricots 
rouges en conserve, rincés et égouttés 
200 g ( 1 tasse) de riz 

500 ml (2 tasses) de sauce tomate 
250 ml (1 tasse) d'eau 

340 g (2 1/4 tasses - l boîte de 540 ml) de tomates 
étuvées en conserve 

Chauffer l'hui le d'oli11e dfins nn faitout. Faire reve
nir les oignons, l'ail et les poivron.s à feu moyeu-11if. 

Ajouter l,a viande et; cuire en remtwnt. 

Da rts un petü bu~ mélanger l'assaisonnement au 
chili, le cumin et 3 c. à soupe d'eau pour obtenir 
une pâte. Verser dans le faitout et bien nwwer. 
Saler el poivrer. 

Ajomer les haricots, le riz, /,a. sauce tomate, l'eau 
et les tomates. Couvrir et cuire à f eu dou.x 30 min 
sœns enlever le CO'Uvercle. 

Rr'lirer lP cmwercle, bien remuer et cmu inuer 
la Cl.Usson jusqu.'ci obtenir la consistance vouliw. 

m Richard Beliveou 
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Fusillis 
ail' arr ab iata 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

250 g de petits fusillis 
1 c. à soupe d'huile d'olive 
1 oignon, haché 
2 gousses d'ail, émincées 
112 c. à café de flocons de piment fort 
1 piment Jalapefto, haché finement. 

4 portions 

175 g (1 3/4 tasse) de champignons, en tranches 
2 tomates mûres, pelées et coupées en dés 
225 g (1 112 tasse) de tomates broyées en conserve 
1 c. à soupe de vinaigre balsamique 
Une pincée de sel marin 
Une pincée de sucre 
Une pincée de poivre de Cayenne 
8 à 10 f euiUes de basilic frais, en fines lanières 

Clwajfer l'huile d'oli11e dans une poêle et faire 
revenir l'oignon 2 min à.feu moyen-vif 

Ajouler l'œil et les flocons de p ime nt. Remuer f'I 
C'Ufre 1 min. 

Ajouter le piment Jala]Je11o et les cllampiffnOns. 
Remuer et cuire de 3 à 4 min. 

hlcorporer les tomates, le viuaigre, le se/, et /p sucre. 

Porter à '5bullit ion) réduire le feu et laisser mUnter 
environ 10 min pour réduire en sauce. 

Ajouter le poit>re de Cayenne et le lm.silic. 

Cu·ire les pâtes de 7 à 10 min dans wte mmtde 
qu(l,ntité d'eau bouillante fttS<.Jlt 'à ce qu'elles soient 
temtres, mais encore.fermes ,c;ous la dent (al dente). 

Égoutter et bien les rnélmzger avec la S(l,Uce. 

Jean Vochon, chef -
enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole 
à Québec 

chili Tex-Mcx 

fusillis 
all'arrabiata 





Escalopes 
de saumon pochées 
au vin blanc 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

Cf's escalopes sont dëlicirusPs sen1iPs 
cuJec du bon riz 1xi1f11mé. 

4 escalopes de saumon 

Le zeste d'une demi-orange 

80 ml (1/3 tasse) de vin blanc 

BEURRE D'AGRUMES 
Le jus d'une orange, fraîchement pressé 

Le jus d'un citron, fraîchement pressé 

2 c. à soupe d'échalotes, ciselées 

2 c. à soupe de miel 

1 c. à soupe de fécule de maïs 

175 ml (3/4 tasSC') df:' crème à 15 % 

Sel et poivre du moulin 

4 portions 

Venwr le jus d'om itg<> et le fus de citror1, dan,., wœ 
casserole. Ajouter les échalotes et le miel. L<.risser 
réduire àf<m nw.11<>11-11if ju.çr1u'à consislance sirupeuse. 

Dél.a.l}er la fécule de maïs dctns la crème. Verser 
dans la casserole et laisser mijoter /'i mi 11 à feu 
clou.t:. Saler et poi1rrer. 

Prérlnw.[fer le.four à. JRO °C. 

Huiler un plat à rôtir ou. un mo11le à tarte. 
Étendre les escalopes au fond, soft•r et poivrm·. 
Ajouter le zeste d'orcmne l'i l"' vin Couvr ir miec 
une feuille de papiPr d'ab1mi11 ium. 

Cuire au four cle 10 à 15 min, j11.<;q11.'it ce q1w 
le saumon soit cuit à. votre goût. Napper de beurre 
d'agru:rnes el servir immédiatement. 

llf"I Christophe Alory, chef - enseignont à l'École hôtelière 
g de Io Capitole à Québec, é lu chef de I' onnée 2004 

por ses poirs 
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Maquereau 
grillé à la japonaise 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 petits maquereaux 

Sel 

1 citron, en quartiers 

1 concombre, en julienne 

4 feuilles de laitue 

1 tomate, en quartiers 

Daïkon, râpé finement 

Sauce soja 

4 portions 

Ou.mir et nettoyer les poiss(rns. À l'aide rl'un 
couJ.emt bien affûlé, quadriller délicaiemenl la 
peau et saler lé.oèrement. 

M<'L.t re les poi,c;svns sur la grille, côté veau en 
dessons, et griller j t.tsf)u'à œ <Jt.t'ils soient cuits a?Kt' 
trois quart.-;. Retounwr <i l'aide d'une spatule et 
griller jusqu'à cvisson. 

Sen >ir dans des assiettes individuelles. Garnir 
chaque porlion avec im <)1.tartier de citro11~ le quart 
de la j1.1licu1w de concornbre, unefeuille dP laitue 
el ua quartier de tom.ale. 

Ajouter le da.ïkon râp<' <>n prtit tas el le colorer 
avec qol'/.ques gouttes de sauce sQja avant de servir. 

llf'! Joe Nogoto, chef ou restouront joponois 
g Ginko à Québec 

escalopes 
de saumon 
pochées 

maQ.ucreau 
grillé 



Filets de saumon 
en croûte d'épinard 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Pre parez 11ntn• mélrwg,, d<' fines herbes sdm1 
uos gouts et ce qw· 11011 c; <ll'CZ sous la 111a in 

4 filets de saumon de 150 g chacun 

600 g d'épinards frais 

Sel 

Fines herbes fraîches (ba~ilic, thym, ro1narin 
estragon, 01igan, persil), hachées ' 

Parmesan, fraîchement râµé 

Le jus d'un citron, fraîrhement pressé 

Owre les éµiwirds à la vapeur. B ien presser po11 r 
e:ctraire l'ea11 el '1.acltel· t:rèsfinemenL Ac;sécher 
f]ttef,ques secondes dans u.,,e cnsserole placée àf<n.t 
moyen-vif. SalPr. 

Étew.lre la JJlff<;e d'épinards sur lesfil.ets de soumm1. 
Ajouter lesjïnes /ierlX's. 

Ranger les filets dans ?m pieu allant aujour et cuir<' 
à 180 °C e1Wiron 20 min. 

Pmsemer d '11n peu de parm<>san <'I pfocer sous 
le gril vow· gratiner. Anvser de jus de citron 
et sen>ir imnu;diatement. 

Ill".'! Philippe Castel, elu chef sonte de l'année 
liJI 2004 par ses pairs 

filets de 
saumon en 

croûte d"épinard 

saumon 
tcr!Yaki 

1 Saumon teriyaki 
1 

Temps de préparation : 20 minutes 4 portions 
Marinade : 3 heures 

1 

Difficulté : facile 

La sm1re soja japouatse porte le no111 lie slw111t 
lorsqn'elle estfail<' rtt •c•r d<•s cér<5til<•s g1·ill,•e.-; 
(riz, orge ou /Jlt~) 11 l des ha rirol,<; rfp sojo j(~rrrwntf>S 

4 rlarnes de saumon c.le l'Atlantique 

125 nù (112 ta'>S(') dr vin de riz cloux (mirin) 

125 ml (112 tasse) Lie sauce soja japonaise 
(shoyu) ou saucE> soja 

Oignons vert-, entiers (partie blanche seulement) 

Mélcmger f<• 11i'n de riz et la sauce soja dons 1.m 
pr•til bol. 

Meil re les dnnu•s de sa:umorz dans un grancl sac de 
p lastiq1.œ àjerm.eture hcrmétü1ue. Verser la su.uœ 
dans le sac et bif>1tf<>rnu1r . l..aisser marine,- 3 h 
da.us le r~frigéraleitr en retournant û• sac <Ü' ternps 
eu temps 

Fendre les oignons 11e11s en 4 sur la f.lm{J?.un.1 r et 
laisser t,rmnpn 30 min dans un bol d'eaufmide. 

Clzm4fer le gril du four. 

Sortir les darnes de fn, marinade et les ·mellre 
S?.t.r une grille 1>/acéc S?.tr irne lèchefrilP. Griller lr 
saumon JO min sur la premifire ou la deu.r:ième 
griUe du haut (selon la ha:uteur de la lèchefrile) en 
prenant soin de retow·ner les darnes à mi-cuisson. 

Servir cl1arrLte portion avec urt oi,gnon vert bien 
épongr. 

m Richard Béliveou 
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Porc à l'indonésienne 
sur lit de mesclun 
Temps de préparation : 1 heure 
Marinade : 1 à 2 heures 
Difficulté : facile 

4 portions 

Le porc est à son nieilleur quan,d la chair cuit,, 
est rosée sans f1tre saignante 

720 g de filets de porc 

300 g de salades variées bien fraîches (mesclun) 

1\1AR1 "'ADE 
Le jus d'tm citron vert, fraîchement pressé 

2 c. à soupe de sauce soja chinoise 

2 c. à soupe de cassonade foncée ou de sucre roux 

2 ou 3 gousses d'ail, écrasées 

1 c. à soupe de cumin moulu 

1 c. à soupe de poudre de cari 

1 c. à car é de curcuma moulu 

1/2 c. à café de samba! œ lek 
(voir p. 142) ou de flocons de piment fo1t 

1 c. à soupe d'huile de sésamP 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

\'IN AIGRETTE 
125 nù (112 tasse) d'huile d'olive 

1 c. à café de sauce soja chinoL<>e 

1 c. à caf c' de vinaigre cle riz 

1 c. à café de ciboulette fraîche, hachée finement 

Poivre du moulin 
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Mélanger tous les iugrtld ients qvi coniposntt 
la mari mule dans un hot. 

Mettre /esjïl.ets de porc dlms un grand sac de 
plast·ique à.ferme/ure hermétique et. 1>er.'wr l.a 
ma ri n<uie.. Bien f r>r1ru3r lt~ sac t'f. n •nuwr pour 
enrobe?· 1x11faitemmll frr Pia.miR. Laisser 
uwrin.er lle 1 à 2 h dans le réfrigérateur nt 
retour11ant le sac de temps en temps. 

So1·tir les filets de la nuil'inade. Dans une poéle 
antia,clhR<;ive, saisir les filets de wus les côt,>s à 
}t'U 11([ Mettre lc•sfilets sur la grille du ceutre. 

Cuire au four à 200 °C, environ 35 min. 

!v/éi,anger tous les iugnfdienls qui composeut la 
l'ilwi{Jrelte <la11s u11 bol. Verser s1.1r fp mesrluu 
el bien renwe1~ 

D<.'cuu1wr les.filets de porc en.fines tranches l:'f 
sernir sur I<> lit <i<' mesclun. 

m Richard Beliveou 

porc à 
lïndon6ienne 

sur lit de 
mesclun 



Filets de poisson 
blanc à l'indienne 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

S portions 

5 filNs d<' poisson blanc d'environ 125 g dtac11n 
100 g (112 lasS<') <le carottes, rftpé<'S 

1 l omal e, en qum-i iers 

1 citron vert, en l ranches 

MARINADE 
1 gousse d'ail, hachée finement 

2 c. à café <le garrun masala (1'C'Cette p. 213) 

114 c. à café de piments en flocons 

112 c. à café dP curcuma moulu 

Sel 
2 c. à soupe' dr coriandre fraîche, hachée fmement 

2 c. à soupe d'huile végétale 

Le jus d'un cit.ron, fraîchement pressé 

Mellre /.L>.c;.fi lf'fs de poisson sur une plaq1w 
légèrement hu ilée. 

Préparer la mariuude ''n méfnnqeanl l'ail, le 
gan11n mmmfa, les p im,>nfs, le- eu rcu mll, Il' .<wl et 
fa coriandre. Ajouter l'h11ife f'f le j11s de citron 
et bien rn<'la ng<•r. 

A l'aidr' d'un pinceau, ba.digeomzer l<' poisson <WPr 

la marinade. Cou1•rir et lai,ssrr nrpnser e1111iro11 
30 'Min dullS le 1'lfrigthutew: 

Prërllau[fer l<'.fcmr à .!OO °C. 

Cuire le poisson au four en arrosant a11ec lP jus 
de cuisson de temJ'·" à o atre. 

M<'llre le poisson dans un plat de Sf'1·viœ el gamir 
de carottes, de lonmlt:s t'f de tranrhes <U' cüron 
·pert. Servir hnméd iateuumt. 

filets de 
poisson blanc 

filets de 
turbot 

Jeon Vochon, chef -
enseigtiont à !'École 
hotelière de Io Capitole 
à Québec 

Filets de turbot 
à l'hui e d'olive 
et lentilles rouges 
Temps de preporotion ; JO minutes 
Difficulte : facile 

4 portions 

Suggr'sfio11 <le prescntofio11 : s<>1'1'<'Z fes}ïlr>ts 
d<' t11rbvt W'<'C des /Jouquels dP brocoli ruiLç 
à la l'Ct/W1.ff <' f ries pousse<; de lr•ufill<'.'>. 

4 filets ùe turùot frais de 125 g (4 œ) chacun 

4 c. à soupe d'huile d'olive 

200 g (l lassc·) <le lentilles rouges en conserve, 
lavc'C's et égouttées 

1 échalotf' grise, har hfSe 

1 c. à car é (le curcuma moulu 

3 gousses d'ail, har hées 

GOO ml (2 tusSt':>) df' bouillon <le poulet 

25 g (3/4 tasse) de cihoulelle fraîche, hachée fü1ement 

SC'I et poivr<" du moulin 

Chat<[fer 2 c. à soupe <l 'lrnil'' <l'o/ i ' '" da us ww 
poel<>. Pain• n•1w11ir les le11fi lles, l 'échalote, le 
curcuma et l 'ail de 2 à 3 nrin àfiru moyen-1itf 

Aj011fer le bouil/011 et eu ire rlnucenwuf 7JP-nda 11f 
4 miu. S(l/er et poiim11: Ajouter la cilxmletfe el 
résC'rver . 

À l'aide d'un /J('f il c011l<1fl:U bien afjüté, fa.ire quelques 
i ttcisions su,. la peau desfilelS de turboL 

CIW.l{[fe>J· 2 c. à so11pe d'huile d'olive dans u ne poêle. 
Cuire lesfiletB environ 2 min de chaque côté, 
j11.c;qu'à ce que la chair soit opaque. Soler et 
poi·vn•1: 

Seri•ir l<1sfilets sur un W de lentilles rouges. 

Ill".'! Jean-lue Bouloy, chef - propriétaire 
liliJI du restaurant Le Saint-Amour à Québec 
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Nouilles soba 
froides 
Temps de préparation : 20 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

L<'S 1101l'illes sob(I sont ft1ites de sarrasin el 
ci<' blé. L<>s Jn1lo11ais en jr1briquent depui.c; 
I<> ;n/' sièc/1>. 

250 g (lt.l lb) clc> nouilles soba 

Oignons verts, hachés 

Coriandre fraîche, hachét> 

Graines de sésame 

\ ' IN AIGRETTE 
6 c. à soupe de sauce soja 

2 c. à soupe de vinaigre de riz 

1 1/2 c. à café d'huile de sésame 

! c. à café de sucre 

1 c. à soupe de gingembre frais, haché 

Cuire les nouilles dans l'eau bouillaute en suivmit 
les üuli,cations inscrit.es sw· l'embnllage. Égoi1Un~ 
couvrir et rt>.'ieroer dans le rPf1igérotew~ 

Mélanger tous les ingrédients qui composent la 
vinaigrctfe dcms un petit bol. RPctijier l'assœison-
1umw11t et ve1·sar sur las nouillesfroût<>s. 

Garnir d'oignons i>erL'>, de cori01utre et de graines 
de sésamP. 

Ill".'! Susan Sylvester, chef - enseignante à !'École 
iilJI hôtelière de Io Capitole à Québec 

nouilles 
soba froides 

nouilles à la 
pékinoise 

Nouilles 
à la pékinoise 
Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

Huile végétale 

1 oignon, émincé 

375 g de porc haché 

4 gousses d'ail, hachéc>s finement 

1 c. à caf<~ de gingembre frais , haché 

l c. à soupe de sucre 

1 c. à soupe de sauce hoisin 

2 c. à soupe de sauce SQja 

2 c. à soupe de vin blanc 

2 c. à soupe d'eau 

400 g de nouilles de riz 

250 g de germes de haricot de soja, 
lavés et <5gouttés 

113 de concombre, en fines lanières 

8 radis, émincés 

3 cornichons, énùncés 

4 oignons verts, hachés 

6 portions 

La smtœ lioisin esl 
lrè.s ulilis~e dans la 
ru isùw chi 1wi::;.,_ 
Elle eslfailr a1·1•c de. 
lw ricotB <le soja. 
.f'rmPntés. des <'J>lN'~ 
el <Ù's J>i 11wnts St><'lw. 
Elit-' <>si é1xtiss<' 
et de cou lt>ur bru Il 
rour1c•a t n•. 

Clw.ujfer l'huile clans un wok et faire revenir 
l'oignon à feu vif Ajouter le porc, l'ail 
et le gingembre. Cuire 3 min, puis inc01porer le 
sucre, la sauce ho'isin et la sauce soja 

Ajo?Jter le vin et l'eau. Laisser frémir 5 min 
et résP.rver. 

Cuire les nouilles dans l'eau boui llante salée en 
suivant les indications inscrites sur l'emballage. 
Bien égoutter. 

Dresser /.es ?Wuilles en nid dans des assiettes creuses. 
Re-mplfr les nUJ.t; de ·uiande et distribuer en parts 
égales les germes de haricot <le soja, le concombre, 
les radie;, les corniclwns et les oignons ?1erts. 

~ Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
iilJI hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Nouilles sautees 
à l'indonésienne 
Temps de preporotion : 25 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

La pâtP rie rreret l<' est m1 Î llfp·édit•nt populair<> 
de la cuisine nsiatù1ue. Son utilisai.ion est 
jn.c1Jltat il'e dans cr>lte recette. 

250 g de nouilles chinoises au blé ou aux œufs 

Huile végétale 

3 gousses d'ail, hachées finement 

1 oignon, énùncé 

2 c. à café de pâte de crevette (facultatif) 

1 côtelette de porc, désossée et coupée en lanières 

250 g de crevett.es, décortiquées et déveinées 

2 branches de céleri, émincées 

2 feuilles de chou, émincées 

Sel et poivre du moulin 

2 c. à soupe de sauce soja légère 

Cuire les nouilles rkms l 'eau bouillante salé<> en 
suii•ant les indications i11scriles S1.ff l'emballa{]<-'. 
Bien égouttn· el résen1m: 

Cl101~ff<>r l 'huile dans un wok et foire revenir l'ail, 
l'oignon el la pâte de crevette àfe1.1. vil Ajouter le 
porc <'f les crei•efles d C?tire quelques minutes. 

Ajou/Pr le céleri et I<' cllau. Saler et poivrer. 

Bien meïanger Il' ta11f miec les uauilles <'1 la sauœ soja. 

111"1 Jean Vochon, chef - enseignant à l'École 
g hôtelière de Io Copitolc à Québec 
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Nouilles soba 
au thon et ginge1nbre 
Temps de préporotion : 25 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

250 g de nouilles soba 

1 c. à soupe de vinaigre de riz 

1 c. à soupe de gingembre mariné, haché 

80 ml (1/3 tasse) d'huile végétale 

2 c. à soupe de sauce soja 

1 c. à soupe de sucre 

1 c. à soupe d'huile de sésame 

340 g de thon en conserve, bien égoutté 

80 g (1t2 tasse) d'oignons verts, émincés 

40 g (112 tasse) de germes de haricot de soja 

2 c. à soupe de graines de sésame, grillées (voir p. 141) 

Cuire les nouifles dans l'eau b6uillanle en suivant 
les indications inscrites sur l'emlJallage. ÉgoutJ.er. 

Dans im pelil bol, mélanger I.e 11inaigre, 
le gingembre, l'huile végétolP-, la sai1ce soja, 
le sucre et l'lnûl<' de sésame. 

