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EDITO

LIMPORTANCE DE LA NUTRITION DANS LES CANCERS ORL

La prise en charge nutritionnelle revét une importance cruciale dans le
traitement des cancers ORL (cancers des voies aérodigestives supérieures).
Ces cancers, qui affectent des zones telles que la bouche, la gorge, le
pharynx, le larynx et les sinus, peuvent compromettre votre capacité a
vous alimenter normalement.

Les traitements courants tels que la chirurgie, la radiothérapie et la
chimiothérapie peuvent entrainer des effets secondaires sévéres qui
affectent la nutrition et la qualité de vie, de méme que les traitements
plus récents comme les thérapies ciblées et l'immunothérapie. Parmi ces
effets secondaires, on peut citer la dysphagie (difficulté a avaler), la mucite
(inflammation de la muqueuse buccale), la sécheresse buccale mais aussi
la perte de poids, la fatigue et les nausées.

La stratégie thérapeutique adoptée doit donc tenir compte de nombreux
facteurs, qui nécessitent parfois des adaptations diététiques spécifiques.
Il est important d'évaluer les potentielles carences nutritionnelles
préexistantes et d'anticiper les besoins nutritionnels pendant le
traitement. En intégrant une approche multidisciplinaire impliquant les
oncologues, les nutritionnistes, les spécialistes de la réadaptation et
d’autres professionnels de la santé, il est possible d’optimiser votre prise
en charge nutritionnelle sans perdre le plaisir de manger, contribuant ainsi
a améliorer votre qualité de vie et vos résultats cliniques.

Ce livret vous propose des conseils sur la prise en charge nutritionnelle
et en particulier sur la dénutrition. Vous trouverez également des recettes
bénéficiant de lexpertise d'une diététicienne spécialisée, pour vous
accompagner tout au long de votre parcours de soins.

DR WALID BEJJANI, chirurgien ORL, Nutrimedia



. CONSEILS -

LA MALADIE

MIEUX COMPRENDRE LES CANCERS DE LA TETE ET DU COU 1,2

Les cancers de la sphére ORL (oto-
rhino-laryngée) sont localisés dans la
partie haute du systéme respiratoire

et du systéme digestif. Egalement
appelés cancers de la téte et du cou, ils
se développent dans l'un des organes
essentiels a la parole et a 'olfaction
qui composent les voies aérodigestives
supérieures (VADS). Elles rassemblent
plusieurs structures telles que la
bouche, le pharynx, le larynx, les sinus
ou fosses nasales. Les formes les

plus fréquentes sont des carcinomes
épidermoides qui se développent au
niveau de la muqueuse de la bouche,
des amygdales, du pharynx ou bien du
larynx (cordes vocales). (1)

LES CAUSES

Ces cancers sont le plus souvent liés a la
consommation d'alcool et de tabac. Pour
certains cancers ORL, les scientifiques ont
également mis en lumiére un lien avec
une infection a papillomavirus humains
(HPV) ou au virus d’Epstein-Barr. (1)

LES TRAITEMENTS

Les principales options de traitement
sont la chirurgie pour retirer la tumeur,
la radiothérapie pour détruire les
cellules cancéreuses, la chimiothérapie
traditionnelle et les thérapies ciblées
pour tuer les cellules cancéreuses

ou les empécher de se diviser, et

plus réecemment dans certains cas
limmunothérapie pour stimuler le

systéme immunitaire et ainsi l'aider a
combattre le cancer. Parfois, ils peuvent
étre combinés pour une meilleure
efficacité. Le choix des traitements
dépend du stade de la maladie, de
'emplacement de la tumeur et d’autres
facteurs individuels (état de santé, age...).
Chaque cas de cancer est unique, et votre
parcours de soins a été élaboré sur-
mesure, en fonction de votre cas précis
par votre équipe médicale. (1, 2)

LES CONSEQUENCES

La maladie peut entrainer des problémes
liés a l'alimentation en raison de
difficultés a avaler, de douleurs et
d’autres symptomes. Il est crucial de
maintenir une alimentation équilibrée et
nutritive pour vous maintenir en bonne
santé non seulement pendant, mais
aussi apres le traitement. Les traitements
contre le cancer peuvent provoquer des
effets secondaires qui varient en fonction
de la localisation, du type de cancer, de
son stade de développement et bien

sdr du traitement administré. Des soins
complémentaires tels que la rééducation
orthophonique et la kinésithérapie
peuvent aussi étre nécessaires.

MESSAGE CLE

Un nutritionniste ou un diététicien
peuvent vous aider a élaborer
un plan alimentaire adapté a vos
besoins spécifiques.



