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Récoltes
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FEUILLES » LEGUMES « FRUITS \

® L00 g @c papaye yverte rapee (soit une
petite papaye) -
@ 8 jeunes feuilles de papaye
1 gousse d'ail
1 demi-oignon
1 boite de petits lardons
1 pincee de muscade en pPo

4 oceufs
Persil chinols
200 ml de creme végeé

Sel / poivre
Fromage rapé
1 pate brisée |

 ”

ec une petite salade verte

udre

talcier snimale

Servir av

Y Feuilles 2 Legumes 2 Fruits
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Quiche ¢ la papaye verte
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Couper l'ail, les oignons, le persil chinois et les a
feuilles de papaye.

Dans une poéle chaude, ajouter l'ail, les
oignons et les lardons. Faire revenir pendant 3
Mminutes puis ajouter la papaye verte rapée en

remuant pendant 5 minutes. Ajouter ensuite
les feullles de papaye et laisser cuire 3
minutes. Mettre la préparation dans un
saladier et laisser refroidir. Préchauffer le four
a 180°C.

Battre les ceufs et la creme liguide puis
ajouter la préparation a la papaye, la
muscade, persil chinois et le fromage rapé.
Mélanger. Saler et poivrer si nécessaire.

Déposer la pate dans un moule a tarte et
piguer le fond avec une fourchette. Garnir le
fond de tarte avec la préparation a la papaye.
Puis enfourner pendant 35 minutes a 180 °C.

La quiche est préte une fois que |la pate est
Ccuite et dorée.

Bienfaits et recettes a decouvrir sur notre page ﬁ