Mettre les nouilles dans un gra.nd bol de service. 
Ajouter l<? thon, les oignlms verts, les g<>rrncs 
de ha.ricot de soja et les ç1rai11es de sésame. 
Bien mélanger avec lu vinaigrette el servir. 

y,,,es Moscoto, chef - copropriétoire du 
restouront 48 St-Poul, Cuisine_monde à Québec 

nouilles 
sautées 

nouilles soba 
au thon et 
gingembre 



• Pâtes au in1so 
aux légu111es 
Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

fülO g (3 tusses) de pâtes au grnît, cuites 

80 ml ( l /3 las ... e) d'huile d'olivP 

4 portions 

l!)O g (2t:J tasse) de petits bouqut>ts de brocoli 

200 g (2 tasses) de champignons, émincés 

70 g (1/3 Lasse) de carottes, en fines rondelles 

125 ml ( l /2 tasse) de bouillon clP poulet corsé 

2 c. à soupe de n:ûso non clilu~ 

1 c. à caf'' ùe gil1g€'ntbre frais, râpé 

150 g (l tas~) de tomates rnflres, en clés 

120 g (2J:l tasse) de courgettC'S VC'ttes, en dés 

2 oignons verts, émincés 

3 c. à café de graines de s~same, 
grillées (voir p. 141) 

4 c. à soupt: de coriandrl' frakhf', hachée 

4 c. à t:af P de graines de lin, broyées 

Chauffi'r l'huile d'oliiie dans une J>oNe. C-ltire 
lt'S lwocolis, les clwmpiguons el les caroll{'> àfeu. 
moyen-i1~f 

Ajouter I<' l>ouillon et le miso. Porter à, <'bull it ion. 
Ajouter les pâte.c;, lP gi1tyP?ulJr<', les tomates, les 
cowyettes. les oiyn<ms 1)erts et les graines rie 
sésame. La isse.r mijoter doucement ja.w1n'à, é11apo
raticm presque complète clu l ù1iû<le. 

Ajouter lei coriandre et les graines cle lhL Rectifier 
l 'assa isonne11ient et sen ,ir. 

Ill".'! Benoît Dussoult, chef - enseignant à l'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 

pâtes au mi~o 
aux légumes 

kebabs 
d'asncau 

Kebabs d'agneau 
Temps de préporotion : 1 h 30 4 portions 
Difficulté : moyenne 

Ce plat a elé i 11! m<lu it et' Inde par le . ., mus11lwo us. 
Il est vite del'<'tt u 1'011 <les mets /r•s p/ a.i; µvpulaires 
du 1x1.11s. Vous /X>111 1czfctire t'olre propre yumm 
lfltl.'>ola 011 l'orlwter a 11 s111x•r11w rrlw. Sanm rez 
Cl'S l>roclwttr•s <tl'f'C une saladt' de• Io it1ws C<trié,,s. 

1 kg d'agn<"au hachP 

1 gros oignon, hach<' grossièrement 

1 morceau de gingemhrt' frais de 5 cJ.n , hacl1P 

1 gousse d'ail, écrasée 

1 pi.ment vert, haché finement 

1 c. à caft' d'assaisonrn.'mmt au chili 

l c. à soupe> d<" coriandre frnîche, hach~e finement 

1 c. à café de garmn masala (recelte p. ~13) 

2 <.:. à café de coriandre moulue 

1 r. à café de cu1nin moulu 

1 c. il café de sel 

1 œuf, battu 

1 c. à soupP de yogourt nature 

1 c. à soupe ù'huilr végétale 

Dans un gmnd ùol, bien mélanger tou~<> les 
ingrédients, saitf lP yogot1-rt. et l'hui le. Couvrir 
<'I la.i.<>.c;er r<'poser 1 h rt<rn.c; le réfrigérnlt"'l tr. 

Préchauffer le gril. 

A1'eC les mai us légr~renwntjàriuées, dil•iser 
la préparalimi en 8 morcea:u.1· de tru' me g·rosseur 
etfaromwr chacun enfornu> de saucisse. 

J:.:1ifilr"r la 1•iande sur des bmclu•llcs el les ranger 
sur une mnude assiette. Cozmrir et réser uer an 
r<!frigéralmt r . 

Bacligeonuer l<~qè»ement les brochettes de yogourt 
el d'huil.e. Cuire sur le gril de 8 à JO min en 
retournant de ternps à autre, jusqu'à ce <1u'elles 
soient bien <loré<•s. 

Ill".'! Jeon Vochon, chef - enseignant à l' École 
D hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Pissaladière 
Temps de préparation : l h 15 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

La pisscilcid ière est 1w plat niçois. Les nru;Jw is 
utili.cws t.n1ditimwel/1>nu>nt sont ici ren1plares 
pur cles surdines. 

1 bouquet de persil frais 

2 hrins de thym frais 

1 feuille cle laurier 

8 grains de poivre noir entiers 

80 ml (lf.l tasse) d'huile d'olive 

1 kg (6 1/4 tasses) d'oignons, émincés 

2 gousses d 'ail, hachées 

Sel et poivre du moulin 

400 g de pâte brisée ou 1 abaisse du conunerce 

6 sardines entières en conserve 

50 g ( I tJ tasse) d'olives noires, en fines tranches 

Fnire im bouquet garni en rasscmtbl.ant le persil, 
le thym, t.e la.i1ri.er el IPs groJ n.s de poivre d(ln.s 
un<> ëta:mine. Ri.enficeler. 

Chrudfer l'huile d'olive cla.11.s une C,(1s.<wrole. Faire 
revenir les oignon$ et l'ail a?iec le bouquet garni 
à Jeu doux. Saler et poivr'é_, 

Couvrir et cuire environ 20 min en remuant de 
temps à autre, tout en éviUl1u de colorer. Retirer 
le lxJ11qu.et garni. 

Abaisser la pâ.te et foncer un moule à t.a.rte huilé. 

Couvrir la. pâte avec les oiy11.on:;. Disposer les 
sardines et les olives par-dessus. Cuire au.four 
à J 80 °C environ 30 min. 

pissaladière 
papillotes de 
saumon aux 

poireaux 

Jean-Pierre Cloutier, 
chef - propriétaire du 
Café-restaurant du 
Musée à Québec 

Papillotes 
de saumon a1ix poireaux 
Temps de preporotion : 30 minutes 
Marinade : 1 heure 
Difficulté : facile 

4 portions 

Ces µapi/lotes gag11ent èt. élrP sen.•ips a1•C'r 
de lu ratatouille. Un mariuge q11i J"endra 
totJ.s vos co1wii1es hr11 rell.r ! 

L50 g de fùct de sawnon ou de maquereau, 
en lruùères 

80 ml (1/3 tasse) d'huile d'olive 

115 g (3/4 tasse) de poireaux, énùncés 

Le jus d'un citron 

MARINADE 
2 gousses d'ail, hachées 

Le jus d'un citron, fraîchPment pressé 

1 c. à soupe de persil frais, haché 

2 c. à café d'origan frais, haché 

Une pincée de flocons de piment rouge 

Sel et poivre du moulin 

Cluw.[fer l'huile d'olive et cuire les 'J)Oireau:r: àfeu 
vif Déglacer avec le fus de citron. 

Dans un grand bol, mélanger les poireau:r a:z•ec 
tous les ingrédients de /.a nu.uiw.uit:. Ajouter le 
poisson, couvrir et laisser reposer 1 h cùJ,ns le 
rf4frigémteur. 

Couper 4 feuilles dr papier d'aluminiinn de 
30 x 1 .5 rm. Mettre le quart du poisson et le quart 
de la garniture au centre de chacim. Faire cles 
papillotes m 1 roulcuu le.s e..1:trémilés cornme pour 
.{aira 'll 1t emballage de bonbons. 

Cuire au four à 1 fi5 °c on au barbecue 
environ 12 min.. 

Ill"! Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
Q du Café-restaurant du Musée ô Québec 
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Lasagnes aux poireaux 
et au fro111age de cl1e,1re 
Temps de preporotion : 1 h 45 
Difficulté : moyenne 

6 portions 

6 à 8 fouill<'s de lasagnes 

1 aubergine, en tranches 

2 poivrons rouges, coupés en deux et évidés 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

4 poireaux, ém.incf>s finement 

1 courget.te, en tranches 

200 g de fromage ùe chèvre frais non affiné, énùettts 

50 g (l/:.J tassf') <le parmesan, fraîchement râpé 

BECllA\11 L 

60 g (l/4 tasse) de !Jeurre 

100 g (213 tasse) de fmine 

900 RÙ (:J 2/;J taSSf'S) c\f> }ait, 

Se1 et poivre du moulin 

Muscade râpée 

TRUC HUILE D'OLIVE On devrait remplacer le plus sou
vent possible le beurre et les autres huiles par de l'huile d'olive 
(première pression à froid si possible). C'est en effet le meil
leur gras pour la santé. Elle peut être utilisée aussi bien dans 
les plots cuits que nature (vinaigrettes). 

PETITE RECETTE DE TREMPETTE 

Huile d'olive première pression de son choix (environ 125 ml) 
3 ou 4 gousses d'ail écrasées et pelées 
Poivre noir, sel, persil et thym 

1 /4 de c. à café de piment d'Espelette, 
de chili broyé ou de Cayenne. 
Laisser reposer ou moins une demi-heure et déguster en y 
trempant des morceaux d'un bon pain aux céréales. Se conserve 
plusieurs semaines ou réfrigérateur dons un pot en verre fenné 
hermétiquement. 
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Cuire les lasagnes en sufoanl las indications 
inscrites sur l'mnballa.ge. 

Saler légèreilumL f Ps tra.nches d'aubergine et 
laisser é,.qoitlter dans u1te passoire env iron 
20 min pour les faire dégomer. 

Mellre l<'s poi'lirous sur ime plaque, faCf' cu11r><.;P 
1•ers le bas, et griller (Ut fourjusqu.'à ce q?.œ la 
peau soit twir<:ie. Lcl'isser refroidir avant ri<' 
pel1,.1· et d 'émincer. 

Rincer /es t rcmclzes d'<:tlll>P-rgine à l'ecrufroirlR et 
bien t>ponger m >ec du papier essuie-l o111. 

Clw:1tffi·1· l 'huile d'ol ive dILn.<> une pot'I<' <'l Jaire 
r1>oe11'ir les poire<tu.t~ les rourgeltes, les poivrons 
et les aubergi11es environ 5 min àfeu nwy<'ll-tJ{f 

Duns mte cnssero/e, pn?JX·1.1·e-r l<l béclzamel f>11 
fa-isa11 1 foudre le beurre à.leu mo11en-dou.r. 
Ajou/<•r la fiu-itw C'l cu ire em>i rou 2 min eu 
remuant co11stammf'nl. Verser le lai t et cuire à 
fl:tll moyeu <'n remuant sam> cesse à l'aide d'1111 

./ème/ .iusqu 'à ce que la scwce épo issis.<;e. Soler et 
assaisonner de m11 . .;r<lde. 

Monter li>s l<lsng11f's P11 faisant alterner légumes, 
ji·omagf' de clw11re, parmesan et bécluwwl. 
Terminer 1x11· une couche <W sauce et 11 n<' 
dt•1·11 ièn1 de 1x1 nnesa n. 

Cuire w 1fu11r à 190 °C environ 30 m in 

Jean Vochon, chef - enseignant à !' Ecole 
hôte lière de Io Capitole à Quèbec 

lasagnes 
au>. poireaux 
et au fromage 

de chèvre 





Pâté chinois 
aux entilles 
Temps de préparation : 1 h 15 
Difficulté : facile 

4 à 6 portions 

Une itwovaliou sur wl plat c/a.r;siqm' 
c!f>.c; Qu,'l>é<'ois. 

2 petites pommes de terre, en quartiers 
2 carottes, en tranches 
1 chou-fleur, en petits bouquPts 
Huile d'olive 
3 ou 4 gousses d'ail 
1 gros oignon, hach~ 
250 g de bœuf haché maigre 
475 g (2 1/4 tasses - l boite de 540 ml ) de lentilles vertes 
en conserve, rincées et égouttées 

1 c. à café de sarùcttc ou de thym sér.hé 
1 c. à soupe de persil s~rhé 
Sel et poivrf' du moulin 
285 g (1 1/2 las.'>e) de m<üs en crème ou en grains 
1 c. à café de beurre, coupé en morceaux 

Précltaajff' r le jour ù 1 Ro "C. 
Dans une auiserole, cuire les JJOflllll<'S de turre et les 
carottes environ 20 111i11. Cuire le cJwn:fleur au 
m-irm-ondes de 8 à JO min (avec 2 c. à soupt> d'eau) 
oi1 il ln 1•0 peur. 

Pen</(111f ce temp.'>, cluti{[/'er l'huile d'oliN' dans un 
grand poê/011. Faim rf!1.•enir l'ail <1l l'oig11ou itf P11 

moyen-i•i{euviron 5 111i11, jusqu'à œ qu'ils .minll 
tenrtt'es. ;\jouter le bœt{f et cuire en n 1 tr111<wt . Quwul 
/,(1. t1ü11ule e~l cui/.(?, ajouler lc>s lf•ulilles, la sarrielle 
et le persil. Soler et poiiJrer au goût. Re1m1,.,,. <f1' 2 ù 
3 min el relimr dufcit. 
Égu11 tter le.s porn:mes rfp l C'ITf', l<1s carot l<'R l'i l<' 
clt.ou:fleur. Réduire eu purr'n, puis sater c>/ puivrer. 

Verser la préparation de 1>imulf' f' I rlf' lent illf1S do us 
Wt plat allant au four. Co1wrir cWf' r le moïs et 
terminer avec la purée de lc.~q11111es. 

Coui1rir m icc des prtits morronu.1· dl' /Jeurre el cui re 
cw Ji:.rta- 80 nti n à dr(·mw,•1L 

Richard Béliveou 
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Spaghettis 
1 à la sicilienne 4 portions 

Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

300 g de spaghettis 
3 c. à soupe d'huile d'olive 
2 poivrons rouges, en df>s 
8 tomates it;.ùiennes1e11 dés 
1 aubergine, en dés 
l oignon, haché 
2 gousses d'ail, har h<5es 
80 nù ( l/3 tasse) d'eau 
80 ml ( 113 lassc) de vin rouge 
30 g (! lasse) de basilic frais, haché 
(en réserver un P<'ll pour garnir) 
30 g (l tas!w) d<' persil plat frais, haclu~ 
50 g ( 1/4 1.assc) d'anchois, en petits morceaux 
12 olives noires, en fines tranches 
2 c. à soupe <le câpres 
Sel et poivre du moulin 
Parmesan, fraîchement ràpé 

Clwuffer l'huile cl'ol il'e et cuire les poi?•rons. 
lf'S toma,/('.<;, l'aulwrgi11e, l 'o ig11011 el l'ail 
(/ p 10 à 1.5 11lÎll. 

Ajouter l'eau, le v i11, le bw;ilic cr. le µersil. Porter à 
,;/mll itüm, ro111wit· f'l lai.c;.•wr m~jolrrrl.f' JO à 15 min. 

Pf'tllù111t ce f('lltps, cuire les JXilcs c-u sui11aul 
1,~., indications i 11scriff'S sur l'embo.lla[fl'. 

lljoater les <.wcltois, les olives et les côpn:s d.aus l<t 
m.<;.<;ero/p co1de1ta11f les poiN'OllS. Saler et poit•rer. 
C'uirP f}11(•/r11ws mhmtes. 

Sen>ir sur les spa,qheUis et garnir <lP parmesan 
et rie basilic. 

Jean Vochon, chef - enseignant à l'École 
hôtelière de Io Copitole à Québec 

pâté chinois 
aux lentilles 

spaghettis à la 
sicilienne 



Poulet au . cari 
et au curcuma 
Temps de pré!porotion : 40 minutes 
Difficulté! : facile 

4 portions 

Sen·pz replat avec du riz bastnali ou wu' uut.re 
céréale elltière cuue. 
L<' nuoc-mûm. est uue saure vi(.'tmwtienuP à ba.w' 
de pnisso11sfi>1·nu.•nllJs dans du sel. Il J>mju.nw 
le ~-i:::, l<•s léguml's <"t le poisson. Sem <;qu h•al<>11l 
tltaïlrwdais se nommP muu pla. On peul s 'ell 
proc11r<'1' dam;; les bouli,(]ZU'S m·ientalr>s ou 
spérialis1;es. 

4 blancs (poil rines) de poulet entiers de 150 g 
chacun, sans gras ni peau 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

3 gousses d'ail 

4 échalotes, émincées 

2 c. à café de poudre de cari 

1 c. à caf ts de curcuma moulu 

2 c. à soupe de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

2 c. à soupe de cassonade ou de suer<> roux 

500 ml (2 tasses) de lait de coco 

Poivre du moulin 

C/zœujfer l'huile d'olive daJZs une grande poèle. 
Faire revPnir l'ail et. les f?clwlot.e.s de 2 à 3 min ù 
feu mo11en. Ajo11ter tous les a:utres i'ngrédients el 
b'ien 111<5/a 11ger. Laisser mijotfr doucement em1iron 
20min. 

n,;couper le poiilet cuit en lanièrPs et seruù· immé
diaterne11t. 

poulet au cari 
el au curcuma 
poulet aux noix 

de cajou 

Florence Albernhe, chef -
proprietoire du restaurant 
Le Groin de riz à Québec 

1 Poulet .lUX noix 
1 de cajou 4 portions 

1 

Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté! : facile 

1 

300 g de blancs (poitrines) de poulet, en lamelles 

Farine 

175 ml (3/4 t.assc) d'huile cle maïs ou d'aradùde 

10 oignons verts 

4 piments rougE's séchés en morceaux de 1 cm 

2 c. à soupe d'ail, écrasé 

60 g (112 tasse ) de noix de cajou non salées, giillées 

80 g (112 tas:w) d'oignon, énùncé 

3 c. à soupe cte sauce aux huîtres 

3 c. à soupe de sauce soja 

2 c. à soupe de sucre 

E11rober if' poulet de fm·i?w. Chauffer l'huilP 
dans un wok et frire le poulet. àfeu mo11en-vif. 
Reti rer dé l'huile et laisser égouuer sur du pcqrier 
essu'ie-tout. 

Priw les oig1wns dans la, 11uJ11u' lt 11 ile. Ajouter 
tous les autres iugrédients, sauf le poul<'l, al laisser 
mijoter dP 2 à 3 min Tennhu'r pnr le poulet, 
remuer et servir irmnédiolr•1nrnt. 

Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole à Quebec 
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Poulet en croûte 
de thé vert 
Temps de préparation : 40 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

C<'tll' pww»e se conserce juHqu'à trois S<•maitws 
<la ns 1111 ront<>11a Hf hermétù1oe gard,; dcms lP 

~·éfrigémt<>1tr. Le filé senrha <'SI un thé rert du 
Japon <le />lus <>n plus opp;érit> dans h• mnNde 

entier. AJ>t'ès la cueillette, 1Rsf<'1till<'s sont 
pas.c;<'<'S à la l'<l/X'W"~ puis roulees. 

4 blancs de poulet entiers de 150 g chacun, sans 
gras ni peau 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

PANlRE 
2 c. à soupe de thé vert japonais 
(scncha de préférence) non infusé 

2 c. à soupe de menthe fraîche 

60 g (114 tasse) de citrormellf' moulue 

314 c. à car é de sel 

3/4 c. à café de cassonade ou de sucre roux 

2 c. à soupe de zeste d'orange 

2 c. à soupe de zeste de citron 

2 c. à soupe de gingembre frais, râpé 

1/2 c. à café de cunûn moulu 

lv!f1lang<•r tous les ingrédients qui composent 
la panure dtms un boL 

Bien enrober les blancs de poulet de pnn/11'('. 

Chauffer l'huile dan.<> une grmule poêle. Faire 
re1•enir le poulet 2 min de chaque côté. 

. Mettre la ?1olaille dans u.n plat de C'll isson 
elcuireaufourà 180 '1Ce1winm l/'i min, selon 
l'épaissenr. 

Florence Albernhe, chef - propriétaire 
du restaurant Le Groin de riz à Québec 
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Poulet sauté 
aux arachides 
Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté : facile 

4 à 6 portions 

Sen1ez œ 1mulet d<' 1mJ~reore sur 'lin I il <iP 1·iz 
pm.fvm<' c11it à la 11c11)('11r. 

500 g cte l>lancs de poulet, en fines langnettes 

2 c. à soupe de fécule de manioc (tapioca) 

160 g (l tasse) de pois mange-tout (pois goun11ands), 
équeutés el effilés 

60 ml (1/4 tasse) d'huile végétale 

80 g (1/2 tasse) d'oignons, en languettes 

60 g (lt2 tasse) de poivrons rouges, en languettes 

2 c. à soupe de µâte <le cari vert 

4 c. à soupe de' sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

1 c. à soupe de cassonade ou df' sucre roux 

15 g (112 tasse) de basilic frais, coupé finement 

60 g (1/2 Lasse) d'arachides g1illées, hachées 

é'nmlwr IPs lan{Jlwlles de poulet de.fécu/.e et les 
plon.<Jer dans l'eau bouillante pendant 45 sec. 

Dans une autre cas.twrole, plonger /.es pui,s 
ma11ye-lout dans l'eau bouillante pendtwt 1 m.i.n, 
égoutter et r<-?,/i·oidir à l 'ea'll.f1·oi.de pour cn-rêter 
la cuisson. 

Cltm{[f<•r le wok àf<•11 i•if, ?•erser l'huile el cuire les 
poiR mm1g<•-tmt1. if's oigmms. l<•s poi1•rous el lt· 
poulet mwiron JO min. 

lllcorporer la pâte de> cari, la scwc(' de poisson, 
la cassonade, l<> basilic et la moitù; d<'.c; nracllides. 
B ieil remuer . 

Garnir avec le reste des arachides et seniir 
ùnmëdiatPment. 