. CONSEILS -

DENUTRITION

COMMENT LA COMBATTRE 7 (3-6)

Tout au long de votre parcours de soins, pensez a faire évaluer et surveiller votre
état nutritionnel pour détecter les risques éventuels de dénutrition.

La maladie, mais aussi 'anxiété qui en
découle, les traitements, la fatigue tout
comme la douleur, et le manque d'appétit
peuvent étre responsable d'une perte
de poids. Lorsque celle-ci dépasse 5%
de votre poids initial en 1 mois, ily a
un risque de dénutrition (4). En cas de
symptomes, parlez-en a votre médecin, il
vous proposera des solutions adaptées.
La dénutrition a un impact sur la qualité
de vie. Elle peut étre responsable de
fatigue supplémentaire, de mauvaise
cicatrisation, de chutes ou d’infections.
Au quotidien, pour maintenir votre état
nutritionnel, vous devez :

prendre le temps de manger

augmenter le nombre de repas/jour,

augmenter vos apports en calories et
en protéines au cours des repas,
Respectez les conseils de votre médecin
et les éventuelles contre-indications.

QUELLES CONSEQUENCES ?

Outre le fait de vous faire ressentir un
affaiblissement généralisé, la dénutrition
diminue les défenses immunitaires et
augmente le risque d'infection.

COMPLEMENTS NUTRITIONNELS
Pour vous aider a reprendre du poids,
il existe une grande variété de complé-
ments nutritionnels : boissons lactées

aromatisées a divers parfums, riches en
protides et en calories, mais aussi des
crémes desserts ou des potages.

Vous pouvez les prendre comme encas
environ 2 heures avant le repas, ou bien
a la place du dessert pour ne pas vous
couper l'appétit. Ces produits concentrés
doivent étre bus ou mangeés lentement
par petites gorgées/bouchées.

MESSAGE CLE

L"ASTUCE

Il est possible d’enrichir votre
alimentation simplement en
ajoutant dans vos recettes des
produits comme : le lait concentré
entier ou en poudre, le beurre,

la creme fraiche, les ceufs, le
fromage rapé ou fondu, les corps
gras (beurre, huile, créme fraiche),
les pates, la semoule...



. CONSEILS -

IDEES RECUES

SUR LA DENUTRITION

La dénutrition ne touche
que les personnes agées

FAUX! 40 % des patients traités
pour un cancer sont dénutris
et 83 % des patients sous
traitement déclarent moins
s'alimenter. La dénutrition est
une complication fréquente

du cancer. (5)

FAUX! Ce n'est pas la quantité mais

la qualité qui compte. Lorsque l'on
peut s'alimenter normalement, il
est préférable d'ajuster les apports
nutritionnels et d'enrichir, vos plats.
Si cela ne suffit pas, il existe des
compléments nutritionnels
oraux.

Il vaut mieux limiter
les efforts physiques...

FAUX! Sauf contre-indication,
l'activité physique a un impact positif
sur la qualité de vie en réduisant la
fatigue, et en améliorant les douleu
liées au cancer. De plus,
elle aide a ouvrir
appétit...

N°5

Si Uon est en surpoids, c’'est
que l'on n’est pas dénutri!

FAUX! Pendant le traitement,
certaines personnes accumulent
de l'eau dans les tissus (création

d'cedéme), conséquence :
la dénutrition peut alors passer
inapercue.

FAUX! Une personne dénutrie
supporte moins bien les traitements.
Les effets indésirables sont souvent

plus nombreux ou plus prononcés.
De plus, elle cicatrise moins
bien et ressent plus
la fatigue. (3-5)
La dénutrition augmente
la fatigue

VRAI! Quand on ne mange pas
assez, que l'on a un déficit en
calories, le corps commence
par utiliser ses propres stocks

de graisse pour obtenir
de l'énergie...



CONSEILS

LES EFFETS SECONDAIRES

ET LALIMENTATION @)

Une alimentation adaptée fait partie intégrante de vos traitements. Tout au long
de votre parcours de soins, pensez a évaluer et a surveiller votre état nutritionnel,
notamment en cas d'apparition d’effets secondaires éventuels.

I_ 1
INFLAMMATION DE LA BOUCHE ET

| DES MUQUEUSES |
Ces complications peuvent entrainer

| des sensations de brilure et des |
difficultés pour boire et s'alimenter.

Lo
( L’ ASTUCE

ALTERATIONS DU GOUT
Au cours des traitements, certaines
altérations du golt peuvent
apparaitre comme :
une sensibilité au sel ou au sucre,
un golt métallique,
une perte de golt.

