








































• 1 aubergine coupée  
en morceaux

• 1 oignon pelé et émincé
• 4 gousses d’ail pelées  

et hachées
• 1 piment rouge coupé en 

deux, épépiné et haché
• les feuilles de 4 branches  

de menthe (facultative)
• 4 c. à s. d’huile de tournesol
• 1 c. à c. de gingembre  

en poudre

• 1 c. à c. de curcuma
• 1 c. à c. de cumin
• 1 c. à c. de graines  

de moutarde
• 400 g de tomates en 

conserve
• 2 c. à s. de pâte de tamarin
• 2 c. à s. de miel liquide
• 400 g de pois chiches en 

conserve, rincés et égouttés
• sel et poivre

Pois chiches et 

aubergine à l’indienne

Pour 4 à 6 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Préchauffez le four à 200°C. Dans un petit plat à 
gratin, tournez les morceaux d’aubergine dans 3 
cuillères à soupe d’huile. Faites cuire 15 minutes au 
four jusqu’à ce que les morceaux d’aubergine soient 
tendres et dorés.

Ajoutez les tomates, 200 ml d’eau, du sel et du 
poivre. Portez à ébullition puis baissez le feu et 
laissez frémir 5 minutes. Ajoutez le tamarin, le miel, 
les dés d’aubergine et les pois chiches. Faites cuire 
à feu doux pendant environ 10 minutes. Rectifiez 
l’assaisonnement puis ajoutez les feuilles de menthe 
(facultatif). 

Faites chauffer le reste d’huile dans une cocotte à 
fond épais puis faites-y revenir l’oignon jusqu’à ce 
qu’il soit fondant et doré. Ajoutez l’ail, le piment, 
le gingembre, le curcuma, le cumin et les graines de 
moutarde. Remuez soigneusement. Faites chauffer 
3 minutes à feu moyen.
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Pois chiches et 

aubergine à l’indienne

Préparation :



• 1 kg de potiron ou de courge
• environ 12 brins de thym
• 6 gousses d’ail pelées et 

émincées finement

• 4 c. à s. d’huile d’olive
• 25 g de beurre doux
• sel et poivre

Ingrédients :

Potiron rôti  

à l’ail et au thym

Pour 4 personnes



Préchauffez le four à 190°C. 1

3

2
Coupez le potiron en deux puis retirez les graines 
et la partie fibreuse. Taillez des quartiers d’environ 
2,5 cm de large. Faites chauffer l’huile d’olive et le 
beurre dans une poêle. Disposez les morceaux de 
potiron (ou de courge) dans un plat à rôtir, avec les 
brins de thym. Arrosez avec l’huile et le beurre fondu. 
Remuez le tout avec les doigts pour bien enrober le 
potiron. Salez et poivrez.

Enfournez le potiron pendant 35 minutes, jusqu’à 
ce qu’il soit bien fondant et légèrement caramélisé. 
Arrosez de temps en temps les quartiers avec le jus  
de cuisson. Parsemez d’ail 10 minutes avant la fin  
de la cuisson. Servez aussitôt.

Bon appétit !

Préparation :
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• 2 céleris-raves
• 2 grosses pommes de terre 

farineuses pelées
• 16 oignons de printemps 

parés
• 80 ml de lait entier
• 50 g de beurre

• 2 c. à s. de crème aigre ou 
de crème fraîche

• 1 pincée de noix de mus-
cade fraîchement râpée

• huile d’olive, pour badigeon-
ner les oignons

• sel et poivre

Purée céleri-pommes de terre  

et oignons de printemps grillés

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Coupez les céleris-raves et les pommes de terre 
en morceaux puis faites-les cuire dans de l’eau 
bouillante salée jusqu’à ce qu’ils soient fondants. 
Egouttez-les.

Badigeonnez les oignons de printemps d’huile d’olive. 
Faites chauffer une poêle grill et faites-y griller les 
oignons de printemps en les retournant. Réduisez le 
feu et poursuivez la cuisson jusqu’à ce que les oignons 
soient tendres et mous. Transvasez la purée dans un 
récipient chaud, disposez les oignons par-dessus et 
servez.