Jean Vochon, chef -
enseignant à l'École 
hotelière de Io Capitole 
à Québec 

poulet en 
croûte de thé vert 

poulet sauté am 
arachides 



Saumon 
au cl1ou croquant 
Temps de preporotion : 40 minutes 
Difficulté : facile 

1 morceau de saumon de 600 g 

1 kg (6 lasses) de chou vert, émincé 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

1 c. à soupe de graines de cumin 

Sel et voivre du moulin 

175 ml (314 tasse) de sauce tomate 

1 gousse d'ail, hachée finement 

4 portions 

Pl.onger I.e chou 1 min daus l'eau bo1Jillante. 
Refroidir sous l'eau et bien égoutter. 

Clw.iiffer l'huile d'olive dans une poêl.e. Fa.ire re
venir le clwu àfeu vif avec le cumin de 1 à 2 min. 
Sale1· et poivrm: 

Couper le saumon en 4 pavés de même gros::;eu.r. 
Saler el poivrer. Cuire à la. va'J)ettr. 

Chauffer la sauce tornat.e el ajouter l'ail. 

Oisposer un nW. de chou croqua.nt au centre de 
chacune des assiettes chaudes. Poser 1.m. pavé de 
saurnmt sur le dessus et napper avec un cordon 
dR sauce tomate. 

Jeon-L.ic Bouloy, chef - propriétaire du restaurant 
Le Saint-Amour à Quebec 

saumon au 
chou crOQ!Jant 

tartare d'omble 
chevalier 

Tartare 
d'o1nble cl1evalier 
Temps de préparation : 25 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vous pouvez rPmpu1cer l'omble chevalit'r pur de 
la t111ile ou d?.1 saumon. Si rous en <rl'<'Z r>117li<', 
se11•ez replat avec 4 tranches dr mdis noir uu 
d,, tcimfrif<'S dow> .'!J c. à soupe d'lwi/P rég<;tal<' 
Pl 2 r. à rnfé rl.'œufs df' lompe. 

1 fil<>t d'omble chevalier (très fraie;) de 320 g, en petits 
cubes 

1 jaune d'œuf 

1 c. à soupe de moutarde de Dijon 

2 c. à soupe de vinaigre aux fraises à l'ancienne 
ou autre 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

Sel et poivre du moulin 

1 oignon vert, haché finement 

5 fraises, en petits dés 

8 brins d'aneth, hachés 

Mélanger le jaune d'œuf, la rrwutarde et le vinaigm 
dans un bol Verser l'huile d'olive très lentement 
enfouettant vigoureusement pour fa.ire une 
mayonnaise. SaJer et poivrer. Couvrir el réserver 
dans le réfrigérateur. 

Mélangar le poisson, l'oignon vert, les fraises et 
l'aneth dans un grand bol. 

Incorporer /.a mayonnaise et remuer jusqu'à 
consistance onctueuse. Rectifier l'assaisonnement 
el servir. 

Ill".'!. Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
iliJI du Café-restaurant du Musée à Québec 
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Tarte aux feuilles 
de betterave 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

3 c. à soupe d'huile d'olive 
1 µet it oignon, émi11cé 
1 gousse d'ail, hachée finement 
Environ 250 g de ff'uilles d" l)f'tterave ou 
de bettf'S à carde, coupées en tronçons 
7 g (l/4 tassP) dt> persil plat frais , haché 
Le jus d'un ctenù-cit ron, fraîchement pressé 

4 portions 

1 abaisse de pâte à tarte maison ou du commerce 
80 ml (l/3 lasse) de lait 
2 œufs 
Une pincéf' de muscade moulue 
60 g (l t2 tasse) de pignons, grillés (voir p. 20ô) 
2 c. à soupe de tomates séchées, hachées 
Sel et poivre du moulin 

Prédun~Jler lef<nff à 180 "C. Chm~(ff'r l'lndlP d'olil•e 
<fans 1111 7JC)(;/m1 ô.fr'u moue11. Fair<• rf''l'l'11'Îr l'oignon 
et. l'ail jusqu'à rC' qu 'ils sniPnt tmusparPnfs. 

Ajouter les.fcmilles de betwrave, le persil et le jus dP 
citron. Saler et poivrer. Cuire àfPu mol)en-vif 
(]1.œlques minutes pour rt.llendt'ir IP:>feuilles. Retin>r 
du .{pu el lnfa.<;Pr refroirl i1: 

Garnir dC' 1Jiit<' If' four! f 1t IPs l'Ôt<~<; r/'1.111 moult• il tartf' 
de 25 r:m. Cm.111rù·onf'<' du }J(lpierd'alu111i11i11m 
( 011 s11.({uri.w) <'l rnupli r rie poi.-; sf'C'i. Cuire au .four 
JO min .. Retirer les />ois et le> /><tJJÏ''r el cuire JO min 
de plus. (La /Jfite duit être sèche sans être colorée.) 

J\f Pla11ger Ir• ln il, /f'.<; w1tjs t'I La m .11s('(tcll' rlnus 1111 bol_ 
Ajo11tc'r [(1.<;fC'ui/f<>s de l>f'llt'm11e, ln; pir111ous et les 
tomotes sécht>Ps. Soler f't poi1•rer. 

Venwr la p1·épwnlion daus l'abais::;e et cuire uufCYur 
em1irrm 20 111?11. 

Seriiir chaud, tii><if' ou froid. 

.. Susan Sylvester, chef - enseignonte à !'Ecole 
D hôtelière de la Capitale à Quebec 
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Strudels 
aux légu1nes 
Temps de préporotian : 1 heure 
Difficulté : moyenne 

4 portions ou 
12 strudels 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 poireau OP vert et le blanc), émincé 

2 gousses d'ail, hachées 

1/2 c:hou-neur moyen, défait en très petits bouquets 

100 g (I t.ass<·) <Il' champignons de Paiis, émincés 

l lomate moycrme, en dc's 

1 c. à soupe de garam masala (recette p. 213) 

1 c. à café d'assaisonnement au chili 

1 c. à soupe de curcuma moulu 

Sel et poivre du moulin 

60 g (114 tasse) de beurre, fondu 

12 feuilles dC' pâte filo 

Chauff<'r l'lw.il.e d'oli11p rlmts 11 ue /)()f~/n. Pa ire re11n1 i r 
le pnimau, l'ail t'f Û' chou-:/lf'lir à ft'u nwyf'll e1111iron 
S min en remuant srms cesse. 

Ajouter tou.c; les autres ingrédients, sa?.{{ le beurm 
rf ln pâte .filo. Ouirf' à fru moyt•n dr .5 à 7 111 in. 

Étaler la piilt' filo 1't barligerm nf"r r llaqiw feu il/e 
rlR beurrefonrlt1. Plier chQl}uefeuillc en qumre. 

RPpc.11·tir wt pe1L de garnilure tiède au cmitre de 
rhaqttC' feuillr. Roul<'r en forme de cigares en prenanl 
soin rie l>ieu <'1!f<•rmer la garniture. &uligeomzer 
l'e:etc;rieur <if' lwurre.fonrltt. 

Ranger les sln1dels sur wte plac1ue. Cllire uu Ct>llt1·e du 
four à. 180 "C de 15 à 2() 111 in. S1,r11·ir chaud. 

Marlène Gagnan, chef - enseignonte à !' Ecole hôtelière 
de la Capitale à Québec 

tarte aux 
feuilles de 
betterave 

strudels am 
légumes 



Tarte aux to1uates 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Ce mets est 1xirticulièrem •tlf bon m•ec une 
sa/n(/P cf '<'pi nards. 

1 abaisse de pâte à tart<" maison 0 11 du co1rnn<'rcc>, 
non sucrée et non cuite, de Z3 cm 

4 c. à soupe <le moutarde de Dijon 

150 g (l tasse) de fromage (rnozr.ardla, cheddar ou 
suisse), rf1pP 

4 tomates mûres, en tranches 

Sel et poivre du moulin 

2 gousses d'ail, had1c'cs 

7 g (1/4 tasse) de ciboulette fraiche, hachée 

7 g (114 tasse) de basilic frais, haché 

Un filet d'huile d'olive 

Préc/uwjf<•r I<' four èt l tiO °C. 

Badigeonner /efund de la 1xiu· <Wec l.a m01.1Uirde. 
Ajouter le frvn:age et S1.IJX!1'f>oser les tranches de 
tomate. Sal<'r et poùtrer, puis ajouter l'ait. 

Cuire <W four de 20 ci :JO min, j11.<t<111 'à ce que la 
plitP suit dorf'<'. 

Sm11° r du four. Ajauter la ci boulet/<', le l>asilic el 
l'lmilt? d'nlit1e. 

tarte 
aux tomates 

tourte au 
pak-choï 

Marlène Gognon, chef - enseignante à 
!'École hôtelière de Io Capitole à Québec 

Tourte au pak-choï 
Temps de préparation : 1 h 30 
Difficulte : moyenne 

6 portions 

Foites ~]l'illn les µi!Jno11s à sec dons 1111 puêlun 
a11tiadlu~c;if sans ces.-;er rie rC'mUPr. Vous po1wez 
a>ts.c;i /1's >1c1ler sur w1e plaque c11lliadhesi111' 11t 
les tn<'llr<'nu.f011rà J80''Cf>11 n•mua11t toutes 

l<-s ,J 111i11ute.c>, ju.-;qu'à CA' <1u'ils suinU clorr>s au 
!JOIÎ.f. Soy<'Z l•igilaut pour l<'.'> <»n1x•clter rie bmln: 

000 g (1 3/4 lassc) de l)llk-choï 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

200 g ( 1 1/4 tasse) de blanc de poireau, émincts 

l 00 g (2/:3 lasse) d'oignons, émincés 

200 g (l tass<') de pommf's jaunes, émincées 

:30 g (114 tas.<;(>) <le> pignons, grillés 

3 c. à soupe de raisins secs 

3 œufs, battus 

400 g de pâte brisée maison 
ou 2 abaisses du corrunercc 

Graines de sésame 

Cuire le pak-c.hof 1 rnh1 da.n.s dR l'ea11 l>ouillante. 
Égouuer <'f presser fortement pour <'.ri ra.ire l'eau. 
llacher grossièrernei1/. 

Chauffer l'lmile d'olioe dm1s une casserole. F<iire 
rnwufr le poireau, les oignons el. les pommes 
JO min àfeu moyen-vif. 

Ajouter le pak-choï el cuire ju.c;qu'ii é'vapomt,i.on 
complèt.e du liquide. Incorporer les pigncms, les 
raisins ser·s, et les œufs. Rien mélanger. 

Abaisser une pw'lio de ln pêite brisée nu.fond <l'un 
nwule à tourte. Étaler les légumes et couvrir a11ec 
une r/eu.rième abaisse. Sotul<w et canneler les bords. 

IJ<HI igeo1mPr le dessus avec un pt-u d 'œllf battu et 
parsemer dt, graines de séswne. Cuire aufour 
4.'5 min lr 180 °c. 

Philippe Coudroy, chef - enseignant à !'Écolo 
hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Tian de chou 
de Savoie au veau 
Temps de préporotion : 1 h 1 S 
Difficulté : moyenne 

1 chou de Savoie (retirer le cœur) 
1 c. à soupe d'huile végétale 
600 g de veau haché 
Sel et poivre du moulin 
3 gousses d'ail, hachées 
4 carottes, râpées 
2 c. à soupe de persil frais, haché 
4 pommes de terre, en fines tranches 
100 g (2/.'3 t.nsse) de gruyère, râpé 

8 portions 

Détaclwr les f euûles da chou les u:n<'s des autres. 

Remplir u ue grande casserole d'eau aux deu:r lif'rs et 
porter ù éb1.1ll-iti<Yfl. Plonger les 8 premières feu illes de 
chou de J à 2 min dans l'eau bou.illame. Les retirer 
de l'eau et les meure dans un grand bol. 

Hacher le rPste desfeitillf's de chou eu prenant soin 
d'enleI1er l<'s côtes (partie phts coriace du cfYntre). 

Sa:isir la viande <Lans l'huile. Saler et poi:t•HJr. 

Mettre l'ail cl bù"n remuer. Ajouter le chou haché et 
le.<; corolles. Soler el poi1>rcr. CuirP en. remuant 
f rf'l}'lœrnnwm environ 5 rnùt, ja.wp1'à évaporation rom
p/ète <lu liquide. AjoutHr le pers'il Pnfi11 de cu·is.wm. 

Garnir un moule asspz creu:1: avec 4 feuillr..<i d e. chou 
blanchies et la muitù> des pommes de terre. Crrnvrir 
avec la moit i<' d?.1 fromage. Ajouter la moit lé du chou 
cuit. Parsem«r le res/,· du frmna.ge. 

Bieu coiwri.r avec le reste <les pomm.es de terre et 
ga ,.n ir avec le reste du chou cuiL Finir avec 4 feuilles 
de chou blanchies. 

Bien presser Pl couvrirarec du papierd'alumini1.1m 

Mettre le 1rw11w sw· une p laoue à. 1xîtisserie el cuire 
aufour de 35 à 40 min à. 180 °C. 

llP'! Christophe Alory, chef - enseignont à l'Ëcole 
g hôtelière de Io Copitole à Québec, élu chef 

de l'onnée 2004 por ses poirs 
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Tataki de thon 
sur daïkon 4 portions 

Temps de préporotion : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

le daûïm?. est ww l'<tri.d<; de ntdis au goût fnïs doua~~ 

dmll les Jo'{JO?mis sont p<trfi('11/ihr>111r>ntfrimuis. 

250 g de longe de thon rouge à sushi de première 
qualité 

225 g (1 112 tasse) de dcükon, râpé ou en fine julie1me 

2 c. à soupe de jus d'ol'ange, fraîchement pressé 

6 c. ü soupe d'huile d'olive 

2 c. à soupe de coriandre fraîche, hachée fmement 

Sel et poivre du moulin 

60 ml ( 1/4 Lnsse) de sauce soja 

50 g (1/4 tasse) de miel 

2 c. à café de gingembre moulu 

30 g ( 1/4 tasre) de graines de sésame 

1 c. à café d'huile de sésame 

Da.ns un. graud bol, m<ilm1ger le da.ïkon avec le fus 
d'orauge, 2 c. à soupf• d'huile d'nlive et /a, cori.<mdm. 
Saler et poivrer rru gnû.t. Cnuvrir c!f réserver ria w; 
le rrfrig<;ntlP1.tr. 

Dans inti' f>P..tile casserole, l<tiss,,.,· mijot<'r Io sauce 
soja, le miel et le gingambre àJèu l'if fusf]?.i'à 
consistance sin1 peuse res:;emblaut au caramel. 

Enrober l<' thn11 de graines de sésam<'. 

Chau.[fcr 4 c. à sou.pr> rl 'hu i /f• d'ol-ioe à.f'r>u 1>-ff <Lans 
anr• poêle antiadhésive. Cuir<' Ir' tllrm l min de 
chaque côté. 

Déc0117>er le tlwn enfMu'S trm~rl1es el dresser dans 
une cis.c;ie/w. Napp er de e-0rœmel rie soja., ajO'ult•r 1.t~ 
doi:kon et 3 ou 4 goutf Ps d'huile de sésmrœ. 

Christophe Alory, 
chef - enseignont à !'École 
hôtelière de Io Copitole 
à Québec, élu chef de 
l'onnée 2004 por ses poirs 

tian de chou 
de Savoie 

tataki de thon 
sur daïkon 





Tofu farci 
aux algues 6 portions 

Temps de prépoTotion : 45 minutes ( + 2 heures d'attente) 
Difficulté : moyenne 

Algues séchées ( ogonori, ao t.osaka nori, aka tosaka 
nori, wakamé) 

1 oignon, en finf's tranches 

2 blocs de tofu ferme 

1 oignon vert, en pf'tits morceaux 

1/2 tornal'e, en fines tranches ou en cubes 

VI"1AIGRETTE 
Sei et poivre du moulin 

1 c. à caré <le vinaigre de riz 

1 c. à café de jus dC' citron frais 

1 c. à soup<' de> vinaigre balsamique 

1 c. à caîé de sauce soja 

1 c. à soupe d'huile d'olive' 

2 c. à soupe d'huile de sésa1ne 

Poivre hichinù 

F'<ri rc: tremper les almws de 5 à 10 min dans de l'eau 
froide. Éyoutter, éf)()11fJ<'r Pt rovper m1 morrea~i: de la 
grosse1.1rcl'1mf'1Jouclu1P. 

Prr!µarer la 1•i11a igrPllP eu uu>Jrmgea.nl tow; les 
iugrédients. 

D<1taclwr lrs m nrlf'l/ps rl 'oignon lP.s inws dPs outres 
dans un l>ol d'<'a 11 fmide. É,qouller et t'pvuger. 

Em•clopprr lf>s blocs rlP tofu rlans rlu papier PSs11ie-tout. 
Posrr 11 n poirl.<; rlP.<;su.<; .<;nus IP.<; f'nn.'iPr rtfi n db·tra ire 
le plus d'mu pŒsihl<'. /,a i.c;.<;er ri,q011/f Pr pendm11 2 Il. 
Ensui fr, c1Y'11R<'r ?Ill f mu dans char11n </R.s blocs à 
l'aid<· d'unR ruilli'lr. CoupPr le tofu p;y>[f"l1é en petits 
morC<'flU.1; et mélrwgc•1· ritwr /ps oir11wn.<; 11erts. 

Mélangrr la tomate <'t l'o1!J1tu11 m1<'c les algues. Farcir 
les blocs dP toji1 m•ff œlf P prr•pamt ion Déposer <lmts 
111w assiellf' rlP spniicf>, arroser rlr 1•ina igrelfe (ou la 
SPn>ir rlrms ries f>f'I ifs bols indi·11id11els) et couromier 
m•Pr I.e mt'/n ngP de tojit Pl d'oignm1s 11erts. 

IP'! Joe Nogoto, chef ou restouront 
U joponois Ginko à Québec 
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Truite à la vapeur 
façon chinoise 4 portions 

Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

Les haricots noirsfP1WNlf<>s sont utilisés con11ut> 
conrlimf"nt rlans la cuisinP asiCltique On peut en 
f rou11er dans l<'.c; epicerit•s rwientnlf's 011 dans les 
n1ayasi ns </'{(linu•nls 1wt u reis. Ils !;(J coi1sp1·1•p11/ 
r111 moin.-; 1at cin dans un ~mtmitflui.r; et SPC. 

4 fùets de truite de 240 à 360 g chacun, bien 
nettoyés 

1 c. à soupe de haricots noirs f errnentés 

2 c. à soupe de sauce soja 

3 c. à soupe de xérès 

1 c. à café d'huile de sésame 

1 c . à soupe de gingembre frais, haché finement 

1/2 c. à café de sucre 

2 oignons verts, en tronçons de 5 cm 

Mettre le poisson dans une asswlt.e creuse. 

Rincer les haricots noirs à L'eaufroide et les 
hacher grossièrnneul. Mélauger avec la sauce soja, 
le xérès, l'huile de sésame, le gingembre et le sucre. 
Verser sur les tru iws. Pnrs<mu-tr d'oignons v <>rfs. 

Porter de l'eau à <>lndlition d<1.1"tS la panfo iuférieu.rP 
d'1m l>ain-uw1'ie. Placer l'assiette miec les filets de 
truilo dn.ns un panier à. vapeur en 11ei.llant à ce 
que l'assieue ne touche pas au..'.!: côtés dit panier. 
Couvrir et cuire ern1iron 8 min par cent·imètnJ uu 
par demi-pouce d'épaisseur. Vérifier si u1 chair est 
ruile en.faiwutl un<' ùu:i.simi snr le poisson,. 

Ét<•imire l<' feu, <>nlever le couvercle el laisser l.a 
vapeur se dissiper a-11mu de retirer l'assiette. 
Servir le poiss011 miec le jus de r.?1isson. 

Susan Sylvester, chef -
enseignante ô l'École 
hôtelière de Io Capitole 
ô Québec 

tofu farci 
aux algues 
truite à la 

vapeur 



Sauce 
pour rouleaux 
à la thaïlandaise 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

Environ 750 ml 

Utilisez cette saw·e <tl'<'C les dumplin[Js, p . 141 

625 ml (2 1/2 tass~) d'f'aU 

240 g (1 tasse) de sucre 

1 c. à soupe de sak.S 

3 c. à soupe de vinaigre <lf' riz 

2 c. à café de gingembre frais, 
râpé fineme nt 

100 g (1/2 tasse) d<> carottes, en fine julic1mc 
1 c. à café cle graines de piment fort ou selon 
votre goùt 

2 c. à café d 'ail, haché finemf'nt 

1/2 c. à café de sauce soja 

Dn ns une casserole, faire un caramel doré avec 
500 rnl (2 lasses) d'enu et le sucre. La:isserfnhuir 
.iusqu.'à l1~r;iH'f' mloration, 

Déglacer m 1ec le saké et le vinaigre rie riz. 

Ajouter le gingembre, l<'s cnrottes, les graines de 
pirnent et l'ail. f,a,is.wr réduire à feu dou:1; en1~iron 
2milL 

Verser 12.5 ml (112 las~w) <l'eau, rectifier l'assaison
nernent et ajouter la sauce soja, 

.. Jean Vochon, chef - enseignant à t'École hôtelière 
ilJI de Io Capitole à Québec 

sauce pour 
rouleaux 

sauce satay 

Sauce satay 
Temps de preporotion : 1 S minutes 
Difficulte : facile 

CC'tlf' su 1tce ac:compayne bii>11 lt>s /Jroclwttes 

SOOml 

de pou/el, Je porc <'f les creuef/r•s. La pu rc~,, dr• 
tarrw rin <'St prfparr•f' m•Pc ln plllpe à la fois 
surrée et CJ<'Ïd11l<>f' dn ta11u1ri11i<•r. Ce produil est 
11wi11t<•nant Pendu dons la plupart rl<'S 15pir-,•ries. 