L"ASTUCE

1. Limitez la consommation des
aliments riches en sel ou en sucres.
Privilégiez le fait-maison et les
aliments bruts sans transformation.

r..— - — — — 7 " - .
SECHERESSE BUCCALE 2. Evitez la viande rouge, optez pour
| Les traitements peuvent abimer les | des proglylts lalt'le'rs‘ pour rem‘placer
MUGUEUses et provoguer un mangue les proteines. Privilégiez les feculents
\ de salive et ch buccal \ plutdt que les légumes. Optez pour
e salive et une sécheresse buccale. ) des couverts en plastique.

3. Privilégiez les aliments forts en

gout comme les fromages (Bleu,
camembert, fromage de chévre...),
certaines charcuteries (jambon fumé),
les poissons fumés, mais aussi des
legumes comme le céleri ou le fenouil.

L"ASTUCE

Buvez beaucoup, mais en petites
quantités : eau de préférence gazeuse.

Machez de la gomme ou sucez des
bonbons, des glaces ou des sorbets

pour stimuler la production de salive.

Utilisez des herbes aromatiques, des
é&pices (curry, paprika, cumin) et des
condiments pour renforcer les saveurs.
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. CONSEILS -

-
NAUSEES / VOMISSEMENTS

Si les causes sont variables, ce sont
des effets secondaires fréquents des
traitements. Parlez-en avec votre |
médecin, il pourra vous prescrire |
certains médicaments antiéemétiques.

—

L ASTUCE

CONSTIPATION / DIARRHEES

Le stress et l'anxiété, les traitements,
mais aussi les changements
d'alimentation peuvent étre a
l'origine de troubles digestifs tels
que la constipation ou la diarrhée.

« Les matiéres grasses servent
de lubrifiant et facilitent le passage
des aliments.

« Evitez de fumer

- —
PERTE D’APPETIT

De nombreuses causes peuvent
entrainer la perte d'appétit :
altération du go(t et de

'odorat, nausées, vomissements,
troubles digestifs, douleurs, fatigue...

L

L"ASTUCE

Mangez de petits repas fréquents,
ajoutez des collations ou des
goliters. Un seul mot d’ordre pour
maintenir un bon état nutritionnel :
grignotez toute la journée !

T

Choisissez des aliments riches en
protéines et en calories : desserts
lactés, barres de céréales,

Evitez de boire en mangeant, préférez
entre les repas pour ne pas alourdir
votre estomac.

Si possible, évitez de manger seul(e).

L"ASTUCE

Limiter la constipation, grace a une
alimentation riche en fibres associée
a une activité physique modérée, mais
réguliere. Ces habitudes permettent
de stimuler le transit intestinal.
Préférez la consommation de légumes
secs, céréales et farines complétes,
pruneaux, fruits avec la peau... Et
pensez a bien vous hydrater.

En cas de diarrhées, privilégiez les
fruits et légumes cuits a fibres douces,
faciles a digérer. Limitez les matieres
grasses et hydratez vous, buvez au
moins 2 L/jour !

Signalez vos effets secondaires éventuels. Pour connaitre la marche a suivre reportez-vous p. 35

7 .
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 294 Kcal

» Lipides: 13 g
» Glucides:32 g
» Protéines:12 g




ENTREES

SOUPE

DE POTIRON AUX EPICES

PREPARATION : 20’ .

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

1,5 kg de potiron

+ 1 litre de lait entier
+ 20 g de beurre

+ 1 oignon rouge

PREPARATION

1. Coupez le potiron en deux, épépinez-le,
puis retirez ['écorce et détaillez la chair en
morceaux d’environ 1ou 2 cm.

2. Pelez et émincez l'oignon rouge,
réservez. Epluchez la gousse d'ail, piquez-
la avec les clous de girofle.

3. Dans une cocotte, faites revenir 'oignon
et le potiron dans le beurre jusqu'a ce
qu'ils soient juste colorés.

4. Ajoutez le lait, l'ail, le thym et la
cannelle. Salez et poivrez légérement.

5. Portez a ébullition. Couvrez. Laissez
cuire 40 min a feu doux, en mélangeant
régulierement. Arrétez la cuisson lorsque
les légumes sont tendres.

6. Otez la gousse d'ail. Sortez les cubes de
potiron a l'aide d'une écumoire et mettez-
les dans un mixer. Mixez en ajoutant le
lait au fur et @ mesure jusqu’a obtenir la
bonne texture.

