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Cancer

Les recettes proposées dans cet
ouvrage sont utiles a tous les
stades de la vie : petite enfance
(croissance, maladies infantiles,
infections), enfance et adoles-
cence (dépression, obésité, étu-
des ou sports intenses) age adul-
te (grossesse, allaitement, stress,
périodes de travail soutenu) et
troisieme age (ostéoporose, cata-
racte, usure).

Nombre de maladies comme
le stress, I'infarctus, |'excés de
cholestérol, I'hépatite, I'ulcére,
I’hypertrophie prostatique, le dia-
béte, le cancer, et bien d’autres
encore peuvent, dans une certai-
ne mesure, étre prévenues, voire
guéries grace aux recettes pré-
sentées dans ce livre.

Hypertrophie
prostatique
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Index des recettes: par ingrédients, par type de plat et alphabétique.

® Recettes classées selon
I'organe auquel leur

o Recettes faciles et
progressives pour une
alimentation saine.

® Recettes de sauces et
assaisonnements idéaux

® Recettes de base pour
I'élaboration de divers

plats.
® Recettes pour la
préparation du pain.

pour accompagner
différents plats.

e Comment remplacer
les ceufs et le fromage
dans I'élaboration des
recettes.

consommation profite
le plus.

e Chaque recette signale
en plus les maladies
et les autres organes
auxquels elle est utile.
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Recettes pour

I’appareil locomoteur

ENORME ripercussion socale ot dco-

Pombgue gue coretail aulousd T be

sport, sant professonnel qu amatour, a

fae progreer ks mbdiacne sporthee
praridre spoctaudaire.

Ex N'umer s Encution ddémmentalres de b mbde-
cine sportive ou |2 nutrition Tous s spoe
m&mmmmmmmn
o .

Un grand changement

1y a mmcore pou & o, by phpart dos
sechedosrs sportibs recormmaradabent aus athbs-
tes de conscmmer une boene quansind d'ali-
mraends d orhgine amimale, ¢t notarmement de la
wicende,

N

Il s"agissait peut-Otre dune réminiscence
de b midetine priscentligee qul supposait
que la conscemmation du masche de lankmal
- qui est fondsmensslemant constitué de
viarde = disvail » produre » un bon muscle au
consommaseur humain,

Augousrd hud, s mdin ot Lt cormaltre s
quedgees-urs dis chompions ohspiques soed
wigdtariors, ot que by plupert rédhsbsent au mink
memn ou sperimeet b corsormmmaetion de viande
bes jours anbirieurs e COMEMLions.

1l & dgedernant é9é dhakgud g be rigime que
subvend s champdons Spelatis pour avir 1y
rendement masimal dans ce spor trds dur. ot
fondamentabmmmt vigieal Co edgane et com
porad d 'un contorra Hend en Inpdraies & carbene
lordakes, phses. pomimes de torre) of d'une pro-
portion madinde de pro‘ies ot de grebioe.

Ce quit est pariols aufet & 1l type & conr
mentalnes, o ko nigle que quckpaes=ns dos
eniralownurs de [oothell s plus conms exiod
e jovsurs qu ks pedparent. En offor, is soet
coenainous g ke rondemant des groedes stars
e bathen soedd 5 amdbore quand oo G wupael
un régime prosgee exchusivernent sdodtarion,

EL biem enlendu, oo qui et bon powr Vappe-
rei locomobewr - 03 ¢l musches - des vodet
s dha spoet, do |'dtre powr sout b monde

L meilleur rendement plasbaue el bntel
lectuel 5 obthent avec un régime & base de pro-
duits wigHtoux prépanis de la mantdes la plus
ralurelle ef ke plus srmplement possibie

Pratiquerment tounes ks roceties pedsentbes
dam o vobame rerplsent o dax conditions
El cedes de oo chegsire sont Elabonbes avoc gael
quees-urs des prodelts qui comme Il a &4 dé-
maeind scaetiliquesint, possnt bedicier e
Phas & vos o6 el & vos muscles.