2 c. à soupe d'huile végétale 

2 c. à soupe de pùte de cari rouge 

1 c. à soupe de citronnell~ congelée 

2 c. à soupe de purée de tmnarin 

375 nù (1 112 tasse') de lait de coco 

120 g (1/2 tasse) de beurre d'arachide croquant 

60 g (114 tasse>) de sucre 

2 c. à soupe d'aradùdes non salées, hachées lïnemen1 

Cltaujfer l'huile dans u ru' m.<>serole antùuthési?.'e. 
Ajou.Ler la pâle> de cari~ la citronnelle et la pnrée 
de tamarin. Cuire à feu ?..'if 1 min. 

Ajouler le lait de coco, le beztlïe d 'arachide et le 
sucre. P01ter à ébullition Réduire le Jeu et laisser 
mijoter 2 min à découverL 

Parsemer d'arachides el servir. 

.. Jeon Vochon, chef - enseignant à l'Ecole hotelière 
g de Io Capitole à Québec 
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Garam masala 
Temps de préporotion : 1 S minutes 
Difficulté : facile 

Environ 125 ml 

Il esl tri>s important de bien nettoyer le moulin 
à café amm de moudre les f>'pires. 

2 c. à soupe de graines de cumin 

2 c. à soupe de graines de coriandre 

2 c. à soupe de gnùns de poivre noir 

1 c. à soupe de graines de cardamonH? 
1 c. à café de clous de girofle entiers 

1 hàton de carmelle, en morc<'allx 

l c. à café de muscade moulue 

1/2 c. à café de safran 

Dans ww voêle mlliadhéshw, fiûre yriller les épices, 
sauf la muscade er Il' safron, ])P.nclant 5 min en 
re'ltl'l.Wnf ro11sfammen1 pour /Ps mnpC>c:lwr de brûler. 

Tra.11st1icler dons un bol. Ajouter If• safran <'l la 
muscadR, puis laisser n:froidir. 

Moudm à l'aùlP d 'un moulin à cafi> propre ou 
dans un mort iPr. 

Co11sen1er dans un l>0ral à fi•rmeture /1erméUqur 
à l'abri de la chcum1r et <lP l'humi dité. 

Jean Vochon, chef - enseignant 
à !'École hôtelière de Io Capitole à Québec 
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1 Sauce • cari coco 
Temps de preporotion : 1 S minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Ou P"lll ser-11ir cette sauce cwec du poulet ou des 
côtPlettes d'og1l<'au gri/fr5<'s. 

1 c. à café de fécule de m<üs 

175 nù (3/4 wssc) de lait de coco 

1 c. à soupe d'huile végétale 

1 c. à soupe de gingemùre frais, haché 

1 échalote 

80 ml (lf.l tasse) de crème à 15 % 

1/2 c. à café de poudre de cari 

Sel 

Délayer lafécuf P de nw/is d.lms le> la ft de coco. 

Chu u_[fer /'lm ile dans une JJ<'I il<' casserole. 
Ajout.er le gi11fJ<'mÙrP el l'échalote. Faire re1•<•11 ü-
30 secmu/11:>, pui,s ajouter le lait de coco et la crème. 

Ajouter le cari, porter à <'lwllitivn el laisser 
mijoter à.feu dou.'C 5 min. Soler. 

Christophe Alary, chef - enseignant à l'Êcole hôteliëre de Io 
Capitole à Québec, élu chef de l'année 2004 por ses pairs 

garam masala 
sauce 

cari coco 



Sauce 
aux arachides 
Temps de preporotion : 25 minutes 
Difficulté ; moyenne 

Environ 500 ml 

C<'lf<' srn.1ce acrompagne lrès l>ieu l<' poiil<'l. Lr• 
kecaµ ma u is est 11 lu' su ure soja iud<nu;sie1111e 
foue<;e plus sucn5e quC' la wwrP soja chinoise ou 
ja11cmaise. On µeut le remplacer par de la S(WCf' 

soja chinois<' à laquelle 1•ous ajouterez un peu 
d<' ca:x;o1wdc ou de sucre m1.u. Le sucre d · palme 
f'Slfabriqut> m•r'<' la sr'rr> d<' œrtai11s palmin-s. 

250 nù (1 tasse) d'huile végétale 

60 g (112 tasse) d'arachldes 

125 nù (112 tassc) de lait de coco 

2 c. à soupe d'échalotes, hachées finement 

1 c. à soupe d'ail, haché finement 

112 c. à café <le sarnbal œlck (voir p . 142) 

1 c. à soupe de jus de citron vert, fraîchement pressé 

1 c. à soupe de kecap manis 

Sucre de palme ou cassonade 

Chauffer l'hitile dans u.n gra:nd wok ou une grauae 
poêle. Faire dorer les ara«hides àjeu rnoyen-1•if. 

Rédu'ire les amchifû•s <m purée dans 60 ml (114 lasse) 
dP la.il de coco à l'aide du robot. 

Dans le wok, faire revenir /.es échalotes et l'ail à 
feu moyen-vif environ 1 min sans les f a'ire dorer. 
Aiouter la purée d'cunchide, le reste de lait de 
coco, I.e samba/ œlek, le jus de ciJ:ron vert et le 
kecap manis. 

Cuire jusqu'à épaississement et ajouter du sucre 
de palme. Ajouter un p e-1.1, de lait de coco 
si la sauce e,.st lrop épaisse. 

sauce aux 
arachides 

couscous à la 
maghrébine 

Christophe Alary, chef -
enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole 
à Québec, elu chef de 
1' onnëe 2004 par ses pairs 

Couscous 
Temps de préparation : 30 minutes 
Difficulté : facile 

4 o 6 portions 

Les Jru'sures suggérëes pour fesfiuf's lwrlws, 
/e.c; or<HlO<'S, les 11<Ji.I' et 1<1sfru ils secs 
sont appro.1imali11r'S. Arlaplr'Z-lr'S ri.11otrr• yv1îl 

250 ml ( l tasse) de bouillon de poulet 

Une pincée de curcuma moulu 

400 g (2 la.<;.<;C'S) de ~moule de blé dur précuit<' (cotL'>co11s) 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

Le jus de 2 ou :1 citrons Vf"rts ou jaunes, fraîchement 
pressé 

1 tomate 

1 branche de céleri, hachée 

2 poivrons verts, en fines lanières 

1 ou 2 carottc>s, râpées 

Envir011 20 g (213 iassc) d'un mélange de persil plat, 
de menthe, de coriandre et de basilic t'rais, hachés 

Environ 90 g (:l/4 l~sse) d'un mélange de noix, 
de dattes et de raisins secs, hachés 

Environ 1 ou 2 oranges, en morcf'aux 

Sel f'1 poivrf' du moulin 

6 c. à soupe d'huile <.l'olive> vierge 

Porter I.e bouillon à élmlNtion. Ajouter le curcuma, 
remuer et retirer du feu. 

Ajouter le cou.scons el l'huile d'olive et laisser 
gonfler environ 10 min. 

Séparer les grains de serrwulc à l'aide d'une 
fourchette et transvider dans un grand bol. 

Arroser avec le jus de citron et rnélanger avec tous 
les autres ingrâdù•'tlls. 

.. Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
lill hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Asperges au four 
Temps de préparation : 1 S minutes 4 portions 
Difficulte : facile 

Si 1•ous n'avez pas d<> s<'I de Guérande sous la 
main, le sel ordinaire fera l'aJjair<'. Vcnls pouvez 
co11,.•wn•er la }JfüÜe <lwr• <.iPs asperg<'s pnur l~'S incor
porer ultm·ù•11n>11w11t dans un potage• au.i.: /(1g111m'.'>. 

1 botte d'asperges bien fraîches 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

Sel de Guérande et poivre du moulin 

Préclw:u[fer le gril du four. 

Nettoyer les aspergr>s à l'eaufroid(' courante. 
Casser les liges à /,a jonction entre la partie dure 
et la parl'ie tend re. 8-ien épouger. 

Mettre les po·inl<'s d 'asperg<' do us 1111 sac 
de plnsli.que ùfi•mwture henn<'lique. Ajou.ter 
l'huile d'olive. Fermer le sac el bieu ren1tœr 
pour les enrobf'r p<J rfaiteme11L 

Sortir les asp<'mes du sac et /.<'s rauger .<>ur 
u11r> plaquP à pcilisserfo sur u 1u1 seule couche. 

Cuire sur la grille Sîtpérùmre clufour C'n'oiron 
8 nt.in, jn.'><1u'à ce <Jll'ellPs cu11urtt,"ncenl à bruuir 
l/<1èreme1U, Pn prenant soin de les r el <.m ruer 
à m i-eu isson. 

Sortir /,a plaque dnfour. Solf'r el poi1»-e1· fes 
<LSJIWY<'S <•l .')('r'/li r hnmédictl<'UU!Ul. 

m Richard Béliveou 
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Choux 
de Bruxe les braisés 
au curcu1na 4 à 6 portions 

Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : facile 

l kg de choux de Bruxelles, lavés et éponges 

60 ml (114 Lasse) d'huile d'olive 

2 c. à café de curcuma moulu 

Sel et poivre du moulin 

Prcic/w ujjèr le four à 200 °C. 

A l'aide d'un pNit couteau bùm ajfûté, à la l>ww dl' 
c/wque chou, jrôn• 111w iuf'isiou en fi>n1w de croi:r 
ju.'>qu'cw cœu r. 

M<'trre les clwu.r d<u is un sac dR plast:ique àfermeturc 
herrnétu11w. Ajouter l'huile d'ofroe el le curcuma. 
Saler el poiNt'r cw août. Fnwt>r le sac el bien 
rennwr pour <'nrober 1x11.failcme11t tous les chou.r. 

Sortir l<•s rltou:r: du sac et les nmger sur WU! pl<u1w' 
à pâtisserie :mr une seule couche. 

Comirir <l'Jec <ill )J<tpi<>r d'olumin-iwn et cuire <Ill 
fi>11 r <'11 niron 40 m i 11, j usqu'à. C<' qu'·ils soient tendres. 

m Richard Béliveau 

asperges 
au four 

choux de 
Bruxdles 
braisés 



Cari d'épinard 
er ae c1 rou11 e 
Temps de preporotion : 40 minutes 
Difficulte : moyenne 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons moyens, émincés 

2 gousses d'ail , c'mincées 

1 c. à soupe dC' gingPmbre frais, râpi5 

2 piments oiseaux frais 

1 c. à caf<5 de coriandre moulue 

1 c. à café de cumin moulu 

1 c. à café de graines de moutarde 

1 c. à caf(' <lr C'ltrC'mna moulu 

4 portions 

1 kg de citrouille ou de potiron, <'pluché et coupé 
en cubes 

375 1rù (1 1t2 1asse) de bouillon df' p0tùet. ou de légmnes 

150 g de jC'unes épinard s frais 

Sel et poivre du moulin 

1 c. à soupe d'amandes effilées, glillées (voir p. 141) 

7 g (1/4 tasse) ùe co1iandre fraîche', hadlc'P finement 

Chm<[fer l'huile <ltws mw cu.•>serolr•. Fuire revenir 
les o'ir.111011s et l'<lil itf<'11 1>i:f en é1.•itm1/ de les colorer. 

Ajolller l<• gi 11ycmbre, les pinu.n1ts el les <;pices. 
Bien remur•r. 

Ajouter l.a cümuillt• <'I /<• houi/1011. 
Porter à r'lmlhlion et laissm-jrèmir 15 ru.in. 

Ajo11tl'r les ,;piuarcls, remuer légèrement et laisser 
frémir 1 miu dl' pl1.1s. Saf Pr et poivrer. 

Garnir <1'a:111a:1uu•s ('{ <le cori.u.11dre avant de sen1-ir. 

cari d·épinard 

~ chou à lïndienne 
, chou vert frisé 

à rail 

Jean Vochon, chef -
enseignant à !'École 
hôteliere de Io Capitole 
à Québec 

Chou à l'indienne 
Temps de prcporotion : 10 minutes 
Difficulte : facile 

640 g (4 wss<•s) de chou, émincé 

3 c. à soupe c.l'huilC' d'olive 

1 c. à caft' de curcwna moulu 

112 c. à café de graines de moutarde 

2 c. à soupe d'eau 

ScJ et poivre' du 1110 11li11 

4 portions 

Dans 1111 pl<JI ''" N'rt<' <i<' J,.') l iln' (6 tas.w•s), C?iire 
f<' chm.1 an mi<To-oucws 4 min à pui.ssancf' ma.1·h11.(1le. 

Ajouter l'huile d'oliue, fp c1n-etnn<1 <!1 l<'s grai1ws <lt• 
mouton/<'. fli<•11 r<>m1wr. 

Ajo11l<'r l'<'<t11, c·ow•rir <'I eu i rP 6 min. Laisser 
,·<•pospr 8 min. 

Saler et poi 1>rer at•wtl de S<'t'L'Î r. 

Chou vert frisé à l'ail 
Temps de prêporotion : 10 minutes 4 à 6 portions 
Difficulte : facile 

Vou-. µ0111 f':: r<' lllJJ/ar<>r I<• r/1011 1·er/ Jhsé Jictr <i<' 
la bC'll<' ci <nrdC', du iut/.. -dwï ou <le l'<;J1i 11<tr<l. 

1 chou vert frisé (kale) 

3 à 4 c. à soupe d'huile d'olive 

2 ou 3 gousses d'ail, hach<'cs 

Bien rinc<'r t>l é1xmyer le clwu avanl de le couper 
en lunières de 2 cm. 

Clw 1<[f111· i'h11 ile d'olive da-ns une grnndR poêle èL 
fond (!JJ(lts el.faite revenir l'ail àf<'u mo.11e11. 

Ajofll<'r l<' chou el r11ire <m remuant constanwu.!nl 
fu.w1u'à, ce qu'il soit t.endre. 

Richard Beliveau (les deux recettes) 
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Germes de haricot 
de soja sautés 
Temps de préporation : 25 minutes 
Difficulté : mayenne 

500 g de germes de haricot de s~ja frais 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

3 OÎ!,îJ10ns nouveaux, hachés 

2 gousses d'ail, écrasées 

2 c. à soupe de gingembre frais, haché 

112 poivron vert, en dés 

1/2 poivTOn rouge, en dés 

Sel et poivre du moulin 

2 c. à souµe de sauce soja 

1 c. à soupe d'huile de sésame 

4 à 6 portions 

1 c. à soupe de graines de sésame, grillées (voir p. 141) 

La.ver min.nt Ü'1J!W1rwnt les g<'nrt<'s <le ha ri.col de 
soju. Égout/Pr et. éponger sur du papiP1· esS?.tie-touL 

Chm{[fer l'huile d'olive dans une poêlr. Fctire 
reoenir les O'ignous, l'ail et le f1ingnnbre. A.jouter 
les poivrons et bien remuer. 

l n.corporer /.es germes de haricot de soja. el bien 
mélanger. Sal<'r Hl JX>i11re1: 

Ajouter la s"urP sq;a el cuire à feu vif environ 
2 min en remuant com;larnm.enL 

Retirer du feu., i11r011xJr<!r l'lwili1 de sé.wnne 
et saupoudrm· de grniues de sésame. Servir 
i mmédiaJ.ement. 

.. Jean Vochon, chef - enseignant à l'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 
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i Gratin 
de chou-fleur 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

300 g (2 tasses) de chou-fleur, défait en houquets 

175 ml (3/4 tasse) de crème à 35 % 

l jaune d'œuf 

Une pincée de muscade moulue 

50 g (1/3 tasse) de fromage au goût, râpé (gruyère, 
ernrneutal, cheddar, etc.) 

50 g (1/3 tasse) cle parmesan, fraîchement râpé 

Sel et poivre du moulin 

Cuire le chou-jl&ur dans de l'eau bouillante sulée 
de 12 à 15 min en prenant soin de lf' garder fernie. 
Bien égoutter et ra>tffet dans w1 p lat à gratiu 
bnt.rré. 

Méwnger le reste des ingrédients dcms uu bol. Saler 
et po'ivrer. Vers<'r s11r le clwu-fl.eur. 

Cuire au four sou s le gril environ J 5 min., jUS<J?.1 'à 
ce qiw f<' fromage soit doré. 

I ll 
1 

Jean-Pierre Ooutier, chef - propriétaire 
du Café-restaurant du Musée à Québec 

z;crmcs de 
haricot de soja 

sautés 
gratin de 
cnou-neur 



/ 

Epinards 
à la chinoise 
Temps de preporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

1 kg d'épinards frais, lavés et équeutés 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons rnoyens, en rondelles 

1 gousse d'ail, écraséf> 

1 c. à soupe df> féculf' de maïs 

4 c. à café de sauce soja 

Sel et poivre du moulin 

6 portions 

Suler l1's P-phwrds. Cuire à feu vif d.e l à 3 min 
dm1s une Po<;le sœns ajoutrr d'eau. 

Ch.aîf[f<'r l'hnil<' d'olùw da.ns une p oé/P àfoud 
<'po.Lc;. Foire rev<'nir les oig11011s et l'ail àfev, 
moyen d.e 6 à 7 min, jusqu'à ce que les oignon., 
soient tendres et transluci.des. 

Dans ?.tri petit bol, délayer /a.fécule de mais dans 
la sauce soja. Verser sur les oiguuns el remuer. 
Cu.ire à.feu dou.r de l à 2 min, jusqu'à épaississe
ment. Saler et poivrer. 

Égoutier les épi.nards et bien mélanger a.vec 
/a sa:u ce. 

~ Jean Vochon, chef - enseignant à !'École 
iiaJI hôtelière de Io Capitole à Québec 

épinards 
à la chinoise 

épinards à la 
japonaise 

/ 

Epinards 
à la ja ... una1se 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulte : moyenne 

500 g d'épinards bien fh1is 

\ l~AIGRErIT 

30 g (1/4 tasse) de noix de Grenoble 

1 c. à soupe de grainC's d<' lin 

1 c. à soupe de sucre 

2 c. à soupe de vinaigre de riz 

2 c. à soupe de sauce soja japonaise 

4 portions 

Laver rninul'ieusemenl les épinards el cuire dans 
l'eau bouillante salée e'n1..1iron 2 min, fusrru'à ce que 
leur coul.eu r commence à changer. 

Rincer imrnédialement à l'eaufroide. b'goutter dan<; 
1,1,1w passoire en pres.<;<utl pour t!.r:lra.ire l'C-au cornplè
lt"rnnu et bfon éPonger avec du papier essuie-touL 

Far;onncr les épina.rcls en 4 boudins. Découper les 
boudins en tronçons dr 2,5 cm et disposer dans 
4 assiell~'> indi1,iduclles. 

Passer tous les ingnidients de la. 11imtigwtte <w 
m i.:œur jUS<jll'it ('(fl/,<iÙ;tmu·t' d'1.l?te pâte epœisse. Verser 
sur le,s ép-i?uirds et serv·ir à tempé1·ature uml.!W.11tc. 

m Richord Béliveou 
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Marmite 
aux deux choux 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Si vous l'O'l.tlez obtenir Wt plat Pllcore pl11.c; nour
rissant, ajoutez ~me boite d<> h;gummells<'s en 
conserN', rincées et ef1011ttées. quelques minutes 
a1•ant la.fin rie la eu issou. Si 1•ous préf<5n'z, vow; 
po11Vf'Z ajunler cln riz brun, de l'orge 021 une 
a-ut re cén'al<' eu itf'. 

1 c. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon ou 1 poireau moyen, haché 

12 choux de Bruxelles 

160 g (l tasse) de chou vert, haché 

160 g (l tasse) de pak-choï, haché 

3 gousses d'ail, hachées 

1 c. à café de curcuma moulu 

1 c. à café de poudre de cari 

Poivre du moulin 
1 litre ( 4 tasses) de lait de soja nature 

2 c. à soupe de sauce soja 

Amandes, noix ou noisettes, hachées grossif'rf'm~nt 

Chauffer l'J111il<1 d'o/h1f> rla:ns une grcrncle casserole. 
Faire revenir l'oignon jusqu'à ce qu'il soit lâgère-
111ent doré. 

Ajauter les clwu:1: de Bnl.œlles, le cl10u 1.1ert, le pak
choï et l'ail et.faire reveuf,rquf'lc11ws minutes àfeu 
1noyen. Ajouter le curciww) le cari et I.e poivre. 

Verser le lait de soja et laisser mijoter douc€!1ncnl 
unuirun 20 min> jw;qu 'à ce que les légumes soient cuits. 

Ajou/m· la sauce soja et les amandes juste avant 
de seniir. 

Ill".'! Marlène Gognon, chef - enseignante à 
D l'École hôteliêTe de la Capitole à Québec 
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Oignons 
grelots confits 
Temps de préparation : 2 heures 
Difficulté : facile 

Environ 750 ml 

lRs oignons gn.ilol~<> étant di./firiles à pe/e1~ foites-/es 

d'abord lrY'mpPr dans de l't•au très clww/P m •ffnt 
de procéder. Cela 'l>ollsfacililem yrand•mpnt Lo 
tâcllf'. Ce confit est particulièrement d<;licù•u.r 
wwc WI<' terri oe ou un pâte ct5yetco-ien. 