7. Rectifiez l'assaisonnement si nécessaire.
Ajoutez de la noix de muscade, mélangez.

CUISSON :

40" - REPOS : AUCUN

+ 1 gousse d'ail

+ 2 clous de girofle

+ 1 branche de thym

+ Cannelle,noix de muscade

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

En cas de troubles digestifs : Le beurre
cuit peut étre indigeste et de fait, rem-
placé par de l'huile végétale. Le clou
de girofle peut parfois favoriser des
troubles digestifs. - En cas d’inflamma-
tion buccale : Consommez cette soupe
tiede, voire froide pour qu’elle soit bien
tolérée. Le thym soulage les problémes
de bouche et les troubles digestifs.



VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 253 Kcal

> Lipides:17 g
» Glucides:18 g
» Protéines: 8 g




ENTREES

HOUMOUS

DE BETTERAVE

PREPARATION : 10’ .

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 300 g de betteraves

+ 200 g de pois chiches

+ 1 oignon, 1 gousse d'ail
+ 2 c. as. de creme fraiche
épaisse

PREPARATION

1. Pelez l'oignon, coupez-le en deux,
faites de méme avec la gousse d"ail,
pensez a Oter le germe. Mettez-les
dans un mixer.

2. Epluchez la betterave cuite et coupez-
la grossierement

3. Ouvrez et égouttez les pois chiches.
Ajoutez-les dans le mixer avec la
betterave et les différentes épices

4. Mixez tous les ingrédients jusqu’a
obtenir une purée bien homogeéne.

5. Laisser au réfrigérateur au moins

1 heure avant de servir.

CUISSON : AUCUNE .

REPOS : 1H

soupe de Tahini
café Cumin

s. de jus de citron
s. d'huile d’'olive

—_ AN
O O oo
O O O O

6. Dégustez en tartines en entrées ou
en apéritif !

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

En cas de troubles du goiit : Les pois chiches peuvent &tre responsables d'un goiit
métallique en bouche, moindre dans cette préparation qui se déguste froide et
dont ils ne sont pas les seuls ingrédients. La présence des aromates et des herbes
permet d’éviter le sel qui donne parfois un goiit désagréable.

En cas d’inflammation buccale : L'acidité du citron est douloureuse pour les aphtes

(sauf lorsqu'il est cuit).



VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 97 Kcal
» Lipides:8 g

» Glucides:5 g
» Protéines:3 g




ENTREES

VELOU

DE COURGETTES

PREPARATION : 15’ .

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 3 courgettes

+ 1 oignon jaune

+ 1 cube de bouillon de légumes
ou de volaille

PREPARATION

1. Retirez les extrémités et épluchez les
courgettes préalablement lavée, puis
détaillez-les en troncons réguliers. Pelez et
émincez l'oignon.

2. Dans une grande casserole, faites
chauffer 1 belle cuillére a soupe d’huile
d’olive puis ajoutez l'oignon et les
courgettes. Faites revenir 'ensemble
pendant 3 minutes a feu doux.

3. Couvrez d'eau a hauteur et ajoutez le
bouillon cube émietté. Portez 'ensemble
a ébullition puis baissez le feu. Laissez
frémir environ 15 a 20 minutes, jusqu’a ce
que les courgettes soient tendres.

4. Alaide d'une louche, prélevez la moitié
du liquide de cuisson. Réservez.

5. Versez le contenu de la casserole dans
un blender. Mixez le tout pour obtenir

la consistance d'un velouté assez épais.
Ajoutez les épices et les morceaux de
fromage frais. Mixez de nouveau. Rectifiez
l'assaisonnement si nécessaire.

CUISSON :

25' . REPOS : AUCUN

1 c. ac. de gingembre moulu

+ % C.
«hcC.

a ¢. de coriandre moulue
a café dhuile d’'olive,

- 2 portions de fromage frais

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

En cas de dénutrition : Ce velou-
té apporte peu de calories pour un
grand volume, raison pour laquelle il
faut Uenrichir avec du fromage frais,
afin qu’il ne soit pas trop rassasiant au
détriment du reste du repas.



VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)
> Energie : 262 Kcal

» Lipides:8 g
» Glucides: #1g
» Protéines:7 g
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PLATS

GNOCCHIS

DE PATATE DOUCE SAUCE TOMATE BASILIC

PREPARATION : 30’

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 90 g de farine de blé

+ 55 g de fécule de mais

- 1 grosse patate douce

+ 1 jaune d'ceuf

« % 0ignon + 1 gousse d’'Ail

PREPARATION

1. Eplucher les patates douces puis
coupez-les en gros morceaux.

2. Faites cuire les patates douces dans une
casserole d'eau salée environ 20 min.

3. Dans un saladier, réduisez-les en purée.
Incorporez le jaune d'ceuf et la fécule de
mais, mélangez. Assaisonnez a votre got.
4. Ajoutez la farine, pétrir jusqu’a
obtention d'une pate compacte. Laissez
reposer au frais 30 min.