Faites chauffer le lait. Ecrasez les céleris-raves et 
les pommes de terre avec le beurre. Incorporez le 
lait chaud et la crème aigre (ou la crème fraîche). 
Salez, poivrez et ajoutez la noix de muscade. 
Couvrez pour maintenir au chaud.
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et oignons de printemps grillés

Préparation :



• 3 grosses patates douces 
(environ 1 kg)

• 2 gros oignons pelés et 
émincés très finement

• 1 piment rouge coupé en 
deux, épépiné et émincé 
finement

• le jus d’1/2 citron

• 2 c. à s. d’huile de tournesol
• ¼ c. à c. de cannelle en 

poudre
• 50 g de beurre
• ½ c. à s. de moutarde  

à l’ancienne
• sel et poivre

Purée de patates douces 

aux oignons frits

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Préchauffez le four à 190°C. Posez les patates 
sur une plaque de cuisson en métal et enfournez 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Comptez entre 
40 minutes et 1 heure de cuisson (si les patates sont 
particulièrement grosses).

Sortez les patates de four et pelez-les en utilisant 
une fourchette et un couteau. Mettez la chair dans 
un bol chaud au fur et à mesure puis écrasez-la en lui 
incorporant le beurre, la moutarde, du sel, du poivre et 
du jus de citron à volonté. Déposez les oignons frits sur 
la purée et servez aussitôt.

Quand les patates sont presque prêtes, préparez les 
oignons. Faites chauffer l’huile dans une grande 
poêle à frire. Quand l’huile est bien chaude, faites-y 
revenir les oignons jusqu’à ce qu’ils soient dorés 
et presque secs. Salez-les seulement en toute 
fin de cuisson, sans quoi ils perdraient de l’eau 
et sueraient plutôt qu’ils ne friraient. Poivrez 
généreusement. Deux minutes avant la fin de la 
cuisson, ajoutez la cannelle et le piment.
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Purée de patates douces 

aux oignons frits

Préparation :



Soupe épicée aux 

lentilles et au yaourt

• 1 oignon pelé et haché 
finement

• 1 branche de céleri hachée 
finement 

• 3 gousses d’ail pelées  
et hachées finement

• 1 piment rouge coupé  
en deux, épépiné et haché

• 3 c. à s. d’huile d’olive
• 1 c. à s. de cumin en poudre
• 140 g de lentilles rouges

• 400 g de tomates concassées 
en conserve 

• 800 ml de bouillon de volaille 
ou d’eau

• 250 g de yaourt grec
• 2 gousses d’ail pelées  

et pilées
• les feuilles de 6 branches  

de menthe ciselées
• 2 c. à s. d’huile d’olive
• sel et poivre

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Faites chauffer l’huile d’olive dans une cocotte à fond 
épais et faites-y revenir l’oignon et le céleri jusqu’à ce 
qu’ils soient fondants sans être colorés. Ajoutez l’ail, le 
piment et le cumin et poursuivez la cuisson 2 minutes.

1

3

2
Ajoutez les lentilles, les tomates concassées et le bouil-
lon (ou l’eau). Portez à ébullition puis baissez le feu et 
laissez frémir environ 30 minutes jusqu’à ce que les 
lentilles soient en purée. Salez et poivrez puis goûtez et 
rectifiez l’assaisonnement.

Mélangez le yaourt avec l’ail, la menthe et l’huile 
d’olive. Versez la soupe dans des bols chauds, déposez 
1 cuillerée de yaourt et servez aussitôt.

Préparation :
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Bon appétit !



• 1,7 kg de potiron
• 400 g de tomates cerises 
• 3 piments rouges coupés en 

deux, épépinés et émincés 
finement

• 6 gousses d’ail pelées et 
émincées très finement

• 5 c. à s. d’huile d’olive  
pour arroser les légumes

• 175 g d’olives vertes
• les feuilles de 4 branches  

de menthe + quelques 
feuilles au moment de servir

• 85 g de feta morcelée
• 3 c. à s. d’huile d’olive 

vierge extra
• le jus d’1/2 citron
• sel et poivre

Tomates et 

potiron rôtis
Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Préchauffez le four à 190°C. Coupez le potiron en 
quartiers. Retirez la peau, les graines et la partie 
fibreuse. Posez les morceaux de potiron dans un 
plat à rôtir en une seule couche et en laissant 
encore de la place pour les tomates. Salez, poivrez 
et arrosez d’huile d’olive. Retournez les morceaux 
pour qu’ils soient bien enrobés d’huile. Faites rôtir 
20 minutes au four.