300 g (2 tas.c;<'s) d'oignons grelots 

50 g ( 114 tasse) de raisins secs 

160 ml (213 tasse) de sirop d'érablf> 

1 c. à café de pâte de tomates 

1 c. à café de graines de cmiandre entières 

3 c. à soupe d'huile d'olive extra vierge 

175 ml (3/4 tasse) de vin blanc 

80 ml (lf.3 tasse) de vinaigre df' cidre 

1 feuille de laurier 

Une pincée de thym 

Sf'I 

!vfetlre tous lns i ngrûdients dnns ?utP cosserole. 
Porter à ébulli.lion, réduire le f<>u et laisser 11ûjotnr 
doucement environ 1 h 30 sel.on la consistance vou/1.w. 

Mettre en pots et conserver dans le n~frigératev r. 

1111"\ Christophe Alary, chef - enseignont à !'Ecole 
D hôtelière de Io Capitole à Québec, é lu chef 

de l'année 2004 par ses pairs 

marmite 
aux deux choux 

oignons grelots 
confits 





Gratin de pak-choï 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulte : moyenne 

4 portions 

480 g (3 ta.."5es) de pak-choï, coupé grossièreme-111 

1 oignon vert, haché finement 

1 gousse d'ail, hachée finement 

1 c. à soupe de gingembre frais, haché 

BÉCHAMEL AUX NOIX DE CAJOU 

500 nù (2 tasses) de bouillon de légumes ou de lait 

60 g ( t/2 tasse) de noix de cajou, mouluf's 

2 c. à soupe de farine de blé 

2 c. à soupe de beurre 

Sel et poivre du moulin 

Saisir l e> pak-clloï dans une pol;l<, a 11ticulhésit1e très 
ciuuute vour lui donner mu• légère coloration. 
Retirer di1 fen. 

Ajouter l 'oignon 11<111, l'ail et le gingmnbre. Dresser 
le pak-clloï dans un plat à gratin beurrt5. 

Pour préparer la béclumte~ 1t1-éla?l{l<'r tous les 
i ngrédients qui la composnu à l 'aide du 
rruflangem~ Cuira à.feu llou ... r jusqu'à <~µa ississr>
m.eut en remuant sans cesse. VerS<'r /.a sa.uce sur 
les lûy11 mes. 

Cuire aufollr à 180 °C clP 20 à 30 mill. 

Marlène Gagnon, chef - enseignante à 
!'École hotelière de Io Capitole à Québec 
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Pleurotes 
grillés ou poêlés 2 portions 

Temps de préparation : 40 minutes 
(avec temps d'attente) 
Difficulté : facile 

500 g de pleurotes, coupés en lamelles 

80 ml (1/:3 tasse) d'huile d'olive 

1 oignon, haché finement 

1 gousse d'ail, hachée finement 

125 trù (1/2 tasse) de bouillon de poulet 

Fleur de sel et poivre du moulin 

Persil plat frais, haché finement 

PLEUROTES GRILLES 

Coupe» les plus gros champignons en deu.x 
et garder les a ni res entiers. 

Badigeonner cwec l 'hu.ile d'oli11e. AjoulN l'ai~ la 
fleur de sel el lr• poivre. Cow>ri rel la issPr repose1· 
dP 20 ù. 30 min dans le r<ffri.géralPw·. 

Cuire sons un gril tn;s cJuutd 3 miu de clwq1w côté 
et .sProir immé<lialeme111. 

PLEUROTES PO~LÉS 

Chauffi•r l'hui le d'olh•r dans une poêle el fa.irr 
rm.!enir l 'o-igmm et l'œii_ Ajouter les clwmpignuns 
et rn1111<». dès qu'ils comme11c,'1zt à rr.>ndre leur 
eutt. 

Ver~n- Le bouillv'n. Saler el poii•n:r. 

Laisser réduire et sen>i r iuwu5d intPmPnl cwec 
lin peu de JJ"rsil 

.. Mohond Yohiooui, chef - propriétaire du restouront 
1111 Les Titcs bcrbèTcs à Montréal 

gratin ~ de pak-choï 

pleurotes _g~illé~ 
ou podcs 



Légumes 
-racines au four 
à la n1arocaine 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : facile 

4 portions 

( 4 tasses) de légumes-racines au goût (mélange de 
cmottes, navets, panais, pommes de terre, topinam
bours, etc.), en cubes de 2 cm 

112 c. à café de cm·cuma moulu 

1 c. à café de ctunin moulu 

2 c. à café de persil séché 

Sel et. poivre du moulin 

60 ml (1/4 rasse) d'huile d'olive 

Préchauffer IP four à 220 °C. 

Da:ns un pet.il bol, mélrmgPr le curcuma. lP cwmin. 
le persil, Io sol, le poiz1re et l 'huile d'olfre. 

Mettre les légumes dans im gra.nd sac de plastique 
àferrnf'ture hPrmétique et y verser l'huile aroma
tisée. Bien.Jenner le sac et rmrmer doucement pour 
les enrober. 

RangPr les légllmes en ·wte seule couche sur une 
plaque à pâl isseri.e tapissée de papier sulfurisé 
(papier porcllemin). 

Cuire à découvert de 40 à 50 min selon les légumes 
choisis. Il est nécessa:ire de rPtourner les légumes 
de tP1nps à CL?.tlrr> pour obtrnir u11e cuisson unijorrne. 

m Richord Béliveou 

légumes
racines au four 

ratatouille 

Ratatouille 
aux parfu1ns 
de Provence 
Temps de préporotion ; 1 h 30 
Difficulté : facile 

250 g (11/4 tasse) d'auùergines, en tranches 

250 g (1 1/4 tasse) de courgettes, en tranches 

4 c. à café ( 4 c. à thé) de gros sel 

Un filet d'huile d'olive 

200 g (1113 tasse) d'oignons rouges, émincés 

2 gousses d'ail, hachées 

240 g (2 tasses) de poivrons rouges, en dés 

4 portions 

500 g (:3 lf.3 tasses) de tomates mflres, mondées 
(voir p. 142) et coupées en dés 

12 feuilles de basilic frais, hachées 

4 branches de thym frais 

1 feuil1e de laurier 

Sel et poivre du moulin 

Meure les aubergùws el les courgettes dans une 
passoire. Sa11poudrer avec le gros sel. et laisser 
mposer 30 min pour les faire d<f.qorger. 

Rincer les tranches à l'eau.froide et bien éponger 
avec du papier essuie-tout. Couper les tranches 
en quartiers. 

Chai~[fer l'huüe <l'olill<J dans une cassemle. Faire 
rei•enir les oignnns à feu moyen-i>if 

l>Zcorporer l'ail, les aubergines, les courgettes et les 
poivrons. Cuire quelques rninules pour <tllendrir 
les poivrons. 

Ajouter les toma.tes et les fines herbes. Saler el 
poivrer. Laisser m~jot.Pr à feu dovx environ 30 min. 

Il"! Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
5i11 du Cofé-rcstouront du Musée à Québec 
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Riz basmati 
à l'indienne 
Temps de préparation : 1 heure 
Difficulté : facile 

1 kg (5 tasses) de riz hasmati 

125 ml ( 1/2 tasse) d'huile d'olive 

1 c. à soupe d'ail, haché finement 

160 g (1 tasse) d'oignons, hachés finement 

1 c. à soupe de gmines de cumin 

1 c. à soupe de graines de carvi 

1 c. à soupe de graines de coriandre 

6 graines de cardamome 

1 bâton de cannelle 

Une pincée de safran 

10 por1ions 

1 litrf' (4 tasses) de ùouillon de poulet. ou de légumes 

50 g (114 lasse) d'abricots secs 

50 g (1/4 tasse) de raisins secs 

3 c. à soupe de noix de cajou 

2 c. à soupe de pistaches non salées, écalées 

Sel et poivre du moulin 

Laver l11 riz à l'eaufroùle jusqu'à ce que l'eau 
devien:1U! claire et laisser égoutter 30 min. 

Choulf(•r l'hui/r• d'o/i11(' do us une casserole àfond 
épais. Fa ire rm•,•11ir l'a'il et l,•s oiguons à feu doux 
jU.'><JU 'à ce qu'ils soù•nt translucides. 

Ajouter le r-m1iin, le rarui, la curi.audre, la 
cardc11nn 1r1.<' <'fla r1um ('/l('. R<1 1111œr el etl'ire 1 min. 

Ver~wr le riz et rf'?nuer jusqu'à ce qiw les omins de 
riz <lel'ieu uent translucides. 

Ajouter l<1 safran et le bm.1illvn et pud<!r à Pbulliti<:m. 
Rftcfu ire û• fe'U> cm.t.m"i r el eu ire donce ment Prn1irrm 
20 11,;n. 

/ncorporrr les fru its secs, les nvi.x et les p·istnchPs. 
CotJL'rir 1•/ cuire JO min à.feu très doue. 

Sa/Pr Pt poi1•rer m•mll dt> S('rt1ir. 

l!IP.'! Suson Sylvester, chef - enseignante à l'École 
liJI hôtelière de Io Capitole à Québec 
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1 Riz au curcuma 
1 Temps de preporotian : 1 h 30 4 por1ions 

Difficulté : moyenne 

Si votre cassC'Tole n'est pas munie d'un couuPrrle, 
ulilis<'z unefPuille de papier d'aluminium pour 
ta cmn•rir m 1<mt de Io 111<'1/re ou four. 

60 ml (1/4 tasse) d'huile d'olive extra vierge 

1 oignon, en dés 

1 poivron rouge, en dés 

1 poivron vert, en dés 

250 g (J 213 l<isse) de petits µois encore congelE's 

400 g (2 ta:>ses) de riz blanc ou bnm à grains longs 

2 feuilles de laurier 

2 c. à soupe de curcuma moulu 

Fleur de seJ et poivre du moulin 

Environ 1 litre (4 tasses) de bouillon de poulet 

Cluu.{[fer l'huile d'ol'ive dans unfailoitt. Faire 
reoeu ir l'oignon <'t les poi'llro'ns àf<'U nw.l]en-1>if 

Dès f[l.I<' les l<;!Jli11iPS commencent iL dorm; ajouter 
les petits pois. Renull'r em•iron .'1 mi:u. 

Ajouter Ù' riz, rëdui re le.feu el rv11t imwr à 
remurr. lnc0>1Jor<'r [,, lu:urier cl le' cun:uwa, Jnt is 
a.jouter lnjl.eu r de sel el le poior<' an goût. 

Vr'n;c>rfll$le assez de bou·illou ponr coiwrir à peine 
/(' riz. Com>rir <'t eu ire au .four à 180 "C vnt>i ron 
Jll. 

So ri i r ri 11 four t't Ln-iss(' r r<'pose r 10 mi 11 sa Il.'> 

e1tU.mer le coU'l1ercle w •<n1t <l<' .rwrvir. 

l!IP.'! Mohond Yohiooui, chef - propriétaire du 
D restouront Les rites berbercs à Montréal 

riz basmall 
à !"indienne 

riz au 
curcuma 



Riz pilaf 
aux petits pois 
et aux amandes 
Temps de préporotion : 1 heure 
Oifficulte : moyenne 

200 g (1 tasse) de riz ha.<>mati 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

80 g (112 tasse) d'oignons 
espagnols, hachés 
grossièrement 

15 graines de cardamome 

4 portions 

CP riz ar·cvmpayne 
bint tovs ks eu ris 
ainsi <flW le.<> plots de 
CÜHtcl<! Otl <le j)OÏSSOtl. 

Esso yez-lf' <.Ll'ec 
t'rig1H'<11J ,Jpice 
à t'ù1<liewu' 
(recr'll<? p. 177). 

1/2 c. à cafc' d<> grains de poivre noir 

3 clous de girofle entiers 

314 c. à café de currùn moulu 

2 bâtons de cannelle 

3/4 c. à café de curcuma moulu 

500 nù (2 tasses) de bouillon de poulet, chaud 

50 g ( 1/4 tasse) de raisins de Smyrne (raisins secs 
dorés) 

50 g (1/3 tasse) de petits pois congelés 

2 c. à soupe d'amandes effilées, grillées (voir p. 141) 

Laver lP riz à l'eau.froid<' jw;qu'à ce que l'eau 
<i<"nienne da.fre et biau é.qouuer. 

Chm.~ffer l'huile d'olive d.ans une grande casserole. 
Cu.ire les oignortS et les épices environ 1 min àfeu 
rnoyen-vif. Ajouter le riz et rernuer puur bien 
enduire les grains de matière grasse. 

Verser le bouillon et porter à ébullitfon. Réduire le 
jeu et la:issrrfrémir 15 'tnin à cou·11orL 

Retirer du feu. Ajouter les raisins secs, les petits 
pois congelés 1't les arnandes. Lai<;ser n•poser 
15 min à couvert micmt de servir. 

• 

rizpilaf 
aux petits pois 
et aux amandes 

tian aux 
légumes 

Jeon Vochon, chef -
enseignant à l'Ècole 
hOtelière de Io Capitole 
à Québec 

Tian aux légumes 
à la inéditerranéenne 
Temps de préporotion : 2 h 1 S 
Difficulté : facile 

4 portions 

Ce tian C1llt· f<5yumr•s esl particulii>n>me11t 
rerm11maurfé ON!C lf's poisso17s <"f les viandes. 

150 ml (213 tasse) d'huilf' d'olivf' 

1 oignon moyen, en rondelles 

1 courgette moyenne, en tranches 

1 bouquet de basilic frais, haché 

1 petite aubergine, en tranches 

2 tomates ilaliennes, coupées en deux 

Sel et poivre du moulin 

Radigeon1wr un plat ù gratht d'huile d'olive. Mettre 
l'oignon dans le vtat. Saler et püÎ'nrPr. 

Couvrir avec la cm.trgett.e et arroser a1iec 2 112 c. à 
soupe d'huile d'olive. Saler el poivrer. 

Cou:orir a11ec le basilic et arroser rwec 2 112 c. <'.i 
soupe d'huile d'olive. 

Cou.vrir avec l'aubergine et arroser avec 2 112 c. à 
soupe d'huile d'oliv<'. Saler et poivrer. 

Cou'orir avec les tomates et arroser avec 2 112 c. 
à soupe d'lmilf' d'olive. Saler et poü1re1: 

Cuire œufaur à 135 °C pendant 2 h. 

.. Philippe Castel, elu chef sonté de l'année 
ilJI 2004 por ses poirs 
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Le cru et le cuit 
en salade suc de to1nate 
Temps de préporotion ; 45 minutes 
Difficultè ; moyenne 

4 portions 

Le p iment d'Espelelle <>st culti11é dau.c; la commun<' d'Espclctte, mais uHssi d<111s q11elq11<'S a11/r<'s 
commwws du Pays basquP. À lafin dt' l'été, les pi1nr>11ts son t C?t<'illis et eufii<'s <'Il ouirla11d<'. lis si>c/w11t 
oiw;i sur les.façades des maisons durn:nt. un ou cleu.,t· wois. Pour 11a rie1· f'f'lte rt>retf<' <i<' sw·, remplae<)z 
les tomates JJO r d u jw; ri<' carotte. Le gotil SPra compli>tenw111 dijf('n·m, nm u; tout cwssi i 11/<'>'f'SS<l llf. 

LEGUMES C'UITS 
Asperges vertes ou blanches 

Haricots verts ou jaunes 

Jeunes poireaux 

Pois mangP-tout (pois gourmands) 

Sel C'1 poivre du moulin 

LÉGUMES f' R l'S 
Brocoli 

Fenouil 

Jeunes carottes 

Petits pois frais 
Radis 

Tomates ce1ises rouges ou jaunes 

Sel et poiVTe du moulin 

SlJf' DE TOMATE 
3 tomates 

2 c. à soupe d'huilr d'olive 

Le jus d'un <i<'mi-citron, fraîchement pr<'ssé 

Sel et poivre du moulin 

FINES HERBES 
Menthe, basilic et cerfeuil t"lëlis 

ASSAISONNEMENTS 
Flet ir de sel 

Piment d'Espelette 
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légum<'s cuits : lm•e1~ équeut1' r <'l peler les 
légumes au besoin. C1.1ire <f1-1Plqurs mînutes 
d.ans une gnwrle quon t ité d 'eau sa Me 
f'tl. ébullition. Garder lPs f<igwnes cmquaut.<;. 
Rqfmîchir à l'eauji"oilt<· el réserver. 

Légu utes crus : cJminrer /<>s carottes, les radis 
<'l lafPuouil. Garder les petits pois.frais entiers. 
D<ifa:ire le bromli en bouquets Pl couper les 
tontates ceri.•w.'> <'1l trau<'hes. 

8 11<' de tomate: pele1~ ép<;pilwr et co111wr les 
tomates L'11 qucu'lier.'>. Pos.•wr au mixeur m 1ec 
l 'lt11 ile d.'ol itle et I.e fus cle ril ron~ St1h1r f'l 
poi1irer . 

Fines lwrbes : garder l<'S jï 1ws lwrlws eJI/ ières 
<'Jt Plimimwt seulemPnt les tiges lrop gmsses. 

Duns 1m bol, ?nélcmger rlouc.eme11f tous les lé.qtmu>s 
crus et cuits w •ec le suc c..ù~ tomate. Disposer 
hw·11w1liPusement <lwis u.ne assiette enjouw1l 
m 1ec les volumes, IPs .<Jl'OSs<~urs <H l<'s.fbrnws. 

Parst>mer de.fleur de sel et di! piment <l'Espel<'lte. 
lJécoreroi•ec llll p<'lil /Jo11q1wt <i<JfitwslwrÙ<'S 
fmÎc/U'S. 

Jeon Soulord, président de Io Fondotion 
Serge-Bruyère e t chef exécutif ou Foirmont 
Le Chôteou Frontenac à Québec 

le cru et le 
cuit en salade 
suc de tomate 



Salade d'avocat 
et de crevettes 
aux agrumes 
Temps de préparation : 20 minutes 
Difficulté : facile 

1 pamplemousse' 

1 orange 

2 avocats, Pn C'Ubes 

250 g de crevetees, cuit es C'I décortiquées 

lJn filet d'huile d'olive 

Quelques gouttPs <l'huile de noix 

2 c. à soupe de graines liP lin 

6 brins de c.Prf euil, hachés 

Sel et poivre du moulin 

Mâche ou laitue fraî<.:lw 

4 portions 

A l'aide d'un coutea u büm q[Jiîlé, peler le 1xw1plP
mousse et l'orange à vif t.w-dessus d 'uu bol en 
p remwt soin de retirercomplèt<'11wut l 'écorce et 
la peau blcmclw. Co11per en q1wrl'iers et 1Yi.•wriwr 
I.e jus 1Y'c1willi dan<; le l;ol. 

Daus im grand bol, méla uger tous les ingréd ients, 
sm{fÏa, mâche ou la laitue. Ajouter le jus réservé. 
Sal<'r el poim11r. 

SPrl'ir sur un l it de mârhe ou de laitue. 

.. Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
D du Café-rcstouront du Musée à Québec 

salade d"avocat 
et de crevettes 

salade de chou 
au poulet 

Salade 
de chou au poulet 
à la vietnan1ienne 
Temps de préparation : 1 S minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vn11s a imr•rc•z seroir cette salade at1<·c· des chips 
<i<' rrr•f'<'lles, j(u·ites à l row•er da us tn1l(f's /Ps 
''pir<·ries asiaf iq1u•s et plusieurs su pennarclws. 

S.\LAOE 

auo à 400 g ctC' poulet, cuit et émincé 
300 g (1 314 tasse) de chou pommé blanc, en lanières 
1 oignon moyen, e11 fines lamelles 

2 caroll<'s, râpées grossièrement 
1/2 bouquet de menthe fraîche, haché 

30 g (1 tasse) de coriandre fraîche, hachée 

\ l N A )(, 1<1- T'I E 

4 gousses d'ail, émincées 
l piment rouge fort (ou au goüt), haché 

2 c. à soupe de vinaigre l>lanc 
60 ml (1/4 télsse) de jus de citron vert, 
fraîchement pressé 
60 ml (1/4 tasse) d'huile végétale 

l c. à soupe de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

2 1/2 c. à soupe de sucre 

/Vlélanger tous /.es ingrédients qui coiupo::;e1tl 
la ~1inaigret1f' dans un petit bol 

J1etl1Y' tous l<'.<; iuorédùm ts de la salade, sauf 
la coriwuir<', da11s un gra.11d bol 

Ajoul<'r la ni naigrette. 

Garnir de coriandre et servir. 

~ Florence Albernhe, chef - propriétaire du 
D restouront le Groin de riz à Québec 
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Salade de choux 
de Bruxelles 
Temps de préporotion : 35 minutes 
Difficulté : moyenne 

SALADE 

350 g de choux de Bruxelles 

100 g (1/2 tasse) de céleri-rave, en petits dés 

3 poires l>ien müres 

2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 c. à soupe de sucre 

VINAIGRETTE 

1/2 oignon rouge, haché 

6 c. à soupe d'huile de pépins rle raisin 

2 c. à soupe de sauce soja 

2 c. à soupe de vinaigre de riz 

1 gousse d'ail, hachée 

4 portions 

1 OOll< tllet de basilic (thaïlandais de préféren<.:e), haché 

1 c. à cafë d1mile de sésame 

E.D<•ui/fer les clwu.r rie Bru.relies et la.l>er '11lhmtien
sf"111<'nt les }r'11 ill<'S. Cuir<' à l'efl u hou illfl nif" Sfllé<' 
1 ;nin. Lesfmlilles doivent rPslc"r croquantes. 