LES RECETTES DE BASE recoiven! ce nom parce qu'elles
constituent une base pour la préparation de nombreux plats et
de nombreuses recetles. Plusieurs receltes de cal cuvrage, ont
besoin de ces recettes de base pour leur préparation.

Galettes mexicaines :"‘!
de mais

(201 kcad100 g)

Pain complet

(23 locald 100 g}

Seitan (gluten)

1156 koad100 g)

o



appélissants.

Mayonnaise
de soja

Un des inconviénients de la mayonnaise
tradilicenelle ast la traramission
d'infections gastro-intestinales, due, enire
autre, & la fréquento contamination des
osuls, Nous présentons donc plusisurs al-
fernateves salutaires dans lesquelles |'acouf
n'est pas utilisé pour dlaborer cetie sauce

savoureuse o fadile & proparne:,

LES ASSAISONMEMENTS, sauces el Savoureux et salulaires
hors-d'ceuvre constituent un complément culinaire dont la fonc-
ticn principale est de rendre les aliments plus savoureux et plus

Pico de gallo g

T K
Hachez tous les ingrédients ot mélangez-les. _H,‘
Calte sause AcCOmMpagng trid bien les tacos, les
galettes mexicaines sl en géndral loules les pdles
¢l tous les légumes qul se mangent frolds.

Cuisiner sans ceuf

Les aaufs appostent du choleatérol, ot cenaings per-
sonnes sculfrant d'intcddramnce 4 cat aliment ; o= qui ne
veul pas dire gue vous Ne pouvez pas savourer des re-
ontles qui l'utilisent dans bsur dlabaration.




e,

Le passage d'une alimentation omnivore, ¢d l'on
mange « un peu de toul », & une alimantalion qui soigne
el prévient, doil se faire progressivement. |l convient
qu il y a une période d'adaptation auv cours de laquelle
l'organisme s'habltue a se passer de certains aliments,
@n méme temps qu'll commaence a s'accoutumer &
d'aulres.

La viande el ses dérivés, les aliments frits, les épices,
I'excés de graisse el de produits raffinés, doivent peu
& peu laisser la place aux frults, aux fruits secs, aux
céréales intégrales, aux ligumaes secs et aux legu-
mes, préparés simplament,

12




Viande
végétale a la
mexicaine

INGREDIENTS

(4 personnes

* 120 g dv protéine texturi-
i de soja Msbpdrati fou
soitan oo Mumes, p. 18
500 ¢ de pommes de temme
4 tomates

& pohwoas verts

1 edgmon

50 q d olives dinoyantes
25 g o chipres

2 gousies d'ail

o tre de boudllon de 1e-
games (s wel)

BEREDSNTR SOV FMIENTABES

e 1 cuilirde b socpe di con
viandre ou de persil

» 7 oufbimbex & soupe < hulle
d'ohae ichags ol ajou
4 B recome 1XE ke, clostsd-
dire, srnoron 33 heal par pue-
wene]

« sl marin doolr p. N

REALISATION

O Tremgez ks protéine de ody
dees b boulbon de Byumes
podant quelyacs inuies.

* Palez, lowez of coupez on pe-
tits ks bes parranes de terre,

* Pebez of riurez bes tomales.

* Laver. retiees los pipies ot
OO 61 SOt ks pod

% & & & 8 & @

ons,
» Polez of pllez I'ad, ot coupez
I'cbgron en roedeles.
© Faltes boule les pomames de
faerrer i ke probvroos pendant
20 minunes ¢ dgounes e,