Sortez le plat du four et ajoutez les tomates, le piment 
et l’ail. Remuez le tout et enrober les tomates d’huile. 
Remettez le plat au four et faites cuire encore 15 à 20 
minutes. Ajoutez quelques feuilles de menthe et servez. 

Pour la salsa : dénoyautez les olives puis hachez-
les finement. Déchiquetez les feuilles de menthe. 
Mélangez les olives et la menthe dans un bol, avec la 
feta, l’huile d’olive vierge extra et le jus de citron.
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Préparation :



Fenouil 
braisé

• 2 bulbes de fenouil moyens 
ou 4 petits, parés

• 1 c. à s. d’huile d’olive
• 125 ml de vin blanc
• 3 gousses d’ail, hachées
• 60 ml de bouillon de poulet

• 100 g de bleu, émietté 
(genre Roquefort)

• 50 g de noix, grossièrement 
hachées

• 2 c. à s. de persil
• sel et poivre

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Faites bouillir les fenouils dans l’eau salée 20 minutes, 
puis égouttez et réservez 10 minutes. Coupez-les en 
tranches épaisses.1

3
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Faites chauffer l’huile dans une poêle et faites-y 
cuire les fenouils en plusieurs fois jusqu’à ce qu’ils 
brunissent.

Ajoutez le vin, 60 ml de bouillon et l’ail.  
Couvrez et laissez mijoter pendant 10 minutes.

Retirez du feu, parsemez de fromage, de noix et de 
persil, puis assaisonnez de sel et de poivre.

Bon appétit !

Préparation :
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• 1 oignon
• 2 gousses d’ail
• 1 c. à s. d’huile d’olive
• 600 g de chair de potiron, 

en cubes
• 1 c. à c. de romarin
• quelques feuilles de sauge, 

hachées

• 1 l de bouillon de légumes
• 1 grosse tomate charnue
• 1 boîte de haricots blancs, 

400 g
• 1 c. à s. de jus de citron 
• sel, poivre, poivre de  

Cayenne

Ingrédients :

Soupe de potiron 

aux haricots blancs

Pour 4 personnes



Hachez l’oignon et l’ail et faire revenir dans l’huile. 
Ajoutez le  potiron, remuez, salez, poivrez. Ajoutez 
le romarin et la sauge. Versez le bouillon et laissez 
mijoter 20 minutes.

1
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Pelez, épépinez et coupez les tomates en dés. Ajoutez 
les tomates et les haricots à la soupe,  laissez mijoter 
encore 15 minutes. Assaisonnez avec le sel, les deux 
poivres et le jus de citron.

Bon appétit !

Préparation :
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• 3 ou 4 aubergines
• 1 citron confit
• 2 gousses d’ail
• 4 c. à s. de miel

• le jus d’1 citron jaune
• 5 c. à s. d’huile d’olive
• 1 c. à c. de curry
• sel et poivre

Aubergines au four, 

au curry et au miel 

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Allumez le four à 180°. Pelez les gousses d’ail et 
hachez-les. Rincez le citron confit, coupez-le en 
deux, éliminez l’intérieur et coupez la peau en fines 
lamelles ou en petits dés.

Glissez le plat au four et, après les 10 premières 
minutes de cuisson, baissez la température à 
150°. Arrosez avec le jus de cuisson pour éviter 
le dessèchement. Laissez cuire jusqu’à ce que les 
aubergines soient fondantes, entre 1h et 1h30.

Coupez les aubergines en quatre, dans la longueur, 
et placez ces morceaux en une seule couche, dans 
un plat allant au four. Salez, poivrez, nappez de 
miel, de jus de citron et d’huile d’olive. Parsemez 
de curry, de gousses d’ail et de citron confit.
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Préparation :



• 200 g champignons
• 2 oignons/échalotes
• persil et ½ feuille de laurier
• 1 l de bouillon (p. ex. poulet)
• 30 g de farine

• ¼ l de lait
• 1 jaune d’œuf
• 2 c. à s. de crème
• sel et poivre

Soupe aux 
champignons 

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Lavez et hachez les champignons très finement. 
Faites bouillir la moitié des champignons avec 
les oignons (échalotes), le persil, la 1/2 feuille 
de laurier dans le bouillon pendant 30 minutes. 
Braisez le reste des champignons dans un peu 
de beurre pendant 20 minutes à feu doux. 
Assaisonnez avec le sel et le poivre.