Cuire le n'leri-nwc ri.mu; l'eau lxmillm1te l rm :d 1ni11. 

Pelt'r <'f <'pépi ner l<'s poires, puis les coupPr Pn 

q1wrtiers. Saisir à la poêle dans u n peu d 'huile 
d'olive. Ajouter le sucre et caraméliser légèi·enient. 

Pdparer la t>i11(ligrette <?11 inéluugem1t luas les 
i 11grédiP'11ts q u; la cow posent. 

Dresser les feuilles de chou, le célPri -rave et les 
poires clans 4 assielles individuelles. Arrose1· 
dP , ,; 1111 igr<'tle <'l S<'rnir. 

.. Éric Villoin, chef - copropriétoire du Bistro 
ilJll Le Clocher Penché à Québec 
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Salade de cresson 
au fro1nage de chèvre 
Temps de préporotion : 25 minutes 
Difficulté : focile 

4 portions 

2 poires bien mûres 

600 g de cresson hif'n frais, lavé et essoré 

1 OO g de fromage de chèvre frais 

\'INAIGRETTE 

80 nù (1/3 t<isse) d'huile de nob: 

2 c. à soupe df' Vinaigre de vin rouge 

l c. à soupe df' moutarde il l'ancienm' 

Sel et poivre llu moulin 

PrPJJ<Z.rcr la i>iua igrPtte eu '11Pnmnl l'lluile de noi.r 
et le vùwiyre d.lins un pefil /Jol. Ajouter la 
moat"r<le, sol<'r et poiorer. lvlélanger à l'uide d'nn 
fouet. 

Peler les poires, les éi1ider et les couper en fines 
t m udws. 

Rauyer les poires d"us un plat creu,r et <(jouter 
le cwssm1. Émi<'tlf•r I<' fmwage :w r La salade el 
arroser de 11inoigrette. Seruir immPdiatt•mcmt. 

.. Christophe Alary, chef - enseignant ô l'Ecole 
ilJll hôtelière de Io Capitole ô Québec, élu chef 

de l'onnée 2004 par ses poirs 

salade 
de choux 

de Bruxelles 

salade de 
cresson 



Salade de cresson 
aux framboises 
et a11x to1nates 
Temps de préparation : 1 S minutes 
Marinade : 1 à 2 heures 

4 portions 

Difficulté : facile 

Si 1101.1.'> n 'm.>r>Z pc 1s rf <' et'f'sS011., 1te vow:; prit1pz pns 
pour aula nl dC' relie scilade I ri•s rafra i.ch issante. 
N'it11JlorlP <11wl légm11(' 11P11 àff71tillesj(•m l'qJ]hirP. 

1 mangue 

300 g (2 tasses) de tomates mùres 

150 g (J tasse) de framboises 

400 g de cresson hien frais 

\ INAIGRETTE 

Basilic frais, hacht 

Ail au goüt 

5 c. à soupe d'huile d'olive 

4 c. à café d<' vinaigre de framboise 

Sel et poivre du moulin 

Coup<'r la llla11gue et les U>ltlates en cubes de 1 cm 
et niettre ckutS un gmud bol auec l.esframl.xrises. 

Préparer la vinaigrette en mélangeant le basilic, 
l 'ail, l'huile d'olive et le vinaigre d.a,ns un petit boL 
Saler et perforer. Verser sur lesfruüs et remuer 
d-0ucemen1, 

Cou1wir et lai':>ser mari.ner de 1 à 2 h flans 
I.e réf1'igératew·. 

Servir sur un Ut de cresson. 

salade de 
cresson aux 
framboises 

salade de 
choux 

Philippe Coudroy, chef - enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole ô Québec 

Salade de choux 
Temps de préparation : 20 minutes 
Marinade : 1 à 2 heures 
Difficulté : facile 

4 portions 

Vous pnu l'('Z r<ipPr les clw1i.:t: r>f IN; <Yirol/es 

à l'aide du robot ou d'u 1u• râpe. 

300 g (13/4 tasse) df' chou vert, râpé 

100 g (:?13 tasse) de chou rouge, râpé 

150 g (314 tasse') de carottes, râpées 

\INAJGRETTE 

150 ml (2/:l tassE>) d'huile d'olive 

50 g (1/4 tasse) de miel 

3 c. à soupe de jus de citron, fraîchement pressé 

2 112 c. à soupe de vinaigre de vin rouge 

1 c. à café de moutarde en poudre 

2 1/2 c. à café cle sel 

2 1/2 c. à caf c' de poivre du moulin 

2 1/2 c. à café de thym séché 

2 112 c. à café de persil séché 

2 112 c. à café d'ail, haché fmement 

1 c. à café de gingembre frais, râpé 

Mélanger les lé.qumes dans im. grand bol. 

Mélanger tous les ingrédients qui composent la 
vinaigrette dartS un petit bol. 

Verser la vinaigrette sur les légumes, cou11rir 
et laisser 17Uiriner quelques heures dans 
le réfrigérateur avant de servir. 

Ill".'! Florence Albernhe, chef - propriétoire 
D du restaurant Le Groin de riz à Quebec 
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Salade de fruits 
et de crevettes 
à la thaïlandaise 
Temps de preporotion : 25 minutes 
Difficulté ; moyenne 

4 à 6 parlions 

400 g (2 tasses) de f111its variés (mangue, papaye 
pomme verte, poire, mandarine, pamplemousse' 
pomélo, fraise, raisin, etc.) ' 

2 c. à soupe d'huile végétale 

1 échalote, en fines tranches 

1 gousse d'ail, en fines tranches 

Le jus d'un citron vert, fraîchement pressé 

Le zeste d'un citron vert 

Sauce de poisson (nuo<'-mâm ou nrun pla) ou sel 

Environ 1 c. à café de sucre (fac:ullatif) 

1 OO g de crevettes, cuites 

2 c. à soupe <l'arachides grillées, hachées 

Fines herbes fraîches (mC'nl hc, coriandre basili<' 
thaïlandais, etc.) , hachées ' 

Piment fort rouge ou vert, haché finement 

Préparer les fruits en les coupant en cul>es, 
en tranches ou en suprémN>. Si /'m1 utilise des 
pommes, les a r roser avec un peu de jus de cilmn 
pour em'J."3cher l'ox.lJdation. 

Clmujfer l'imite dans un poèlon. Paire reoenfr 
l'échalote et l'ail àfen moyen-duu.T en évitant 
de les faire dorer. 

Dans un hol, 111<:/au.<J<Jr le jus et w zeste de citron 
vert, la sauce de poisson, le sur.re, les échaloles 
et leur huile dll cuissm1. 

Ajouter lesjht.its et les crevettes. Rf' nnwr dmwnrwut 
et reclijïer l'assaisonnf>tn<'11/. 

Garnir cthmchides, de fhws lwrl><'S et de piment. 

.. S~so~. Sylvester, ch~f - enseignante à !'École 
il.JI hotelcere de Io Cop1tole à Québec 
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Salade de 11aricot~ 
verts aux algues ara1né 
Temps de préporotion : 25 minutes 
Difficulté : facile 

300 g (2 tasses) de haricots verts fins 

2 c. à soupe d 'algues aramé sécl1ées 

60 ml (1/4 tass<') d 'eau tièdC> 

1 112 c. à soupP. de vinaigre de 1iz 

2 c. à café d'hnil<' de sésame 

40 g (1/4 tass<') d'oignons rouges, émincés 

1/2 c. à café de sel mari n 

4 portions 

Plcm.ger les ha rù'ols dans wtt> casserule <l'cuu bouil
lante el cuire à <lécou oerljusqu'à ce f/11'ils so-ieut 
l emlrN;, mois encore c1·<XJw111ts. Possf'r rapidernen.f 
sous l 'ecw froidP pau ra rr<' ler la m.1 is.c;ün. 

Foire t remper les algues c/(l.ns l 'eau tii,de em•ir<m 
5 rnin. 

Dons un bol, méfrt>t.<J<'r le t•inai{Jre, la moiiié 
de l'<><w <i<' n :lly<lntllllion des algues et l'lwilP 
<le .w;sa mi>. 

Ajouter tous lf>s a11tre . ., ;nyn;<lù111ts et remuer 
doucement. Sa /1>r 

.. François Rousseau, chef - enseignant à 
il.JI t'Ecole hôtelière de Io Capitole à Québec 

salade de fruits 
et de crevettes 

salade de 
haricots verts 



Salade 
de légumineuses 
au cari vert 
Temps de préparation : 15 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Cettf' salad<' Psi dc>licù'11sP tl"lle quf'flP, mais dl<' 
pPut aussi sen 1fr àfarcir des urtichnuts. 

475 g (21/4 tasses) de légumineuses en conserve 
au goüt, rincées et égouttées 

75 g (213 tasse) de poivrons mtùticolores, en dés 

2 c. à soupe d'oignons, hachés finement 

50 g (114 tasse) de concomhre, en dés 

112 ponune rouge, en dés 

112 c. à café de gingembre frais, râpé 

1 c. à soupe de pâte de cari vert 

60 ml (114 tasse) de jus de citron, fraîchement pressé 

1 c. à soupe de miel 

80 ml (1/3 tasse) d'huile <l'olive 

Sel et poivre du moulin 

Mélanger tous le..s ingrédients, sauf l'huile d'olive. 

Saler, poivrer et ajouter l'huile. Bien mélanger, 
r011:t•rir et la,isser rrrpo.'>f.>r quelques h(>Urt'S d.nns IP 
tfSfrigércueur a?1n:n.t cle servir. 

IJIP'I Benoît Dussoult, chef - enseignant à !'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 

salade de 
légumineuses 
au cari vert 

salade de 
homard 

Salade de homard 
et de chou de Savoie 
Temps de préparation : l heure 
Difficulté : moyenne 

SALADE 

2 homards d'environ 700 g chacun 
1 petit chou de Savoie 
2 oranges, pelées et coupées en quartiers 

\' l NA 1 GRE TT E 

4 portions 

3 c. à soupe de jus d'orange, fraîchement pressé 
Le jus d'un citron, fraîchement pressé 
3 c. à soupe d'huile d'olive 
1 c. à café de moutarde de Dijon 
Brins de ciboulette fraîche, hachés 
Sel et poivre du moulin 

Préparer la vinaigrette en mélangeant tous les 
ingrédients qu.i la. composent dnns un petit l>ol. 

Cuire les lwrn.ard.s 15 min dans l'eau bouillante salée. 

Dét.acher ie,s f euüles extérieures du chou. Effeuiller 
le chou et débnrrass<'r lesfeuüles d.es côt<'S qui .<;u1tl 
trop gros.•ws. Cou,per les feuilles en lanières Pt les 
plonger 5 min dans l'eau bouülante salée. Passer 
sous l'acm.jroùi<? pour arrêter la cuisson el bien 
égoutter. 

Assais01iner les la:n'i.ères de chou avec le tiers de 
la vinaigrette. 

Décortiquer les homards. Couper les Cftletœs en 
rn<5cuâllons; ca.ss<>r les pinrP,s et ré.cupérer la. chair. 
Badig<·mmer les morcem.1.T de homard de vùw:igreUe. 

Disposer le chou dans l'a.ssieUe. A.fouwr les quartiers 
d'orange et oan1ir des morceau:r d.e homard svr 
le dessu s. 

Ill"! Jean Soulard, président de Io Fondation Serge-Bruyère et 
lilll chef exécutif ou Foirmont Le Château Frontenac à Québec 
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Salade de germes 
de haricot de soja 
et de brocolis aux 
an1andes 
Temps de préporotion : 1 h 15 
Difficulté : facile 

3 ou 4 portions 

Gardez les tiges de brocoli µour faire nn ]Joln.<Je 
uu un ?Ilets d'acco111pog11cmwnt. 

SALADE 
1 brocoli, défait en bouquets et coupé en fines 
tranches 

250 g de germes de haricot de soja 

2 c. à café d'amandes effilées, grillées 
(voir p. 141) 

\ INAIGRETTE 

3 c. à soupe de sauce soja 

1 gousse d'ail, hachéP 

1 c. à soupe de gingemhrf' frais, haché 

Sel et poivre ùu moulin 

80 ml c11:3 tasse) <l'huile d'olive 

Préparer la 11inaigrette en nu;luugen.nt la sauce soja, 
l'ail et le gingembre. Saler et poi11rer. /\jouter 
l'huile très lentement en remuant constamment. 

Meure Les tra·11ches (Ü' brocoli dans u ' ' plot f'l 
arroser de vin(l.igrelle. Cumrrir er lrtissP'r mariner 
1 h dans le réfrigérateur. 

Ajouter les germes de haricot de soja et bi.e11 
H'n'tuer. Garnir <t'anuuulP..s et servir. 

.. Philippe Castel, élu chef santé de l'année 
g 2004 par ses pairs 
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Salade de maïs 
à la mexicaine 
Temps de préporotion : 15 minutes 
Difficulté : facil e 

4 portions 

4 épis de maïs, cuits et égrenés ou 2 tasses 
de maïs en grains en conserve, égoutté 

1 oignon vert, émincé 

80 g (213 tasse) d'amandes effilées 

1 poivron rouge, en dés 

1 branche de céleri, en d~ 

2 c. à soupe de coriandre fraîche, hachée 

2 c. à soupe d'origan frais, haché 

Le jus d'un citron vert, fraîchement pressé 

1 gousse d'ail, hachée 

80 ml (1/3 tasse) d'huile d'olive 

50 g (1/:3 tasse) d'olives noires, en rondelles 

500 g (2114 ta">ses) de haricots rouge>s en conserve, 
rincés et égouttés 

Tabasco ou piment .Jalap<'fio, haché 

Sel 

Bien mélanger tm.1.'i !f1s in{/rédùmts clans 1w grciml 
bol. 

Couvrir et laisser reposer 1 h dwis le nffrigérateur 
cwant <le .<>Pr11ir. 

Éric Horvey, chef - enseignant à l'École 
hôtelière de Io Capitole à Québec 

salade de 
germes de 

haricot de soja 

salade de 
maïs 



Salade 
de papaye verte 
Temps de preporotion : 20 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Cettr salnrle se Sf'11 Jmlnw,•llr•mr•111 <n'f'C des 
lef1umes crus lwchés en ].)Pfits morcenu . .c, du J'i,z 
[Jlucrut et du poule/ rôti. 

300 g (1 112 tasse) de papaye verte, pelée et coupée 
en bâtormets 

7 petits piments forts frais 

6 gousses d'ail, hachées grossièrement 

50 g (1/3 tasse) de haricots ve1ts longs, coupés 
en tronçons 

60 g (112 tasse) d'arachides grillées non salées 

30 g de petites crevettes, cuites, décortiquées 

6 tomates cerises, coupées <"ll quatre 

3 c. à soupe de jus de citron vert ou jaune, 
fraîchement pressé 

1 c. à soupe de sucre 

1 c. à soupe de sauce de poisson 
(nuoc-mâm ou nam pla) 

A l'aide du robot ou dans un moitie?~ broyer un 
morceau de papaye verte avec les piments et l'ail. 

Vider dans un grand bot et ~jouter les haricots, les 
arachides, les crevettes, les tomates et le reste de la 
papaye verte. 

Bien mélanger le jus de cùron, le sucre et la sa:aœ de 
poisson. Verser dans le grand bol et bien incorporer. 

Jeon Vochon, chef - enseignant à !'École 
hôtelière de Io Capitole à Québec 

salade de 
papaye verte 

salade de 
mangue verte 

Salade 
de inangue verte 
Temps de préporotion : 25 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

La >m.mgue 1'f!rt1' <'St une t•<iri.éte <le manmw fX'll SU<'t'ét'. 

très JX>]Jlllairc 1'n \sic ,., "" n.<; les An tilles. Sercez ('1'fl<' 
salade avec du riz 11u1w1tr assaisonné à. 1101n• goût. 

4 mangues vertes 

2 c. à soupe de jus de citron ve1t, fraîchement pressé 

3 c. à soupe de petites crevettes, cuites, décortiquées 

2 c. à soupe d'arachides non grillées 
et non salées, moulues 

2 c. à soupe de sucre 

60 ml (1/4 tasse) de sauce de poisson (nuoc-mftm 
ou nam pla) 

2 c. à soupe de samba! œlek (voir p. 142) 

1 bouquet de menthe fraîche, haché 
(réserver quelques brins) 

2 échalotes, hachées 

1 bouquet de coriandre fraîche, haché 
(réserver quelques brins) 

1 ou 2 piments oiseaux, hachés finement 

4 grandes feuilles de laitue fraîche et croquante 

Éplucher les ma:ngiU3s el râper en fines lamelle.<> à 
l'aide d'un couteau bien affûté ou d'une mandoline. 

Dans un bol, mélanger les m.lingues avec le jus de 
citron ver4 les crevettes, les arachides, le sucre, la 
sauce de poisson et le sambal œ lek. 

Ajouter la menthe, les échalotes, la coria:rul.re et 
les piments. 

Rectifier l'assa isonnement et rajoutr>r du sucre 
el du jus de citron 1;ert au besoin. 

Servir chaque portion sur une grande fewille de 
laitue. Garnir avec quelqU<'S brins de rnenthe et 
de coriandre. 

.. Jeon Vochon, chef - enseignant à t'Ecole 
g hotelière de Io Capitole à Québec 
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Salade de légumes au fromage 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 à 6 portions 

CellP sa/ode S(' co11s<'n'e de cinq â si.:x jonrs 
dans le nfj'rigerale11 r. Vous µuuvez l'enrichir 
de pignons grillés uu de grnhu>s de lin ou goût. 
Si 11ow> ln µrr5pnrPZ la 1>ei/IP, Pile sf'ra tmrore 
meilleure, car loutc>s les sm·eurs auront eu 
/p f<>mps cle bif'n se mêler. la i 1inaiorelle Pst 
r'gal<>nzent délicieuse w •ec la, sallule d'<ipinorrls. 
Gardez l<' rPSl<' dnns /(> refri{lhateur pour un 
u.w1.<Jc ult<ft·it·ur. L'huil<> pim<'Nf Pe se cons,>n;e 
dans le rcfrigérateur dans mt homl h<>rnu;/ tf)W?. 

Essayez-la ffl.'PC le:; salades, les pizzas, les sand
u•iches et l<'s p lats sm1t<•s. Le brocojleur est un 
croisvnu.ml e11tre le brocoli et le clwo11eu r. 

HUILE PIMENTÉE 

125 nù (1/2 tasse) d'huile d'olive 

1 c. à soupe de flocons ùe piment 

\ INAIGRETTE 

1 c. à soupe d'huile de sésam<1 

80 ml (1/3 tasse) de vinaigre de riz 

3 c. à soupe de sauce soja 

1 1/2 c. à café d'ail, haché 

1 c. à soupe rie gingembre frais, haché 

salade 
de légumes 
au fromage 

S ALADE 
l carotte moyenne, en julienne 

1 oignon moyen, en cul.Jes 

2 branches <ie céleri, en cubes 

40 g ( 1/4 rnssP) de haricots verts, coupés en deux 

1 bouquet de brocofleur, en fines tranches 

1 bouquet de chou-fleur, en fines tranches 

30 g (l/41ass(') de fromage suisse, en dés 

Prépo.rer l'huile pimentée en chavjfant l'inti!<> 
d'olive ùf<'11 moyen jusqu'à ce qu'elle soil bien 
clwude. Retirer du feu et qjouter le::;Jlocou.s de 
pinurnt. Laisser rdroidù: 

À l'aide d'un.fouet, mélanger l'huile v irnentée avec 
tous les ingréclients qui composent la 1.1i1wigrette et 
réserver. 

Co iru les l.égum.es à la vapeu.r jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres, mcii.s encore.fermes sous la. dent (nl df•11te). 
Refroidir n l'C'au froide et bien égoillter. 

Dan.s un grand bo~ biRn mëlanger tovs les légumes. 
Arroser a v<'C 60 ml, (114 ta'>Se) de 'Vinaigrp.lfe, pitis 
garnir de froniage. 

Solode : Philippe Castel, elu chef sante 
de l'année 2004 par ses poirs 

Vinc;iigrette : Suson Sylvester, chef - enseignante 
à !'Ecole hôtelière de Io Copitale à Québec 
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Salade d'épinards 
et de pak-choï 
Temps de preporotion : 15 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

Si t•ous ne trow>ez pas <Ir jeunes ép·inarrls, 
O('hr'l<'Z les éJ1i11ard.c; ordinaires el coupez-les 
grossière-meut il l'a id<' d'un routeau S11•ous 
paft•o.t1ez llf' llP µos serl.'ir toute la salarie nu 
nu>m<' repm;, cousen•ez la cinaigr<>tte à part. 

SALADE 
150 g (2 tasses) de jew1es épinards 

2 branches de céleri, hachées fin0ment 

80 g (1 tasse) de germes de haricot de soja 

1 poivron rouge, en petits dés 

160 g (1 tasse) de pak-choï, émincé 

120 g (1 tasse) de noix de cajou, légèrement grillées 
et grossièrement hachées 

2 c. à soupe de ciboulette fraîche, hachée 

\INAIGRETTE 

60 ml (1/4 tasse) de sauce soja 

125 ml (112 rasse) d'huile de pPpins <le• raisin 

1 gousse d'ail, hachée 

1 c. à soupe de gingembre frais, haché ou râpé très 
finement 

Dans 1.1 n gra.ud bo~ bie11 mélu.nqer tous les ingn'
dieuts qui composent ln .wi/(J(le. 