5. Fagonnez les gnocchis puis déposez-les
dans la farine.

6. Faites-les cuire dans une grande
quantité d'eau salée, ils sont préts
lorsqu’ils remontent a la surface.

7. Dans une sauteuse, faites revenir a feu
doux l'oignon émincé et lail écrase les
tomates pelées et épépinées. Ajoutez le
concentré, les herbes et le sucre. Salez,
poivrez. Laissez épaissir le mélange. Mixez
puis servez avec les gnocchis.

CUISSON : 55° 30

+ 4 grosses tomates

+ Concentré de tomates

* % bouquet de Basilic + thym
+1,5¢c. as. dhuile d’'olive
+ 1/2 morceau de sucre

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

Ce plat est plutot bien équilibré et riche
en sucres lents apportant de U'énergie.
Le thym a un r6le anti inflammatoire

en bouche et facilite la digestion.
L'onctuosité est parfaite pour une
bonne déglutition. Le basilic améliore
les perturbations du goiit et de l'odorat,
ainsi que les troubles digestifs. Ces
herbes apportent du goiit au plat et
permettent de réduire le sel parfois
mal toléreé sur le plan gustatif.

* En cas d’inflammation buccale :

Si elle était consommée crue, la to- ‘

mate pourrait apporter une acidité

“douloureuse”, mais comme elle est

cuite sans peau ni peépins, elle est
bien mieux tolérée. Ne pas servir trop

’ chaud, mais tieéde afin d'éviter toute

irritation en bouche.
e - _

17 .



VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)
> Energie : 250 Kcal

» Lipides:12 g
» Glucides:21g
» Protéines: 15 g

.18



PLATS

LAKSA

DE POULET AUX LEGUMES

PREPARATION : 30’

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 120 g de filet de poulet
+ 70 g de nouilles de riz
- 1 carotte

+ 1 chou Pak Choi

PREPARATION

1. Epluchez la carotte, puis coupez-la en
fines rondelles. Retirez la base du Pak
Choi, et coupez-le en laniéres. Ciselez sé-
parément, le vert et le blanc de la Cébette,
réservez dans 2 bols.Prélevez le zeste du
citron vert puis coupez-le en quartiers.
Réservez.

2. Faites chauffer 200 ml d’eau par convive.

Réservez.

3. Dans une autre casserole, versez un filet
d’huile de tournesol et faites revenir a

feu moyen-fort, le blanc de Cébette avec
la pate de curry rouge. Puis, incorporez le
lait de coco, le beurre de cacahuétes, 'eau
chaude et portez le tout a ébullition.

4. Ajoutez les legumes et laissez cuire 4-5
minutes a feu moyen.

5. Pendant ce temps, faites dorer les
laniéres de poulet a la poéle dans un peu
d’huile. Réservez.

6. Ajoutez les nouilles de riz dans la
casserole, remuez et laissez cuire le temps

CUISSON : 30°

REPOS : AUCUN

+ 2 oignons Cébette

+ 3 c. ac. de pate de curry
rouge & beurre de cacahuetes
+ 90 ml de lait de coco

+ 1/2 citron vert bio

indiqué sur 'emballage.

7. Servez dans des bols individuels. Ajoutez
le poulet, un filet de citron et parsemez
avec le vert des cébettes.

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

Ce plat est riche en protéines et en
lipides (graisses) donc intéressant

en cas de dénutrition. Pour améliorer
Uapport en glucides, il est possible
d’augmenter la quantité de nouilles de
riz. Ce plat, assez onctueux, pourrait
étre mixé si besoin et servi tiéde pour
une meilleure tolérance en bouche.

B En cas de troubles intestinaux (ballon-_|
| nements ou diarrhées) : Le chou peut |
étre mal tolére.

« En cas d'inflammation buccale, le jus |
de citron et le vert des cébettes crus

| peuvent étre mal tolérés, faites-les |
I_cuire préalablement.

e
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 585 Kcal

» Lipides:20 g
» Glucides: 63 g
» Protéines:39 g

: e i
« En cas de troubles du goiit : La viande rouge génére souvent un goilit “métal- [
lique” en bouche. On peut suggérer d’ajouter.du fromage rapé pour masquer &
cette saveur désagréable ou ajouter un bouquet garni(avec du thym anti in-
flammatoire).

« En cas de nausées : Pour éviter les odeurs de cuisson, utilisez un fait-tout ferme.