CONSELS POUR LA SANTE

Lin pestbired e 5o rerplice L minen dard crfie ool méocane, ca
ele & Tevartagt Se (0adTw Wi Dl OF gratse ¢f ol ¢ Chideshel
Ly valewr bmlogigar of bs Corganay de L pestbere o wgd W00t AT (w5
pémoord A cua O L oroldee O vande, of 1 Anveer, 1 elle e3? S oee
Bl DM Sk CAE TRCADE, SABSNE bt Dalis s Plas Codianis
Les ponroas, bes tnmudes, ber orors, Dad of ey mtoes rgricesy vige
Uex mgreirdind Mel'el dmifiour dé oo plil Sr le comr, b Srculstion de
SINE ¢f b O (R 308 aum phyROesDropdnes du sl De ples, ee s'avlire
FTcace cam by prdventicn O CIOCHT

LN

* Faites yevernir [oignon dans
une casanole pasp's oo cuil
ol troesparesl. Ajouses bes
herbes aromatioues. romiuee
ot apoastex bos tormades, [ od, ks
o, ks chpoes, les podeons
ot enfin by viande wottale
Marveres war ko fiou posalant
10 minates. inccepoeds hes
pommes de terre of faros
cutre 10 mubsudes de phn

0 Server Chod,

13




400 g de pommes de terre
= 1 olgmon

+ 2 gousses dail
ERCRIDENTS COMPLIMINTARLS

+ ] citrom (us

= perxil

* 4 oullinivs & soupe d huile
d'ove [chaque callévte ajuse
bl rocetw 133 keal, cist -
dire. amdron 33 heal par pos-
soend)

o sed marin ol 2. 9)

REALISATION

O Lover el pedparie ks gy
mes de b manblre suhvenie -

= Equestes kes harlcots verts,
Couper s én patits sace

OB

* Epbachez los artichats, cou-
perdes en deun. enleve: &
Vintérsour leur foin, coupes-
bes e petits moecea of 2s-
pergerdes A s de clron.

s Palor ¢t coupar los carcties
N Py TOroRID Carmin.

. Pd:ﬂh:&ﬂl‘m.l‘d
ot Jo pordl (séparément),

o Ephachez ¢t coupez ks pom
mes de serme on petis dés

4




CONSEILS POUR LA SANTE

L2 parciniesr v un pl nche on wWiassings, o= misdraax of o0 re, (e

plen, e apporie e rombren ddovents phytochimigees. Cet por
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Ques &vnest L prognes saon Je M scibse of probbend b conur,

< | ryporsonrion arsiviedo, oo ks ngriderss de b peckestee ot Tes
rches e SOasEey of Ot on Mot InTes e bl Wrer o g
diuen. Cr oo cantrBue § privens Mhyperisnon of b ‘avorser by durdpn
tectoe de Murce)

 LUchaabh, punguele spporie Descoup de Bbre, A Neflet roaues, o
relsbyerwel pew e Calorm.

# Lo comtipation, s diwerticale imbattinal of ¥4 hémarmoldes, p1ice
b s Nare quisls aoporte.

o Le canoar, el 2ornd oot b e, s dldmants phylackimiques ¢

3 sulilaates avviea)ydindi frideies dirl bed lefared pedid it
cosle e Cantey.

=
Fr— —
w
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™ J:J Suggestions du chef

& 1 ot o0 ragpolar uo

4 WTER SO0 SHRSSE B8 -

deRact g0 M B WS -

lwar une marmite & pres-
shen of davartage arcom
aoe Lro SO0 miruta.

£nreaanache, x s Bgema

sl cuth & L vapecr. W

birrgrk Of cutiddn pacd 20

PASiong.

« Garder b beuilion de ds.
ST Oz WUrTes Doy 30 Uk
latns poshiseuncs. Cela
WOLES [T, & plus O ool
07 O miredemd QU QONEenE,
3¢ SOrrey aun Pl MRoMS
L AT i galatiby

@ Foltos rovercr & feu hmt 'l
gnon o [al dans une cass
role avec de 'huike, Quand
l'olgnon et traregparont,
apuler ks pomeses & berne
ot bos Maumos,

* Lasowrs cutre pendant 5 =4
nutes, ¢ reqrrseant de D
an semps, puls autor un
werne vz chaude

* Ajoustez du sel & votre godil
ot incorpore ke perel hachd

o Latsage rrepotir & hes bt én

J tre 15 et 20 minutes.