Dans un JJetit bol, méla:ugm· tous les ingrédients 
qui composent lei vfoaigrette. 

Verser la ·vi1wif1rette sur /.a salade et bien remuer. 
Coiwrù· (>t lltisser repus<'r 1 h da us le r<~frigéruleur 
uvaut ri<' st'rt'ir. 

.. Marlène Gognon, chef - enseignante à 
g l'Êcole hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Salade 
de légumineuses 
Temps de preporotion : 15 minutes 
Difficulté : facile 

SALADE 

4 portions 

475 g (2 1/4 tasses) de légmnineuses en conserve, 
rincées et égouttées 
l oignon vert, haché 
l poivron rouge, en dés 
50 g (114 tasse) de céleri, en dés 

\ ' INAIGRgTTE 

l 10 g (3/4 lasse) de tofu soyeux 
30 g (114 tasse) de graines de lin, moulues 
l c . à soupe de jus de citron, fraîchement pressé 
l c. à soupe d'huilf> de pépins de raisin 
2 c. à soupe d'eau 
l gousse d'ail, hachée 
l c. à soupC' de moutar<le forte 

GARNITURE 

Feuilles de laitue 
60 g (1/2 tasse) d'amandes, hachées 

Mélanger les /egumineuses avec l'oignon 'l'ert, 
ln poim·o11 et frJ ctilr>ri. 

À l'œidr ri 11 ud.rrrur ou du. rol>of, m1'l<t11gn· 
tous lP.s ingrédients qui composent la 111·1wigretl<' 
jusqu'à ce qu'elle ait kt consista1lce d'une 
1rwyu111urisr•. 

Verser sur les légv nws el bien mmw•r. 

Seruir sur un lil de laitue et garnir d'amandes, 

Marlène Gognon,. chef -
enseignante à !'Ecole hôtelière 
de Io Capitole à Québec 

salade 
d'épinards 

et de pak-choi 

salade de 
légumineuses 



salade de 
pétales de rcldis 

au fenouil 

·~ 

Salade de pétales 
de radis au fenouil 
Temps de préporotion : 25 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

S'i l'<Jll~ n'aN'Z pas de nl((r1doline, un couf<•au 
l>Î<' 11 a.J]iilt'fem l'q[fain• pour obf,•11ir de tri>sfines 
tmndws d<' rad~ el defi•11ouil. 

S<\LAUE 

500 g de radis, émincés très finement il la mandoline 

1 bulbe de fenouil , émincé très finement à la mandoline 

100 g (213 r.m;st•) de noix de Grf'noble, hachées fmemenl 

\INA GRETTE 
Le zeste de 2 oranges, tangerines ou mandarines 

Le jus de 2 oranges, tangerines ou mandarines, 
fraîchement pressé 

3 c. à soupe de vinaigre balsamique 

Sel et poivre du moulin 

150 ml (213 t.a.-;se) d'huile d'olive vierge 

Méla:nger les radis, le fetwuil et les noix dans un bol. 

Cuire le zeste des agrumes à l'eau boui lla:nt,e 
environ 1 min Passer sous l'eaufroùle pow· arrêter 
la eu i.sson. 

Daus un petit bo~ ptépa,rer la vinaigrette en 
méla.ugeaul le zeste, le jus d'aorn me et le vinaigre. 
SalPr et poiorer. Verser l'huile très lent(Y{)'1,('!11f en 
remuant const,ammenl à l'aide d'u11R fourchette ou 
d'1.Ul}01.U1/. 

Verser la vinaigrette sur la salade, cou?.tri.r et 
1'éservm- 1 h dans le réfrigérateur auanl de servir. 

Philippe Castel, élu chef santé de l'année 
2004 por ses poirs 
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Salade tiède 
de saumon au xérès 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Cette saladi• est encore plus remarq11aùle si 011 

la .cwrt m•ec d<'S lonwli'S mûres ou ries toma/('s 
co1~fites dans l'huile d'oliU<' (mir p. 172). 

SALADE 
4 escalopes de saumon de 60 g chacune 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

600 g de mesclun bien frais 

Fines herbes fraîches au goût (persil, ciboulette, 
estragon, basilic) 

120 g (213 tasse) de concombre, évidé et émincé 

60 g ( l /3 tasse) de radis, émincés 

\ INAIGRETTE 

1 c. à soupe d'échalotes, hachées 

2 c. à soupe de moutarde de Dijon 

4 c. à soupe de moutarde:> df' Meaux ou à l'ancienne 

1 c. à soupe de miel (non pasteurisé de préférence) 

60 ml ( l/4 1asse) de vinaigre de xérès 

375 ml (1 1/2 tasse) d'huile de soja 

Sel et poivre du moulin 

Prépamr la. ·iiinaigrelle en mélcmg<w nt dans un bol 
les échalotes, les moutardes, lP miel et le vinaigrr>. 
Verser graduellement l'huile de soja. Sa1t?r et 
poivrer. 

Saler et poi1.1rer le smmw11. Déposer sur ww plaque 
de cuisson légèrement Imitée. Radigecmner le 
saumon avec l'huile d'olive et grillr>.r aufou.r. 

Dresser le saummi s'il r un lit de mesclun. Ajouter 
les fines herbes, le concombre et l es radis. Arroser 
cle vhw igrt'Ue ''l s<'n.1ir immédiatement. 

Fronçais Rousseau, chef - enseignant à 
!'École hôtelière de Io Capitole à Québec 
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1 Salade printanière 
1 Temps de préporotion : 15 minutes 4 portions 

Dlfficultè : facile 

SALADE 
600 g (3 tassf's) de cœurs d'artichaut entiers ou 
coupés, en conserve 

2 tomates moyennes, en quartiers 

1 bouquet de cresson frais, lavé et épongé 

100 g (213 tasse) de cheddar vieiJli, râpé 

2 c. à soupe de ciboulette fraîche, hachée 

30 g ( 1/4 tasse) de noisettes entières, grillées et 
hachées (voir p. 141) 

\ INAIGRETTE 

4 c. à soupe cle moutarde de Dijon 

3 c. à soupe de vinaigre de vin blanc ou de vinaigre 
d'érable 

3 c. à soupe de sirop d'érable (foncé de préférence) 

150 ml (213 tasse) d'huile de noisette (de préférence) 
ou de pépins de raisin de qualité 

Sel et poivrf' du moulin 

Préparer la ·uina.igrefte en mélangeant la moutarde, 
le vinaigrP et le sirop <Ions mt boL Ajouter l 'lmilr 
enfoueuwu con~tanmienL Saler et poi:1.1re1~ 

Dans un grwid bol, ulélangcr tous les ingrédients 
qui cvmposertl la sal.adt.>, sauf les noisettes. 

Ajvuœr la 11inaigretLA au rlP1"liif'r momPnL Gn:mir 
de noisettes et sm·uu: 

IJIP'.'! Marlène Gognon, chef - enseignante à 
g !'École hôtelière de Io Capitole à Québec 

Salade tiède 
de saumon 

salade 
printanière 



Salade népalaise 
Temps de préporotion : 40 minutes 
Difficulté : facile 

250 g de pommes de terre grelots 

1 c. à soupe de curcuma moulu 

60 g ( 1/2 tassP) de graines de sésame 

Le jus d'un dtron, fraîchement pressé 

15 g (112 tasse) cle corianclre fraîche, hachée 

125 ml (112 tasse) d'eau 

Sel et poivre du mmùin 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

2 poivrons verts, émincés 

1 piment Jalapefio, haché finement 

1 c. à soupe de grainf's de cumin 

4 portions 

Cuire les pommes de terre entières )'usqu'it ce 
qu'elles n 'offrent qu 'une légère résistance cru 
cent re. Refroidir rc.1.7yidement à l'eaufroide el 
couper en ron.delles. 

Dans un grand bol, mélanger les pommes de terre, 
le curcuma., les grahœs de sésame, I.e jus de citron, 
la corin:ndre el l'eau.. Saler et poiurnr. 

Dans une s<t ltleuse, f aire chat{[fer l'hvile d'o/'ive 
<'t r<>l'enir les poi1•rons, le piment et le cumin à feu 
moyen-1'1,f 

Ajouter les pommes c.le terre, bi.en mélanger 
et servir tiède. 

llP'! Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
ilJI du Cofé-tcstauront du Musée à Quèbec 

salade 
népalaise 

salade 
d·épinards à 

!"orange 

Salade d'épinards 
à l'orange sanguine 
Temps de préporotion : 15 minutes 
Difficulté : facile 

4 portions 

lJeu:r 1 i nr1 igrcll<'S puur une recPtle, à alti' ruer. 
On peut n•m 11lacer (es orcm[J<'S S<t11q11 i ues J'W dr's 
orn11g<'s ord?naires. 

SALADE 
2 oranges 
200 g de feuilles d'épinards 

\l\AIGRE'ITE 
.G c. à soupe de sauce soja 
1 gousse d'ail, hachée 

1 1/2 c. à soupe de gingembre frais, haché 
Sel et poivre du moulin 
80 ml (ln tass<>) d 'huile d'olive 

2 c. à café d'huile de sésame 

\ JNAIGUETTE {\ARIANTE) 
1 c. à soupe de vinaigre de xérès 
Sel et poivre du moulin 

4 c. à café de jus d'orange, fraîchement pressé 
60 nù (114 tasse) d'huile d'olive 

À l'aide d'un couteau bien affûté, retirer l'écorce et la 
peau, blcmche des oranges, puis les couper en quartiers 
au-dessus d'un bol et réserver le jus. 

La1)er et équeutPr les épinards. 

Prë1x1rer la vi11aigrette en mélangewll tous les inr11·édient: 
d<ulS l'ordre. Ajouter le jus d'orange. 

Dans im grand bol, mélanger les épina:rd..s et les oranges. 
Ajouter la v'inaigrette au rù•rnier mo-ment. Bùm remuer. 

Philippe Coste!, élu chef santé de I' onnée 
2004 por ses poirs 

Olivier Neau, chef - enseignant à l'Êcole 
hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Salade de pon11nes 
e rie pleurotes 
Temps de préporotion : 30 minutes 
Difficulté : focile 

2 c. à soupe de beurre 

3 pommes, en cubes 

375 g de pleurotes 

2 c. à soupe de vinaigre de cidre 

60 ml (l/4 tasse) d'huile d'olive 

Sel et poivre du moulin 

400 g (5 tasses) de roquette fraîche 

60 g (Itl Lasse) de noix de Grenoblf' 

4 portions 

Cuire sépnrr'rncnl lt'S pmnmes et /.es pleurotes dans 
le beurre dR l à 2 min à fe-u moyf:'11-11if. 

Dam; u 11 petit hol, mélanger le vinaigre et l'huile 
d'o/iîie. Soler et poinrer. 

Dans nn graurl t10/, l>ien rru~/1.nl{J<'T la roquelle avec 
la 11inaigrelle. Ajouter les '{JOmmes, les dunnpig1ums 
el les uoi.x. Ser1'ir tiède. 

Jeon-Pierre Cloutier, chef - propriétolre du 
Cofé·r<!stauront du Musée à Québec 

Recettes 1 Troisième partie 1 page 255 

Salade tiède 
de choux de Bruxelles 
Temps de préparation : 40 minutes 
Difficulte : moyenne 

4 portions 

Voiri 11 ne sal.ade loul<' dési[TIU''' ]JOU raccompagner 
les gnllcutps ('f [('sfruils ri<' mer. Les bourgeons 
de capucine sotU habituel/J nu»U confits dans 
du l'ÎnCligre ù. l'estragon. Ou peut s'<>n proettr<'r 
dans lf's épiceries finRs uu les remplncPr par 
ri<'S câpres. 

320 g de choux de Bruxelles 

3 c. à soupe d'huile végétale 

2 oignons verts, émincés 

Sel et poivre du moulin 

2 c. à soupe de vinaigre à l'estragon 

2 à 3 c. à soupe de bourgeons de capucinf' 
ou de câpres 

1/2 bouquf't de cibouletw fraîche, hachée 

FlLi re ime ind<>ion en forme de croi-r à ln hase 
des choux de BruJ.:elles Cuir<' à la vapnur nwiron 
12 min~ 

Cha.t([fer l'huile datis une casserole, ojouter 
les choux et les oignmts verts. Saler et poivrer 
géuémusernenl. Cu.ire (t peine 1 min. 

Déylacer (l/lec le virutigre et bien remner. Incor
porer i<'s t>nu rgeons <i<' Nqnirine et la cibo1..1lell<' 

.. Jean-Pierre Cloutier, chef - propriétaire 
ilJI du Café-restaurant du Musée è Québec 

salade 
de pommes 

salade tiède 
de choux de 

Bruxelles 





Brownies 
aux marrons 
Temps de preparotion : 1 h 30 
Difficulté : moyenne 

24 brownles 

Vous lrmwr->re::: dPsjlocnn.i:; rfr mmT011 grillé 
clam; lt•s épice1·i<>s ilalie11nes, les magasins d'ali 
11w111s 11alu reis et ll's lxnil iqurs SJX;<"i<tl ishw. Ce.c; 
brou•nù'S sont c,ncon• meillP?tr.<; '"'lendemain <le• 
I< "r pr<>r><rrafion Cm1.w•1n•:::· les <i f<'nip<>rctl1.trf' 

cunbimtle dans unr• boit<> /Jenn •t iqu<•. 

1 OO g de chocolat noir à 72 % 

120 g (112 tasse) de beurre 

80 g (1/3 tasse) de sucre 

4 œufs, séparés 

30 g (1/4 tasse) de noix de Grenoble 

30 g (114 tasse) de pacanes (noix de pécan) 

60 g (112 tasse) de nocons cle manon grillé, ou de 
poudre d'amande ou de noisette 

F(lir<'fundre le chocolat avec le beun-e et le sucre 
<lans un bain-nwrie sans couvrir . 

Ajouter l~ jaunes d 'œl{fs, wt à la fois, eu m.élan
gecmt érwrgi<1w•me-11t uprès chacrue a.ddit-ion. 

Dans un bol bien propre, à l'aide d'un mfa:eur, 
monter les blancs d'œt{{S eu 1rics <t,.<;S<'Z fermes, rnris 
les inrorporer au rhocolnt eu 7Jlfo111 clél icaleme11L 

Ajout<'r l<•.<; 1wi.J~ lrs p<1cmu•s el lrsflocons de mwron 

Ch<' miser de po,pier rxt rcli<>m h1 ( po.µier su~{l1 risé) 
it n moule cle 25 x 30 cm. 

Verser la préµllration clmts le moitie et eu ire 
mLfour ù J.90 °C eu' 25 èi .<JO min. 

/.,aisser rerXJSer 10 miu m1a11l de dc~mouler 
el de <lécm1]J<>r en caffés. 

IJIP'I Philippe Castel, é lu chef sonte de l'année 
Y 2004 por ses pairs 
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Clafoutis 
a11x fra111001ses 
Temps de preparotion : 1 h 1 S 
Difficulté : moyenne 

8 portions 

60 g (1/2 tasse) de farine non blanchie 

60 g (1/2 tass<') de farine d'avoine 

60 g (1/2 tasse) d'amandC's moulues 

3œufs 

125 nù ( 1/2 tas.<;(') de sirop d'érable 

100 g (112 tasse) de sucre d'érable granulé 

150 ml (213 tasSf') de crème 35 % 

150 nù (2tJ tasst>) de lait <lf' soja 

250 g (1 213 tasse) de framboises fraîches 

Grui~er <'lfariner wt moule de 25 x 30 cm 

Mffatt{Jer laforim• 11u,1 bfanchie, klfarine d'avoine 
et les amandes dans Wl boL 

Baltr<> les œufs da1ts w t auo·e buL A_jouler le sirop 
et le sucre d 'érable et bùm remue>: I ncorporer les 
iugrédients secs. 

Ajouter la crème et le lait rie soja rlélicatemaut. 
V<1nwr dm1s le moul<> et cou1wir u·nijormément 
m 1ec les frmnboises. 

Cuire m.i four it. :tUO °C <l<> ;JO <i 40 min 

Sortir du four el <l<:mo111f•r immldiatPmenl. 

~ Jeon Vochon, chef - enseignant ô l'École 
D hôtelicre de Io Capitole à Québec 

brownies 
aux marrons 

clafoutis aux 
framboises 



Coupe de yogourt 
aux fruits frais 
Temps de preparotion : 45 minutes 
Difficulté : moyenne 

4 portions 

Le héjï1 r>S/ un laitfl•rm,•ttff' rttl goût uign• el 
petillant. Il estfacile à digérer, en plus d'étr<' 
u ue <'.n·ell<'nf<-' so1u·cp ([,, 1>rotéi11es. Il est tn>.<; 
consom m•, da tlS le Caucase. 

200 g (1 1/3 tass<') de framboises fraîches 

200 g (1 1/3 tasse) de canneberges fraîches 

200 g ( I 1/3 tasse) de pnmPS rouges, en quartiers 

100 g (112 tasse) de rhubarbe, en morceaux 

400 g (1 2/;J Lasse) de sucre brw1 non raffiné 

300 g (1 1/4 tasse) de yogourt nat.ure 

300 g (1 1/4 tasse) de> kéfir nature 

150 g (1 tasse) de gmnola aux noix 

Quelques feuilles de menthe fraîche 

Mettre lesfntits et le sucre dans une casserole. 
Porlf'r à. ébu.llitüm <'n remitanl de lmn11s à autre 
pour les empêcher de coller. Lais.<;er mijoter <'m•i
rcm 15 min, jusqU'à ce mœ les camwlwrg<'s éclatent 
et q11e la r lmba.rbe soit r11it1>. 

VersPr dans un bol et laiss<>r refroid'ir dans 
l<> rrf rigérote?.t r. 

Mélanger le yogomt et le k.éfir dans un bol. 
Coumir et réserver dans le réfrigérateur. 

Remplir un verre lwu.t.. (genre verre à gin) de 
fruits au:i: deu-x tiers. Ajou/Pr un peu de yogourt. 

Garnir de grc.mola et dR menthe fraîche avant 
de ser11ir. 

coupe 
de yogourt 

coupe 
de chocolat 

noir 

Steve McCandless, chef - copropriétaire 
du Bistro Le Cloch« Penché à Québec 

Coupe 
de chocolat noir 
aux petits fruits 
Temps de préparation : l h 15 
Difficulté : facile 

2 c. à soupe de myrtilles 

2 c. à soupe de framboises 

2 c. à soupe de müres 

2 c. à soupe de fraises 

60 g (114 rasse) de suer{' 

300 ml ( l 1/4 tasse) de crème à 35 % 

180 g de chocolat noir à 72 % 

Feuilles de menthe fraîches, ciselées 

4 portions 

Pnsser les fruits et le sucre au nii:l."-<·w· paur obtenir 
une purée. 

Ver;ser dans des bacs à. glaçcms et congeler J h. 

StJparer la crème en deu:l: parts égales. 

Fa.irefon<lre le clwcolal au bain-rnarie. Verser 
lentement une des deux parts de crème en rmnua:nt 
ra1ri<lf'me11t pour éviter laforrruit:imi de cristcn1.?:. 

Fouetter la deu:r:i<hne part d.e crèrne en veillant 
à ce qu'elle ne devienne pas trop ferme et l'incor
porer doucement au chocolatfoncb.1 

RPmplir à moitié 4 coupes à df3ssert avec le chocolaL 

Placer u.n gla,çon. de fruit au rentre d.e chaque 
coupe et cou?.1rir <U1l'C l<' reste d.e la mousse. 

Gandr chaque porlion avec qw>l<pœsfeu.illes 
de mentJu> ciseléPs. 

IJll"! Philippe Castel, élu chef santé de l'année 
ilJI 2004 par ses pairs 
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Pouding 
au chocolat amer 
et au tofu soyeux 
Temps de préparation : 2S minutes 
Difficulté : facile 

4 parlions 

LP tvfn soy<1 u.:r au.r o ma wles est un d<>.ss<'rf 
v<mriu daus IPs magasins d'nlinwULs 1wturel<> 
et la p/11./XU'I dc>s supermarchés. 

375 g (2 1/2 tasses) de tofu soyeux aux amandes 

300 g de chocolat noir à 70 % 

Petits fruits des champs selon votre golit 

Passer le tofu au mixeur mwiron 30 seco1ui.es, 
jusqu'à c<msist<ruce onctwntse. 

Faire fondre le chocolat noir au bain-morie. 

Inc011>orer le chocolat fondu. au. tofu.. 

À l'aide du mi:reu r, battre le tofu et le chocola1 l 
min à pelil<> v itesse. 

Vener le pouding dans 4 ramequins et gant ir aver 
les pet.ils fru·its des champs. 

Éric Harvey, chef - enseignant â !'École 
hôtelière de Io Capitole ô Québec 
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Croustade 
aux petits fruits 
Temps de préparation : 1 heure 6 â 8 panions 
Difficulté : facile 

Si vous avez des pl'litsjh1its congelés, ne le::. 
faites pa.c;; dr;cougeler C1NH1t de i<'S 11tiliS<'r dans 
cett<' rerette. Les baies smtt WU' e:i.:ceflentf' source 
d'une très yrmul<' 1.'<iriét<' d'agents anl1cancéreu.r: 
et Oil deiim.it Pli rm1.c;um,,1Pr régnlièn1 rrwnl. 
Cette crn11.<;tad<' est déliriense rwec de la r;laf'<' 
à ln 11<tnill<'. 