TN i ' -
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RAGOUT

IRLANDAIS DE BGUF, POMMES DE TERRE, CAROTTES ET HERBES

PREPARATION : 30’

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 600 g de beuf (collier)
+ 800 g de pommes de terre
+ 4 carottes

+ 2 branches de céleri

+ 50 g de farine

PREPARATION

1. Epluchez et découpez les oignons et
'ensemble des l[égumes en cubes. Hachez
les gousses d'ail.

2. Dans un saladier, salez et poivrez vos
morceaux de beeuf et saupoudrez-les de
25 g de farine. Mélangez.

3. Dans un faitout, faites revenir les
morceaux de beeuf dans un filet d’huile
d’olive jusqu'a ce qu'ils soient dorés.
Retirez et réservez.

4. Dans le méme faitout, faites revenir
quelques secondes les oignons et lail.
Ajoutez les légumes. Mélangez quelques
minutes et ajoutez la viande.

5. Versez le bouillon et ajoutez2 c.as.
de Worcestershire, 2 c. a s. de concentré
de tomates, le bouquet garni, portez a
ébullition. Couvrez et laissez mijoter 1h30
a feu doux.

7. Retirez le bouquet garni. Prélevez
25cl de bouillon, mettez-le dans un bol

CUISSON :

TH30 REPOS : AUCUN

+ 2 oignons, 4 gousses d’'ail
+ 1 bouquet garni

+ 1 1 de bouillon de beeuf

« Concentré de tomates

+ Sauce Worcestershire

et épaississez avec la farine restante.
Mélangez puis reversez dans la cocotte.

8. Laissez cuire 5 minutes et dégustez.

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

Ce plat est assez équilibré et trés

riche en proteines, intéressantes

en cas de dénutrition. Le boeuf
constitue un bon apport de fer, de

zinc et de vitamine B12, mais un peu
plus de graisses saturées (a limiter
globalement). Ce mode de cuisson

en rend la dégustation aisée par le
moelleux obtenu. Le bouillon permet de
s’hydrater. Les carottes cuites sont un
excellent régulateur intestinal. La sauce
worcestershire a une saveur aigre-
douce agréable en bouche, et son léger
piquant sera dilué dans le bouillon.
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 410 Kcal

> Lipides:15 g
» Glucides:58 g




DESSERTS

CHEESECAKE

DOUCEUR A LA FRAISE

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 500 g de fromage blanc

+ 250 g de sucre en poudre
- 250 g de fraises fraiches
4 eufs, 1 citron

+ 125 g de chapelure

PREPARATION

1. Préchauffez le four a 180°C (th. 6).

2. Faites fondre le beurre. Ajoutez-le a
la moitié du sucre, la cannelle, et la
chapelure, formez une pate.

3. Répartissez la pate, dans le fond d'un
moule a bords hauts, tassez avec une
cuillére en bois. Placez le moule dans le
bas du réfrigérateur.

4. Pendant ce temps : dans un bol, faites
blanchir les jaunes d’ceufs avec le sucre
restant. Ajoutez le fromage blanc tout en
fouettant, puis la créme et la maizena
préalablement déliée dans 3 c. a café
d’eau. Mélangez bien puis ajoutez la
vanille, le zeste rapé, le jus du citron et les
raisins secs.

5. Montez les blancs en neige ferme et
incorporez-les a la préparation.

6. Versez la préparation sur la pate.
Enfournez 1 heure jusqu’a ce que le
dessus prenne une couleur dorée.

+ 100 g de raisins secs
+ 75 g de beurre

+ 50 cl de creme fraiche
+ 20 g de maizena

+2c. ac. devanille

+ 2 c. ac. de cannelle

7. Laissez prendre au réfrigérateur 4heures
minimum. Démoulez, répartissez les
fraises préalablement lavées et taillées en
tranches. Dégustez frais.

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

B En cas d'inflammation buccale : Lej
| citron (zeste et jus) pourrait présenter |
une acidité qui est supprimée par la
| cuisson de ceux-ci. On évitera l'ajout de |
fraises pour des questions d’acidité et
| on pourra les remplacer par des fruits \

Lpochés (péches, poires) ou au sirop.
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. DESSERTS -

SUCETTES

GLACEES AUX FRUITS

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 50 g de fromage blanc
- 200 g de fruits surgelés
(sauf pamplemousse)

PREPARATION

1. Mettez le fromage blanc 10 mn
au congélateur.

2. Lorsqu'il est légérement pris, mixez-le
avec le sucre et les fruits encore gelés.

3. Versez le mélange dans des moules
a esquimaux.

4. Laissez prendre au réfrigérateur
pendant au moins une heure.

En cas d’intolérance, optez pour
lalternative sans lactose
1. Utilisez des fruits de saison que vous

aurez placés au congélateur pendant
une heure.

