Recette pour 10 personnes

- 125g de cacao amer en poudre
- 125g de sucre

- 50g de fécule de mais

- 1,4 L de lait entier

Versez le lait froid dans une casserole, le
sucre, toute la maizena, le cacao amer.
Seulement a ce moment faites chauffer
sans jamais cesser de tourner pour éviter
les grumeaux.

Faire bouillir 2 minutes. La créme épais-
sit. Stoppez la cuisson. Tournez encore
un peu.

Versez la créme dans des verrines ou ra-
mequins et laissez-la refroidir. En refroi-
dissant elle va épaissir.
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Recette pour 10 personnes
- Y5 pasteque
- 1 melon
- 500g de fraise
- 250g de framboise
- 1 citron vert
- 2 oranges
- 2 bananes
- 2 kiwis
- 2 pommes Granny smith

Laver, éplucher et couper les fruits.
Mélanger dans un
saladier puis piquer
en

brochette.

Conseils pour bien se nourrir
A PETIT PRIX

pendant et apres les traitements

contre le cancer

o Eviter les plats préparés, trés riches en sel et trés chers
e Ne pas avoir le ventre vide quand on fait ses courses

e Regarder les prix au kilo et les étiquettes de compo-
sition des aliments

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  re-
prendre 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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Courgettes rondes
farcies au riz

Et a la viande hachée
%

Sauce yaourt
*

Créme au chocolat
%

Salade de fruits frais

93 3
sante




Ingrédients (pour 10 personnes)

- 10 courgettes rondes 0.85€/personne

moyennes

- 800 g de viande hachée

- 2 gros oignons

- 250g de riz

- sel/ poivre

- 1 cuillére a café de cannelle en poudre
- 1 cuillére a café de coriandre en poudre
- 2 blancs d'ceuf

Faire cuire le riz. Couper le chapeau des courgettes et
évider un peu l'intérieur. Couper en tout petit dés le
cceur des courgettes. Raper I'oignon.

Me¢élanger la viande hachée avec le coeur des courget-
tes, le blanc d'ceuf, la poignée de riz, une cuillerée de
l'oignon rapé. Saler, poivrer et ajouter la cannelle. La
préparation ne devra étre ni trop séche ni trop liquide.
Vous devez pouvoir faire des boulettes.

Pour finir

Garnir l'intérieur des courgettes de farce et confection-
ner des boulettes avec le reste de la préparation. Les
disposer dans un plat a four, remettre les chapeaux des
courgettes. Mélanger un verre d'eau avec le reste d'oi-
gnon rapé, du sel, poivre, la coriandre en poudre et la
1/2 cuillére a café de cannelle. Verser dans le plat. Re-
couvrir d'une feuille de papier cuisson et enfourner 45
min (a 1h, surveiller) jusqu'a ce que les courgettes
soient cuites et bien fondantes.

Ingrédients (pour 10 personnes)

4 pots de yaourts bulgares

4 c.a.s de menthe séchée ou une vingtaine
de feuilles de menthe fraiche ciselées

3 gousses d’ail

2 c.a.s de vinaigre de framboises

sel et poivre

Verser dans un saladier les yaourts, les
gousses d’ail finement écrasées, la menthe
finement ciselée, le vinaigre, saler et poi-
vrer. Réserver au frais.

0.29€/personne
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http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/284/sel.shtml
http://cuisine.journaldesfemmes.com/encyclopedie/fiche_composant/129/poivre.shtml