90 g (1 tasse) de flocons d'avoine 

120 g (1/2 tasse) de cassonade 
ou de sucre roux bien tassé 

35 g (1/4 tasse) de farine tout usage 

3 c. à soupe de beurre froid 

600 g (4 tas.ses) de petits fruits variés frais ou 
congelés (fraises, framboises, myrtilles et rnürcs) 

Précha?.{ffer le four à JXO 0 C. 

1Hélanger les flocons d'avoi-ue, la c..<1ssomufe, la, 
jet.ri 1w <'/ le lwurre jw.;qu 'à l'obtenlimt d<' grumeau:r 
lmmogè11Ps. 

M<•fln• les fruit.<; dam; 11-11 plat mi pyre:r ri<> 20 x20 rm 
et couiirir avec la ganiil11re. 

Cuire au fnur à décou.tiert de :w it. 4,5 min, jus<1u'à 
ce que tesfmit.s bou.illmuient et <1ue le œnlrr' soif 
hù,1i <;nu. Sen~ir tiède. 

m Richard Béliveou 

pouding au 
chocolat amer 

croustade aux 
petits fruib 



Nage <le clémentine 
au thé vert 
Temps de préparation : 20 minutes 
Difficulté : facile 

250 ml (l tasse) d'eau 

60 g (114 tasse) de sucre 

2 c. à thé de thé vert 

5 partions 

10 clémentines, épluchét--s et séparées en quartiers 

40 g (114 tasse) de myrtilles fraîches ou 
de canneberges 

Faire bmâllir l'eau et le sucre 3 mi1t. A.imiter le Uui 
et laisser i11fwwr 5 mht. 

Filtrer le thé. Ajouter les clérn1mtines et les 
myrtilles (ou c.cui1wl>erg1•s) et. laisser frémir 2 m,i n. 

Cmcirrir et laisser nuLriner 12 h clan.c; le réfrigérateu:r. 

.. Christophe Alory, chef - enseignant à l'École 
g hôtelière de Io Capitole à Québec, élu chef 

de l'année 2004 par ses pairs 

nage de 
clémentine 

tartelette 
chaude au 
chocolat 

Tartelette 
chaude au chocolat 
Temps de préporotion : 45 minutes 
Difficulte : facile 

10 tartelettes 

Celle rece/le IJdge peul aussi êlrfl faite <Jvec 
llll nu'fnngc composé n parts rgal1·s de farine 
de blé et de f<Lrine tout u.wigr'. On peul ajouter 
d('s petitsfruits œu Cf"ntre et les pmfumPr 
uuec rlu basilir'fra'is lwâié très finement. 

180 g (3/4 tasse) de bew-re doux 

300 g (1 lf2 tasse) de sucre d'érable granulé 

190 g de chocolat noir mi-amer, fo11d11 

6 O:!UfS 

100 g (213 tasse) de farine tout usage, tamisée 

Beurrer JO moules à tartelettes. 

Faire fondre le beurre et le ?•erser dans un bol. 
Ajouter le sucre d'érable et bien rem·uer. 

Vin:ser le chocolat et bien mélcmr1er. 

Incorporer les œujs, un à la fois, puis ajouf Pr la 
farine. 

Verser dans les moules. Cu.ire au jour à J 50 °C 
environ 10 m:in et servir immédiaterru.mt. 

Ill".'! Isabelle Légoré, chef - enseignante à !' Ecole 
g hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Salade 
de frt1its tropicale 
Temps de préporotion : 1 S minutes 
Difficulte : focile 

100 g (lf2 tasse) de miel 

1/2 c. à café de gingembre frais, 
haché finement 

100 g (1/2 tasse) d'ananas, en dés 

2 oranges, en quartiers 

1 citron vert, en quartiers 

2 mangues, en dés 

1 mandarine, en quartiers 

4 portions 

Cllau.fjer le miel <'l /P gingembre em1irou 2 min. 

Dan.:; 1111 grand bol, m<!langf'r tous lesfrwits el 
napper de miel chaud. 

C01wrh" f'f laisser mariner 12 lz daus le réfrigé
rateur avant de servir. 

~ Éric Horvey, chef - enseignont à l'École 
iiJI hôtelière de Io Copitole à Québec 

salade de 
fruits tropicale 

soupe aux 
petits fruits 

Soupe aux petits 
fruits à la bourguignonne 
Temps de préporotion : 20 minutes 
Difficulte : focile 

150 g (3/4 tasse) de nùcl 

175 ml (3/4 tasse) de vin rouge <le Bo1irgogne 

l bâton de cmmeUe 

Poivre du moulin 

100 g (213 tasse) de myrtilles 

100 g (213 tasse) de framboises 

100 g (213 tasS<') de fraises 

4 portions 

100 g (21:3 tasse) de mûres ou de carmeberges 

Faire bouillir le mi<>l p<!mklnl 8 min. 

Ajouter le v in et le bâton de cannelle. Poi11rer et 
laisser bouillir 5 min. 

V<~1:<;er sur lesfnrits et la.ix•wr refroidir dcws 
le réJrigératc11 r. 

Servir dans des bols à d.essert. 

....,, Éric Horvey, chef - enseignont à l'École 
iiJI hôtelière de Io Copitole à Québec 
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Tapioca 
au the vert 
Temps de préparation : 45 minutes 
Difficulté : facile 

10 pol1ions 

Le tapioca 'lH"rt eslfaci/t> a trow·er dans les 
épiceries asiatiqiws. Ll's Vielnamù-"t1s Pn sont 
parliculién'mr»1l.fi"im1ds. Sa couleur vient du 
fait qu'un le colon! cwec de.<;ft'uill<'.<> de 
pandanus. La JJÔI<' de pistache est ./ètln iquée 
commP f(1 pâte d'amanrll'. Elle est 1ieudu.e 
couramment dans les epiceries orabes. 

500 rnl (2 tasS<'s) de lait d P soja 

1 sachel de thé vert 

75 g (1/3 tasse) de t.apioca vert, rincé et égouttE5 
120 g ( 1/2 ta-;se) clf' sucrf' 

1 c. à soupe de pâte de pistache 

20 cerises fraîches, dénoyautées et coupées en 
morceaux 

4 c. à soupe de yogourt nature 

Clloujfer le lait de sojc1 et infUS<'r le thé JO min. 

Retirer le sachet. 

Verser le tapioca dans le lait el cuire de 15 à 20 min 
en mmuanl lÎ<' tewµs à autre. Ajoi1ter le sucre et la 
pâte de pistache enfill de cuisson. 

Garnir JO 1•erres à liqueur d.e tapioca. 

Passer les cerises et le yogourt au robot et verser 
sur le tapioca. 

tapioca 
au thé vert 

Christophe Alary, chef - enseignant à l'École hôtelière 
de Io Capitole à Québec, élu chef de l'onnee 2004 
par ses pairs 

truffes au thé 
vert et au lait 

de soJa 

Truffes au thé vert 
et au lait de soja 
Temps de préparation : 30 minutes 
Temps de repos : 2 heures 
Difficulté : facile 

250 ml ( 1 Lasse) de lait de soja à la vanille 

2 saf'hets de thé vert 

250 g (1/2 lh) de chocolat noir à 70 % 

30 truffes 

90 g (3/4 tasse) dC' pistaches non salées, écalées 

Faire bou ill.ir do uceme1U u' la.il de soja. Clî'ec 
les sa.clzets de tlu>. 

Retirrw les sa.rlwls et verner le la.il bouillant sur 
l<' chocolat. Remuer 2 nûn, puis laisser refroidir 
2 h à tempéra.LUre am.birmte. 

Pe1tdmîl ce lPmps, moudre les pistaches à l'aùlr' 
du robot. 

Façonner 30 truffes avec le chocolat n'.{roidi et 
les rouler a:ufur el à mesure dans les pistaches. 

.. Éric Harvey, chef - enseignant à !'École 
D hôtelière de Io Capitole à Québec 
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Gâteau 
aux carottes et aux fruits secs 
Temps de préporotion : 2 heures 
Difficulte : moyenne 

375 nù (11/2 tasse) d'eau bouillante 

10 portions 

200 g (1 tasse') <le fruits secs (canneherges, pruneaux, 
abricots, figues, dattes, raisins, etc.), hachés 

1 c. à soupe de piment de la Jamaique 

1 c. à caré de gingembre moulu 

Une pincée de muscade moulue 

112 c. à caré de sel 

225 g (l 1/2 tasse) de farine de blé entier 

60 g (314 tasse) de son de blé 

1 c. à café de levure chi.miqrn~ 
(poudre à lever) 

1 c. à café de bicarbonate de souci€' 

200 g (1 tasse) de carottes, râpées 

60 ml (1/4 tasse) d'huile de lin ou d'une autre htùle 
de première pression à froid 

2 c. à soupe df' miel 

125 ml (1!2 tasse) de sirop d'érable 
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Préclu:u~[f er le jour à J 80 °C. 

Verser l'eau büuillante sur lesfmils secs 
<'l wisser trmnper JO min~ 

Dons un bol, m.é/a.n_qer le pi ment de la 
Jamaïque, le> gingembre, la muscade, le sel, 
lafariue, le .<;cm de b/f;, Io l<'1 1ure dtùniqur 
et le l>irnrbonate de sourie. 

Dans un autre bol, mékmger les carottes, 
lesji~uits secs t'l l.eur eau de trempuge, l'huile 
dr> li r'1 le miel et le sirop d'érable. 

Incorporer les iugrrdients secs ou,1: 'ingrédients 
lw mides et mélanger juste assez pour obtenir 
mœ consistance lissr. 

Verser dons un moule à p<iin uni t(J(l/u>sif <U' 
23 x J .9 cm et eu iœ au four environ 
1 h 15. Le gâteau est <'Uif lorsqu'wn cure-<iPll1 
·inséré au centre ressort proprr1

• 

111".'1! Susan Sylvester, chef - enseignante à !'École 
g hcitelière de Io Capitole à Québec 

gâteau aux 4 
caroucs et aux 

fruits secs 
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Boulettes perlées, 163 
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Brownies aux marrons, 257 

c 
Cori d'épi nord et de citrouille, 21 B 
Carpaccio de thon rouge aux agrumes et 

queneRes d'avocat, 164 
Ceviche de truite aux agrumes, 167 
Champignons forcis à Io feto, 168 
Chili T ex-Mex, 181 
Chou à l'indienne, 218 
Chou vert frisé à I' oil, 218 
Choux de Bruxelles braisés ou curcuma, 217 
Clafoutis aux fromboises, 257 
Concombre et algues wokomé ou sésame, 

141 
Coupe de chocolat noir aux petits fruits, 258 
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Couscous, 214 
Crème de chou-fleur ou curcuma, 148 
Crêpes aux céréales, 126 
Croustade aux petits fruits, 261 

D 
Doshi, 147 
Dumplings à Io thoïlondoise, 141 

E 
Edomomes ou sel de Guérande, 138 
Épinords à Io chinoise, 222 
Épinords à Io japonaise, 222 
Escalopes de saumon pochées ou vin blanc, 183 

F 
Filets de turbot à l'huile d'olive et lentilles 

rouges, 188 
Filets de poisson blanc à l'indienne, 188 
Filets de saumon en croüte d'épinard, 184 
F roîcheur de pamplemousse à Io menthe, 130 
Fusillis oll'orrobioto, 181 
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G 
Galettes de poisson, 167 
Goram mosolo, 213 
Gaspacho ondolou, 148 
Gâteau aux carottes et oux fruits secs, 267 
Gelée de conneberges à l'érable 

et à l'oronge, 125 
Germes de haricot de soja sautés, 221 
Gratin de chou-fleur, 221 
Gratin de pok-<:hoï, 225 
Guocomole à l'orientole, 142 

K 
Kochumber ou jus de citron vert, 144 
Kebabs d'agneau, 192 

L 
Lait aux myrtilles et ou gingembre, 133 
Lasagnes aux poireaux et ou fromage 

de chèvre, 195 
Le cru et le cuit en salade suc de tomate, 233 
Lëgumes-rocines ou four à Io marocaine, 226 

M 
Maquereau grillé à Io joponoise, 183 
Marmite aux deux choux, 223 
Muesli, 126 

N 
Nage de clémentine ou thé vert, 262 
Nectar velouté aux fruits des champs, 134 
Nouilles à Io pékinoise, 190 
Nouilles sautées à l'indonésienne, 191 
Nouilles solxl ou thon et gingembre, 191 
Nouilles sobo froides, 190 

0 
Œufs ou cumin et ou curcuma à l'indienne, 133 
Oignons grelots confits, 223 
p 
Pain aux marrons, aux noix et ou vin rouge, 127 
Papillotes de saumon aux poil'eoux, 194 
Pâté aux amandes, 135 
Pâté chinois aux lentilles, 197 
Pâté végétarien ou tofu et aux lentilles, 134 
Pâtes ou mise aux légumes, 192 
Pissolodière, 194 
PletJrotes grillés ou poêlés, 225 
Porc à l'indonésienne sur lit de mesclun, 187 
Potage de cresson et de poireau, 149 
Pouding ou chocolat orner et ou tofu 

soyeux, 261 
Paulet ou cari et ou curcuma, 198 
Paulet aux noix de cajou, 198 
Poulet en croüte de thé vert, 201 
Poulet sauté aux arachides, 201 
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Quotre-quorts ou son de blé et aux myrtilles, 125 

R 
Roito aux concombres à l'indienne, 145 
Roto1ouille aux parfums de Provence, 226 
Riz ou curcuma, 229 
Riz bosmoti à l'indienne, 229 
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Solode d'avocat et de crevettes eux agrumes, 234 
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Salade de choux de Bruxelles, 237 
Salade de choux. 238 
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Salade de germes de haricot de soja 
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Salade de haricots verts aux algues oromé, 241 
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Salade de légumineuses, 249 
Salade de légumineuses ou cari vert, 242 
Solode de moïs frais à Io mexicaine, 245 
Salade de mangue verte, 246 
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Solode de pétales de radis ou fenouil, 250 
Solode d'épinards à l'oronge sanguine, 252 
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Salade de pommes et de pleurotes, 255 
Salade népalaise, 252 
Salade printanière, 251 
Salade tiède de choux de Bruxelles, 255 
Salade tiède de saumon ou xérès, 251 
Sandwiches aux portobellos et à Io mozzarella, 136 
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Sauce aux arachides, 214 
Sauce cari coca, 213 
Souee pour rouleaux à Io thoi1ondoise, 212 
Sauce sotoy, 212 
Saumon ou chou croquant, 202 
Saumon teriyoki, 184 
Soupe à Io tho'fondoise, 149 
Soupe à l'oignon et à l'ail, 153 
Soupe ou brocoli, 150 
Soupe ou chou kole, 151 
Soupe ou chou et aux haricots de soja, 150 



Soupe ou misa, 147 
Soupe aux crevettes épicées, 155 
Soupe aux haricots, 153 
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Taboulé de fines herbes à l'orientale, 171 
T opioco ou thé vert, 266 

Soupe aux haricots noirs à Io cubaine, 156 
Soupe aux lentilles et aux c0r0ttes, 159 
Soupe aux lentilles rouges, 158 
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T omotes forcies à Io mexicaine, 143 
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Soupe aux poireaux, 151 
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Terrine du potager, 138 
Thé parfumé à l'indienne, 136 

V 
Velouté de bœuf et de pois chiches 

à Io marocaine, 161 Soupe de gourgones aux parfums 
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Stn.idels eux légumes, 205 
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Bactéries lactiques 97·101 
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101 
Bouche 17, 93, 112, 116 
Bouillons, soupes et veloutés 

7, 121, 146-156, 158-16 1 

Tion aux légumes à Io méditerranéenne, 230 
T10n de chou de Sovoie ou veou, 209 Velouté de champignon façon 

cappuccino, 161 Tofu à Io sauce soja, 145 
Tofu forci oux algues, 211 Velouté d'épioords aux pignons, 159 
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Coriandre 86, 90 
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144, 192, 222, 234, 248-
249 

Groseille 35 

Hareng 36 
Hélicoboder pylori 32-33 
Hépatite 32 
Herbes aromatiques 90 

Famille des opiacées : 
coriandre, cumin, 
fenouil 90 

Famille d~ lorniocées : 
menthe, thym, marjo
laine, origan, basilic, 
romarin, etc. 90 

Hérédité 19, 21 



Hors-d' œuvre 7, 1 21, 
139, 140, 144 
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d' occompognement 
7, 121, 215-216, 
220, 224,228,245 

Microtumeurs 21, 23, 
29, 31, 66-67, 85, 
89, 105, 115 

Muqueuse intestinale 
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77, 147, 155-156, 
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Soja 6, 18, 23, 59, 
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211-214, 217-218. 
222-223, 226, 230, 
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Tomate 6, 59, 66, 
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202, 205-206, 2 11 , 
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Traditions culinaires 
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88, 129, 136, 
144, 155, 192 

Japon 55, 57, 62-
65, 70-73, 98, 
147, 201 

Méditerranée 55, 
108 

Sud-Est asiatique 
57, 70, 88, 155 

Tube digestif 93-94 

Utérus 17, 43 
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Vin 6, 36, 57, 59, 72, 

115-1 17, 127, 134, 
139, 168, 180, 
182-184, 190, 197, 
223, 237-238, 251, 
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' ' Au monwnt oli l'inHtit nt Cn d .. an nmu· .. < 1 n ' n n Fra nça ÎH ' n r d .. u' son fl'ri ra 11' nn <'!lll<'er· 
au rom·~ tlt• isa vit·. nous nous st>ntons Ions co11rer1u~s par c l'llP malaclit· . Lt> _profc•s.sf"ur Hi«hanl 
Bé-livPa li t>l sou •·ollahorah'm-, Dt·nis Gin~ras . ont f tp parmi le·~ pn·mi•·rs ~ nlf'ltrt• c·n ~l\ ant une 

nouvt•lJp approc·lw clu t·a1wrr 'lui domu• à r hac·un d't•ntrt> nous les moyt>ns clt> mif-'U'\: s P protégP1". 

( ... ].fr suis lwt1rP11x •·t lwnoré- tlt• prrst>nlt>r a ujmu-tl"lrni leur li\: n· au put.lit• fran\'aÎioi . ' ' 

l><n-itl St.•rvun-St·hrrilwr 

Cumplémt'nt pratique d'Anticanct>r tif" Da\ i<l Servan-Sdueiht>r, c·et ou\ rage - qui 
a ('Ollllll 1111 immt>nse :HW<"f>s au Ca11mla - pré8t'llle <"t> que de\ rail ê tre unP 

alimentation qui a~it contre lt <'an~er. s·appuyanl sur leur~ étmmanles <lrcomt>rk~. 
lt>s cloctf>urs Héliw·au el Cin~ras llOLIS offrt>nl rm..-;..s à un smoir prt>cit·ux t'l nous 
montrent qu'il e:,t fm.:ile t>l savourt>ux <le se foire <lu hit>n. 

Cuisinons simple. <·uisinons frais. 

f' L1isi11011s a\t't ' df" hons i ngr~(li<·nts .. . 

Quand sant.S t> l h~ giènt' de 'Ît' se conjugrn·nl a\ t'l" gastronomie : 

l ()() l"f'('f'ttes originaJes. 

Puistjllt' lt's alinlt'nls rw sont pas uniqut'mf'nl des muléeules mais au~~i une sourc·P 

dt> plai~ir au quolidit->11. 1t>s atllt•tll's ont dPmaml~ à dt•s d1t>f-.; dwHonn~s tle emwodt'r 

des ret ·t>ttt'~ i11:;µirées de trmlitions c·ulinaÎrt's di\eT~t'S et somt'nt niillPnairt>~
C'luwune <'oml>int> lt's vf"rtus dt> plusÎt't&rs alinwnls aux proprif>t~s <.111tiC'a1tet>r 
ret.:unnu~s. 

Hiclwu/ f/,,f ;rt'<tll •. w11wLÏJé dam lt• domain<' d11 cwwt'r. f'.~/ dirPCteur du folwmtoir<> rie médecùw 
molér11foire u11 serrÎ<'t' <flu!malo-ow.:ologi" r/11 1·eutrt> '"' ('flllcProlngiP ,[,, thô11itol Suinf P-}tt.~tùw. 
Il <>sf 1m~f(•s.mtr à lu ji1rnfo: t!<' métleri1u· dt• /'1111Îl't'rsité de \funtn;af el titul<tirt' de la r·huin• en 

neuror/JÏrtlrf{Le. // OCClt/W <:gcifemenf fo chairt> t'll fm'n•ntiou ('/ lrrtlf P11lelll <fu OtlU"Pr tfe runÙwsifé du 
Quélwc à ll<mtréu/. nù il pnseign(' la biochimie. ne11i.~ <:inr:rns e.~{ clt<'lrlœur -~f>lrirtfol <>11 oncofogie 
au lalwmtoire dt• mnlef'În<' molt•cu/aire du senicl' tflu:mafo-mu·ologi<' de /"J1fJpir"I S"intP-}tL~tim•. 
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