/@ Serwz chand.
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Rouleau de noix

Co pisl esl recommandéd 3 tows ceux qui om
bescin dalmants nches en calkeies ol an G-
merts nuiritfs (enfants, adolescents, travai.
llours physiques, sportifs, fommes encaintes
ot qui allaitent, atc. )

Les enfants @t les adolescenis ont
bescin dune alimenlation correcta
pour atteindre une vie longue et en
santé. Beacoup de receltes dans ce
ivre sont spécialement recomandées
pour leur croissance ! développe-
mant

Hamburgers de soja

Le hramburgdr de s0ja s'avire parscuidmmant appropess
pour les enfants, les jeunes, et loules les personnes quil ont

bessin d'vn plus grand apperet de protéines.

6

Tumbet de seitan

Ce plst de sanan comprend, en phss du ghiten (proldine
da bké), une purde Se ldgumes S8, Tous deux soal les
ingrédients de la recette de base du seitan. Les probéd-
nes da bld ve compidtent avec celos des Moumes sacs
donnan comme nisutat une protéine complidto.

C'est pour cette ralson qu'l convient aux enfanits ol aux
sdokscents pour favarisar laur croissance & leur déve-
loppemant physique.

.

Lasagnes
aux épinards

Il corrvien?t spécisfement & lous caux qui réali-
sant un travail plysique imense, aux enfants
el aux adolescents pendant leur crolssance,
Sux parsannes syant dés carences alimontai-
res @ 4 caux g ont andance & soullrir
d'amémie.




La grossesse et la lacta-
tion sont loin d’étre des

maladies ! Elles sont au

contraire I'une des pério-

des les plus importantes

de la vie d’'un femme,

période qui requiert des soins parti-

culiers. Voila pourquoi nombre des
recettes de ce livre y font référence

sans qu’il existe un chapitre spécifi-

que a ce theme.

Pommes de terre
aux épinards

CONSEILS POUR LA SANTE

Lk dpirards conansen! doux pigrents viphisux du proupe
fer carchinoide, Widines of phazarthine. e pegrat 0.
sefl S0V putadatlh anilonydind guil peodbedl fes celbubin
EEa TR S retire.

Clord panips, beat CONBOTNTRan dd (D verarakisy it A
veri

« L dnvbmbe prdca 2 fer o & Tackee fokgue Ouo les ifnanis
Tl

+La grosssass o7 allstenrent [oos bear valeor retries of beat
rctonas on vitarsires o o0 mirdeaw NeoaEsas 3 Cas B
T Se I e,

« Loa pdricdas de crolasasce, dlstn de cédnutrition of chague
foa quil ¥y a ero scgrseciyion daa beacine rutrids dass do Sein
cia, bk poreres de Mo e dpinesds ot s plgacra 2 ewioenl
bdnihgaea, o B mppocian! des pretdinea, dea vikaminas of
Cea mindraus.
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Haricots
avec du riz

CONSEILS POUR LA SANTE

La corrbinascn de lgurnes secs ol Jo obndaivs, corme ki he-
oot ol e AL apporie Jed profiiees oo haode Quaid, gu sont
e ubsded pi Norpirysye Co ool futrid § pvine Sl
i finirilie oer -

L ovilaabsare, S0M008 (00s de8 DRAOONE OO (IO NS, ¢
grossesse. d'allabemat of G0 soneabescence dos walsias
FDbhssanios

= Ly ndgrd das glabadtiguaes, ca0 los Ppdrados de cavdone 1o
Pt CADIENTS Gl B OGNS Cns by A2 &% clans les Rarcots.
AT B fy WAATRE I P RITATOLMGT IR O 3P enaa rgertar-
o du aveau Co lucomn |secoe ),

= Lintestin, comphn fang de Moot toniiast <o Ia NAre a2 cm <0
pace ainale. Pulsgul e dépourau de ghimn, o8 shat v avim
apzroprd powr o caellaguan.

