
CHOU KANAK

BIENFAITS SANTÉ

Riche en calcium
Contribue à la solidité des os 
et des dents, à la contraction 
musculaire, aux battements 
du cœur et à la circulation 
sanguine. 100 g de chou kanak 
couvrent environ la moitié des 
besoins journaliers.

Riche en magnésium
Aide à réduire le stress, 
améliore le sommeil et participe 
à la régulation de la tension 
artérielle.

Abelmoschus manihot
Nom commun : le « gluant », chou Kanak
Nom en langues kanaks : 	Wel(i) en Nengone (île de Maré), 
Wej en Drehu (île de Lifou), Xölaak en Iaai (île d’Ouvéa), 
Icârâ en Païcî, Kaawet en Cémuhi

Riche en potassium
Régule le rythme cardiaque et la 
pression artérielle.

Riche en vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, à 
la croissance et au développement. 

CULTURE & PRODUCTION
Le chou kanak se multiplie par bouturage, réalisable dès 12 mois. Les boutures, 
plantées au tiers de leur longueur directement en terre, prennent en 2 à 3 
semaines. La première récolte peut avoir lieu 4 à 5 mois après plantation.
Plus de 100 formes différentes de chou kanak sont recensées en 
Nouvelle-Calédonie.

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec



COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

QUICHE SANS PÂTE AU CHOU KANAK 
(PACIFIC FOOD LAB)

Facile 40 min

Le chou kanak devient gluant lorsqu’il est cuit dans l’eau. 
Pour limiter cette texture : après avoir retiré la tige, blanchir les feuilles 
avant cuisson, ou privilégier la cuisson à la vapeur ou sautée.

COMMENT LE CONSOMMER

350 g de feuilles de 
chou kanak (une botte)
3 œufs
1 oignon
2 gousses d’ail
20 cl de crème fraîche
2 c.à.s de farine
50 g de gruyère râpé
300 g de jambon blanc

1.	 Lavez et ciselez les feuilles, émincer l’oignon 
et hacher l’ail.

2.	 Dans une poêle huilée, faire revenir oignon, 
ail et feuilles de chou kanak avec une pincée 
de sel, du poivre et des épices au choix.

3.	 Préchauffez le four à 200 °C.
4.	 Dans un saladier, mélangez farine, crème, 

œufs, la moitié du fromage, puis incorporez 
la préparation de chou kanak et le jambon.

5.	 Versez dans un moule, saupoudrez de 
fromage et cuire 30 min à 180 °C

6.	 Terminez en gratinant 5 min sous le grill à 
200 °C.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6

4 pers.

EN SAVOIR +

Les jeunes feuilles peuvent être consommées crues ou cuites. Les plus âgées 
se préparent de préférence à la vapeur, bouillies dans l’eau ou le lait de coco, 
frites ou au four.
Traditionnellement, il accompagne des plats à base d’ignames ou de bananes, 
et peut se cuisiner comme des épinards.

Les feuilles se conservent jusqu’à 2-3 jours dans le bac à légumes du 
réfrigérateur, de préférence dans un emballage hermétique ou dans du 
papier kraft ou beewrap.



AVOCAT
BIENFAITS SANTÉ

Source de potassium
Régule le rythme cardiaque et 
la pression artérielle

Source de cuivre
C o n t r i b u e  a u  b o n      
fonctionnement du système 
immunitaire, à la protection 
des cellules contre l’oxydation 
et au fonctionnement du 
système nerveux Source de vitamine K1

Contribue à réguler la coagulation 
sanguine

Persea americana

Riche en vitamine B9
Contribue à la formation 
des globules rouges et au 
développement du système 
nerveux

Source de fibres
Améliorent la digestion, régulent 
le transit et apportent un effet 
rassasiant

CULTURE & PRODUCTION
Une quinzaine de variétés présentes en Nouvelle-Calédonie permettent 
d’étaler la production sur presque toute l’année. L’avocatier prospère dans 
un sol légèrement acide, meuble et bien drainé. Bien arrosé, il résiste plutôt 
bien à la sécheresse.