2. Mixez les fruits encore congelés pour
obtenir un coulis glacé. Ajoutez des
feuilles de menthes ou de basilic pour
parfumer vos créations.

3. Versez le coulis au fond des moules.
4. Puis, laissez prendre au réfrigérateur.

1 c. as.
fruits)
+ Feuilles de menthe ou de
basilic frais ciselées

de sucre (selon les

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

Un dessert riche en sucres rapides,
sources d’énergie qui peut remplacer
agréablement un fruit, tout en
préservant la vitamine C. Le froid apaise
les inflammations de la gorge et de
U'cesophage. La présence du basilic
améliore goiit, odorat et digestion.
Lonctuosité est augmentée avec le
fromage blanc, source de calcium et
de proteéines. Les fruits, riches en eau,
permettront de bien s’hydrater.

F- En cas d’'inflammation buccale (aphte,j
‘ mucite, gingivite) : On évitera les fruits ‘
trop acides type kiwi, ananas, fraises,

‘ agrumes... Pour éviter le contact acide ‘
en bouche, on peut consommer ce mé-

lange non glacée a l'aide d’une paille.

« En cas de paresthésie : Le froid pro-

‘ voque une sensation désagréable
avec, parfois, un risque de constric-

| tion de la gorge. ]
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)
> Energie : 410 Kcal

» Lipides:8 g
» Glucides:78 g
» Protéines:7g
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. DESSERTS -

TRIFFLE

VANILLE BANANE

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 4 jaunes d'ceufs
-+ 70 g de farine
+ 125 g de sucre
50 cl de lait entier

PREPARATION

1. Fouettez les jaunes d'ceufs avec le sucre
jusqu'a ce que la préparation blanchisse
et devienne mousseuse. Puis ajoutez petit
a petit la farine tout en mélangeant.

3. Dans une casserole, faites chauffer

le lait avec la gousse et les graines de
vanille. Lorsqu'il bout, retirez la gousse,
puis versez-le petit a petit sur le mélange
sucre-ceuf, remuez.

4. Chauffez cette préparation a feu doux et
mélangez avec une cuillére en bois jusqu’a
ce gqu'elle épaississe. Laissez la créme hors
du feu une dizaine de minutes, mélangez
au fouet.

6. Versez la créme sur une plaque,
recouvrez d'un film alimentaire et laissez
refroidir a température ambiante.

7. Trempez les biscuits a la cuillére dans un
mélange d’eau sucrée. Disposez ensuite
2 biscuits par verrine.

8. Ajoutez des rondelles de banane et
nappez de créme patissiére.

+ 1 gousse de vanille

+ 2 bananes

+ 8 biscuits cuilléres

+ 30 cl de creme fleurette

9. Montez la créme fleurette trés froide en
chantilly avec le sucre glace. Ajoutez cette
chantilly sur le dessert. Réservez au frais
le temps de servir.

L'AVIS DE LA DIETETICIENNE

Ce dessert est trés sucré et onctueux,
donc agréable en bouche et facile a
déglutir. Trés riche en sucres rapides,
pour les diabétiques, on le proposera
en dessert et non a distance des repas.
Il est assez calorique et plus gras que
riche en protéines (peu intéressant

en cas de dénutrition). Il permet une
bonne hydratation.

i En cas de paresthésie : On ne le serviraT
pas glace afin d’éviter une sensation tres
désagreable et un risque de constriction
de la gorge.

L _— _ _ _
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 214 Kcal

» Lipides:5¢g
» Glucides:1g
» Protéines: 41g
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COLLATIONS

TARTINADE

DE THON AU FROMAGE FRAIS

PREPARATION : 10’ .

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 1 grande boite de thon au
naturel
+ 1 petite échalote

PREPARATION

1. Pelez et émincez finement ['échalote
puis réservez dans un bol ou un saladier.

2. Egouttez et émiettez le thon et
ajoutez-le a l'échalote.

3. Ajoutez le fromage frais petit a petit
en l'écrasant avec une fourchette.
N'hésitez pas a rajouter du fromage,

il ne faut pas que les rillettes soient
trop séches.

4. Lavez puis détaillez l'aneth ou
la ciboulette au ciseau. Mélangez
soigneusement.

5. Laissez reposer au frais avant de
servir.

Pour varier les plaisirs...

Le thon est un bon poisson mais il est
riche en métaux lourds. Il peut étre
remplacé par d'autres petits poissons
gras, riches en bon acides gras comme
les sardines ou maquereaux sans arétes.