= Lk gridiros of b cobur, carce gue o dz of ks haricobs séSutian
s nvesu do cholewdbrel.




Le troisiéme age, tout comme les périodes de la grossesse
et de I'allaitement, de I'enfance et de |I'adolescence, a ses
besoins alimentaires spécifiques. Les différents chapi-
tres de ce livre concernent I'ostéoporose, les cataractes,
I"arthrose ou I'hypertrophie prostatique.

Brocoli au four

Grace & & richesse en calcium dos amardes ol
du brocoll les béndtcaires de oo plat au Souwr
sonl ceux qui soubaitent éviler I'ostboporose.

Créeme de citrouille

La crieme de cliroulls comvien! dans les cas surants

« La diminution de la perception visuelle, grace au béta-carcting
[pro vitarmine A), gu amélore e fonctionnement de la ritine.

- La cataracte, grice 4 Faction stioxydante de Ls provitaming A ol
de la vEaming C qui fredne le processus par lequel le oristalin de-
vient opague.

Lait de noix de coco

La noix de coco apgorie du calciwm, du phosphore cf

du magnésium. & agil corme romindralisant. Le kit

de noix de 0OCO conrsa bonna panis s propridétds

de oo fruil, sans avair & ke mastiquer. Sa consommation

:‘a:;‘r'n.r bdrdlique pour pedwanic des maux Somme
a ©.

Tomates farcies

Ca plat £ avies béodfique pour ks organes reproducteurs,
et en parscuier la prostate, compes tenu de Foction préventive
de Ia Somade conlre le cancer & 'hypertrophle do cette glands.

8



Aujourd’ts, nous savons que les ardres peu- vent s‘'obstruer et
peedre beur dastobé ndoes- sare, comme consdquence surtoul
da divarses habiudes pas trks saines, ANGI qu'a cause d'une
Aimentation inadéquate.

Le durciisemet dos artiras asl la matadie grave La plus rdpan-
doe dans les pays ccodentaux. Il est cerain qu'avec I'dge les
artbires souffrent un processus normal de durcssemant, Mmas
un style de vie adégaat paut sersibiamant ke ralardar,

I est important que nous sachions lous que 'artdriosclérose,
finsi que Mhypertansion, scnl s principaux Taclewrs b risque
e linfarctus du myocarde of des accldents cérébro-vascu-
Inires,

Riz au lait

Les andres, grice aux phytoestrogémes du sofa, qui
protégent leurs paross ot évitent lartériosclérose. Cetle
action besdfique du riz au Ll sur les artdres 50 doil au fail
que oeluld a une trés faible tencur en gralsses of on
sodéum - =i Fon uilse trés peu de el -, &t qu'l n‘apporie
pas da cholestirol, parce quil 2'agt da Lt végéual,

Soupe de banane

On la recommande 4 ceux qul soutrent ou souhakent dyviber

s madadiia suvanies

« U'hy ion andrislle, los arythmies cardiagues ot
Fartériosclérose.

- Uinfarctus du sryocarde é1 suras alfacions corordins,

« U'osddéme (rétention de fquide) de cause clirodaloke ou
rénale.

Legumes grillés

Les lsgumes qul composen! ce plat constituent une bonne
sourcs de vitamines, da mindraux, da fibre @&
danti-oxydants. Tous <es &ments contnbuent d'une
mandre ddcisive au bon dlal des ardces.




Il oxdge des alirnteds qui, on phes G sidor b S50 dans 13 fonclion éouratve,
possédent la capadité de ke renforcer ¢t de le nérer. Les artichauts,
los cardons ol kes ondives en sonl queliguos-uns. C'ost pourguol, s consti
lyanl une patke imponants des reoMes de o Chegilng

L'aliment, ami du fole par excallence, est sans nul deute, lartchaul, pour
lequéd i ast un authentique médicament. § et habivel dé recommider
aux malades hipatiques de prendre des extraits dartichaut on ralson de lewr
COnMT) BN cynarine.