Préparez une sauce béchamel à l’aide du beurre,  
de la farine et du lait et ajoutez-y le bouillon 
avec les champignons (enlevez le laurier). Mixez 
le tout avec un mixeur plongeant. Ajoutez les 
champignons braisés. Mélangez le jaune d’œuf 
avec la crème et incorporez ce mélange à la soupe. 
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Préparation :



 pour la pâte à pizza :
• 250 g de farine
• ½ paquet de levure sèche
• 1 pincée de sel
• 125 ml d’eau tiède
• 2 cuillères à soupe d’huile 

d’olive

 pour la garniture :
• 2 betteraves (précuites)
• 10 feuilles de basilic
• 350 g de chou frisé
• 200 g de mozzarella
• 200 g de fromage de chèvre
• sel et poivre

Pizza à la betterave 

et au chou frisé

Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Préparation :

Préchauffez le four à 200 degrés. Pour la pâte à 
pizza, versez la farine dans un bol et faites une 
fontaine au milieu. Ajoutez la levure sèche. Versez 
un peu d‘eau tiède à la levure et mélangez le 
tout. Ajoutez l’huile d’olive et le sel, et pétrir en 
une pâte ferme. Couvrez le bol avec un torchon de 
cuisine et laissez reposer la pâte pendant 1 heure.

Divisez la pâte en deux parties et étalez chaque 
partie pour former deux pizzas. Badigeonnez-la 
avec le pesto de betterave et garnissez-la avec 
le chou frisé. Ensuite, saupoudrez de fromage de 
chèvre et mozzarella. Ajoutez quelques feuilles de 
basilic sur la pizza. Cuire la pizza pendant environ 
10 minutes dans le four à 200 degrés.

En attendant, coupez les betteraves en petits 
morceaux et mixez avec le basilic. Assaisonnez 
le pesto de betterave. Lavez le chou frisé et 
retirez les feuilles sans la tige dure et hachez-
les. Coupez la mozzarella et le fromage de 
chèvre en petites tranches.
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Pour 4 personnes

www.cancer.luContributrice : Carole Bettendroffer



• 2-3 aubergines fines
• 600 g de petites courgettes 
• 6 c. à s. d’huile d’olive
• 1 c. à s. de pignons de pin
• 1 bouquet de roquette
• 200 g de tomates cerises

• 50 g de parmesan  
en morceau

• 2 c. à s. de vinaigre  
de vin rouge

• 1-2 c. à s. de petites  
feuilles de basilic

• sel et poivre

Salade aux  

légumes grillés
Pour 4 personnes

Ingrédients :



Bon appétit !

Lavez et coupez en longueur les courgettes et les 
aubergines en tranches fines de 5 mm. Retournez 
ces tranches dans 4 c. à s. d’huile d’olive.

Faites revenir les pignons de pin dans une poêle sans 
matières grasses jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Lavez 
la roquette et enlevez les tiges épaisses. Lavez et 
coupez en deux les tomates. A l’aide d’un éplucheur 
coupez le parmesan en fines tranches.

Chauffez le grill ou la poêle grill. Faites griller les 
tranches de légumes à feu moyen pendant 5-6 
minutes sur les deux côtés jusqu’à ce qu’elles soient 
légèrement dorées. Égouttez les légumes sur du 
papier absorbant. Salez légèrement et poivrez.
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4

Salade aux  

légumes grillés

Préparez une vinaigrette avec le vinaigre, l’huile 
restante, du sel et du poivre. Mélangez délicatement 
cette vinaigrette avec les aubergines, courgettes, 
tomates, roquette, noix de pin, parmesan et basilic. 
Rectifiez l’assaisonnement et laissez reposer la salade 
quelques minutes avant de servir.

Préparation :
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