CUISSON :

AUCUNE . REPOS : 1H

+ 1 bouquet d’aneth ou de
ciboulette
- 1 a2 carré de fromage frais

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

En cas de troubles digestif : L'écha-
lote crue peut étre difficile a digérer,
dans ce cas, on pourra la faire préala-
blement bouillir.
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VALEURS
NUTRITIONNELLES
(par portion)

» Energie : 352 Kcal
> Lipides: 11 g

» Glucides:52 g

» Protéines:12 g

J
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COLLATIONS

PORRIDGE

AUX FRUITS ROUGES

PREPARATION : 5’ . CUISSON: 5° . REPOS : AUCUN

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 30 g de flocon d’'avoine

+ 150 g de lait de vache/d’amande
+ 1 gousse de vanille

1T c. as. de sirop d’'agave

PREPARATION

1. Dans une petite casserole versez

le lait et les graines de vanille (vous
pouvez aussi utiliser de l'extrait de
vanille). Ajoutez les flocons d'avoine et
mélanger régulierement. Faites chauffer
a feu doux. Si vous utilisez des fruits
surgelées, ajoutez-les dés a présent a la
préparation.

2. Faites chauffer a feu doux en mélan-
geant réguliérement jusqu'a ce que le
mélange épaississe.

3. Lorsque vous avez obtenue la texture
souhaitée, sortez le porridge du feu et
versez-le dans un bol.

4. Versez 1 c. a soupe de sirop d'agave.

5. Lavez les fruits, coupez les fraises

en deux, détaillez en rondelles le kiwi
préalablement épluché. et disposez-les
sur le porridge.

6. Vous pouvez ajouter 1 yaourt pour
une texture plus onctueuse.

+ 1 poignée de framboises

« 1 kiwi

- Quelques fraises

+ 1 yaourt nature (facultatif)

+ 31

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

En cas d'inflammation : Le kiwi et
les fraises crus, bien que riches en
vitamine C, sont trés acides et mal
tolérés. Dans ce cas, on les intégrera
au moment de la cuisson de la pré-
paration.



VALEURS
NUTRITIONNELLES ' ‘f‘ -
(par portion)

» Energie : 468 Kcal
» Lipides:15 g

» Glucides: 67 g 3y
» Protéines: 16 g Y
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COLLATIONS

PANCAKES

FACON CEREALES, BANANES, SIROP D'ERABLE ET PEPITES DE CHOCOLAT

PREPARATION : 15’ .

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

+ 300 g de farine

+ 250 g de lait entier

+ 2 yaourts nature (250 g)
- 3 cufs moyens

PREPARATION

1. Dans un bol, cassez les ceufs et battez-
les en omelette.

2. Faites fondre le beurre.

3. Dans un grand saladier, tamisez la
farine avec le bicarbonate et le sucre.

4. Ajoutez les ceufs battus puis le lait
mélangé au préalable avec les 2 yaourts.
Puis, fouettez doucement pour obtenir
une pate homogene. Ajoutez le sel puis
le beurre fondu.

5. Glissez la pate dans une poche a
douille.

6. Beurrez légérement une poéle et
répartissez de petites touches de pate.
Laissez cuire sur le premier coté a feu
moyen jusqu’a formation de petites
bulles a la surface. Retournez et laissez
cuire 1 minutes de l'autre coté.

7. Servez tiede dans un bol comme des
céréales accompagné de rondelles de

bananes et arrosé de sirop d'érable et
de pépites de chocolat.

CUISSON :

AUCUNE . REPOS : 1H

+ 2/3 de c. a c. de bicarbonate

+ 1 bonne c.

a s. de cassonade

+ 40 g de beurre fondu

-1 c.

a c. de sel fin

L’AVIS DE LA DIETETICIENNE

* En cas de troubles digestif : Le cho-
colat peut étre apprécié, mais trés
mal toléré.

* En cas de troubles du goit : La
banane peut étre remplacée par
d’autres fruits (non acides) ou bien
par des fruits cuits ou une compote.
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- SIGNALEZ VOS EFFETS INDESIRABLES EVENTUELS -

Si vous présentez un effet indésirable, qu'il soit mentionné ou non dans cette brochure,
parlez-en a votre médecin ou votre pharmacien. Vous pouvez également le signaler sur
le site dedié du Ministére chargé de la Santé : https://signalement.social-sante.gouv.fr/
afin de contribuer a fournir davantage d’'informations sur la sécurité de votre traitement.
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Cette brochure est destinée a vous informer
sur l'alimentation dans les cancers de la sphere
ORL et ne se substitue pas a un avis meédical
professionnel, ni aux recommandations
des autorités de santé ou a celles des sociétés
savantes.

Les informations qu'elle contient ne sont pas
forcément adaptées a votre cas particulier.

Pour toute question
sur votre sante,
veuillez consulter votre
meédecin, infirmiére
ou pharmacien.
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