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Ingrédients pour 6 personnes :

10 poires assez fermes
5 sachets de thé aromati
1 bouteille de jus de citron

Extrait de vanille 0 904 |/ 0
Facultatif :
4 cuilleres a café de su

Recette :

Pelez les poires entiéres en conservant la queue, videz la
poire. Portez 1L d’eau a ébullition.
Hors du feu, faites-y infuser les sachets de thé 5 minutes.

Enlevez les sachets de thé en les pressant, ajoutez le jus de
citron et l'extrait de vanille, remuez.

Plongez les poires et laissez-les cuire 15 minutes a feu
doux jusqu’a ce qu’elles soient translucides.

Egouttez et laissez tiédir dans des coupelles individuelles.

BON APPETIT

Conseils pour bien se nourrir
A PETIT PRIX

pendant et apres les traitements

contre le cancer

« Eviter les plats préparés, trés riches en sel et trés chers
au car amel

e Ne pas avoir le ventre vide quand on fait ses courses
onne
e Regarder les prix au kilo et les étiquettes de composition

deg afimepts ¢ 4 y | cor ant

e Penser a cuisiner pour plusieurs jours et ne pas hésiter a
congeler vos plats !

e Penser a avoir une activité physique réguliére : par
exemple, marcher un peu tous les jours

e Penser a faire votre marché en fin de matinée : les prix
des fruits et Iégumes sont bradés !

N’oubliez pas de :

e Privilégier une alimentation variée : aucun aliment n’est
a bannir (sauf contre-indication médicale bien sir !)

o Eviter de faire le « yoyo » (perdre du poids et le repren-
dre trés vite !)

Vous pouvez aussi :

e Contacter ANDES, le réseau des épiceries sociales et
solidaires pour avoir des adresses prés de chez vous :
01 44 24 09 50 / www.epiceries-solidaires.org
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Gratin dauphinois
*

Poires pochées




Ingrédients pour 10 personnes :

2,5 kg de pomme de terre
1 kg de carottes

2 gousses d'ail

5 beaux oignons

10 escalopes de dinde
500 g de fromage blanc

150g de fromage /lapéperson

Moutarde
Muscade moulue
Sel

Poivre

Recette :

Cuire les pommes de terre en robe des champs, égoutter

avant la fin de la cuisson.
Faire de méme avec les carottes.

Pendant ce temps, saisir les escalopes dans une poéle

anti adhésive a feux vifs, sans maticre grasse.

Eplucher I'ail et les oignons

Eplucher les pommes de terre et les couper en rondelles.
Faire de méme avec les carottes, 1'ail et les oignons

Couper les escalopes en petits cubes.

Dans un grand plat allant au four, faire des étages suc-
cessifs de pommes de terre, carottes, ail, oignons puis

de cubes de dinde.

Dans un saladier, mélanger le fromage blanc, la mou-
tarde, la muscade, le sel et le poivre. Verser le tout
sur le gratin.

Pour finir, parsemer de fromage rapé.

Faire cuire au four a 200°C pendant 20 mn minimum.
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