D'asre part, les plats & base do cértales intégrales ot de légumes secs, pré-
viaenani la foeeration de caleyls Bilires ou de cailos dasa la vasiode, qui
051 ke troukie ke plus commun dang 08t Organe.

Soupe d’artichauts

Cetle soupe combing les propeiitis priventves ot curatives
e l'artichaut, avec la richesse on vitamines ot en minéraux
du sésame. Parce qu elie ost Mgére & dgérer et parce qu'ele
& ung fatie leer en graisse colle A0upe CoNVant & ulis
los porsonnes qui sounaitent suiwe un régime salutaire. Ele
esl recommandde spécalement dans les cas de cholélithia-

CArdons 31D SAUGE -~ ™ TV URie 1N Sl Vsnios M
d'amandes

Le cardon, comme Fartichaut, condent de &a cyna-
ring, Colla subalanok alivada Mo fondions de foin,
Une de cos fonclions conssie & noutalsor les
substances toxiques. Ce pist s'avics spéciale-
mant bérdfique en cas dinsuffisance hépasque,
d'intoxication par I'alcocl ou par kes médcaments,
d'hépatite ¢! de crhose.

Jus de tamarin

La pulpe, 3 I'sgréatie saveur algre-douce, o=t la parte du lama-
fin & plus uiilabe. Ses propridglés madicinaWs fonl que ca s
s‘avwére appropnd pour e fole ot la vésicule biliadre, pulsgus le
tamarin facilte tart i prodoction de la ble (sction choléritique)
qui s00 dinénation (acson chalagogue). En fadizant la foncson
hépatotiliaire, ce jus corvient trés blen & coux gul souffrent dun
ceelan dogrd dinsuffisance hépatique cw de dyskinbsio bilisi-
re {alkération dans ke vidage de la vésicuie).




Ca r'est que vars 13 fia du XXAme sibde, perdant Bs sovles T0,
que ln médecine oficelle o corsidénd une alimentation inadeé-
quate comme un des faclews décesfs dans lappantion des
SiMhrents cancors,

En 1925 b Comité de cancérologues de I'Unicn Europdenne a
putlits ' Coda surcpdan contm ke cances, g a4l plus tard po-
puarsé sous e nom de Décalogue Européen Contre le
Cancor. Il convient de souigner qu'du mains trols de ces «Com-
mandementss s¢ rilérent A des habitudes alimantaires.

Salade rouge et blanche

w7
| —
v La prévantion du cancer en géndrad, ot an partculor caks
9 de lesophage, de Nestomac, de Vintestin, du pancréas,
8| du poumeon, de la prostate ol du seln.

Chuym e Bruseted

Choux varieés

Recommandés pow la pedwaniion
du cancer cn géndral, ougue con-
inbuet aussi les caroténes de I
carote ou de la citroulle qui -
compagnent les choux.

Jus de légumes

La peévention cu cancer, nolameent celui
das organes digestifs, calui du poumen
ot oslul de la prostate.
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EQUIVALENCE ENTRE UNITES DE MESURE




Les recettes végétariennes
contenues dans ce livre
sont recommandées pour
environ 150 maladies, et
sont classées par partie du
corps ou organe auxquels
elles font le plus de bien.

Le Dr. Pamplona-Roger,
médecin chercheur et auteur

de grande expérience, et la Dr.
Malaxetxebarria analysent en
profondeur la composition ainsi
que la valeur nutritive, préventive
et curative de chaque recette.

Tout comme la société actuelle, la
gastronomie devient de plus en plus
internationale. C'est pourquoi toutes les
recettes présentées dans cet ouvrage
sont élaborées avec des ingrédients
originaires de diverses parties du
monde. De plus, elles ont la propriété
de prévenir, soulager et parfois méme
guérir nos maux.

250 recettes pour prévenir et

quérir propose une série de plats
facilitant le passage d'un régime a
base d'aliments d'origine animale
a un autre plus sain, comme le
régime végétarien.
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