Faible 
production

Pleine 
production

Production 
intermédiaire

Production 
peu significative

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Il faut compter 4 à 6 ans pour que l’avocatier commence à produire des 
fruits, mais il peut rester productif pendant plusieurs décennies.



L’avocat est un fruit climactérique, ce qui signifie qu’il continue de mûrir 
après la récolte. 

Quand il est vert 
5–7 jours pour mûrir

Dans un sac Kraft ou 
à côté d’une banane 
maturation + rapide

Quand il est mûr

COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

SPAGHETTIS AVOCAT & CREVETTES
(IFEL NC)

Facile 20 min

L’avocat se consomme généralement cru : en salade, en tartine, en 
guacamole ou en accompagnement.
Il peut aussi être mixé pour des sauces ou utilisé dans des desserts.

COMMENT LE CONSOMMER

1 avocat mûr
300 g de crevettes
250 g de spaghettis
1 jaune d’œuf
1 c.à.s d’huile
1 c.à.c de jus de citron
1 c.à.s de poivre vert
Sel

1.	 Faites cuire les spaghettis dans une 
casserole d’eau bouillante salée.

2.	 Décortiquez les crevettes et faites-les 
revenir dans l’huile jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées.

3.	 Écrasez la chair de l’avocat avec le jaune 
d’œuf, le jus de citron, le poivre vert et le sel.

4.	 Égouttez les spaghettis, mélangez-les aux 
crevettes puis à la crème d’avocat.

5.	 Servez aussitôt.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

4 pers.

se conserve
2-3 jours au frigo

EN SAVOIR +

Astuce  pour éviter l’oxydation de la chair, arrosez-le de jus de citron après 
ouverture.



COROSSOL
BIENFAITS SANTÉ

Source de vitamine C
Apporte un puissant effet 
antioxydant, contribue au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire et protège les 
cellules contre le stress oxydatif 
(ralentit le vieill issement 
cellulaire) 

Annona muricata 

Apport intéressant en vitamine B5
Contribue à la réparation et 
la croissance cellulaire, et à la 
production d’énergie et d’hormones.

Riche en fibres
Améliorent la digestion, régulent 
le transit et procurent un effet 
rassasiant.

L’AFSSA (2010) alerte sur les risques d’une consommation 
excessive (tisanes, compléments, alicaments), en raison de 
substances potentiellement neurotoxiques et cytotoxiques 
observées en laboratoire.

CULTURE & PRODUCTION
Le corossolier se multiplie généralement par semis de graines. C’est un arbre 
peu productif en raison d’une pollinisation difficile. Sa floraison débute 3 à 4 
ans après la plantation. Il faut environ 6 mois pour qu’un fruit se développe 
pleinement après la floraison.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Janv

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Source de potassium
Régule le rythme cardiaque et la 
pression artérielle.



Mûr
max 48h au frigo

Non mûr
température ambiante

Transformé
peut être congelé

COMMENT LE CONSERVER

Le corossol se consomme cru, à la petite cuillère, ou transformé en 
jus, sorbet, confiture ou dessert.

Les graines noires sont toxiques : toujours les retirer et les jeter.

COMMENT LE CONSOMMER

REPÈRE DE MATURITÉ

Souple/mou
mûr, à consommer 

rapidement

Ferme
pas mûr, peut mûrir 

à la maison

Vert
pas mûr

Noir
trop mûr, 

non consommable

Il peut également être intégré à des recettes locales comme la crème 
de corossol.

RECETTE

CRÈME DESSERT AU COROSSOL
(RECETTES DU CAILLOU)

Facile 20 min

200 g de purée de 
corossol
100 ml de lait de coco 
réduit
200 ml de lait
½ c. à café d’agar-agar
½ gousse de vanille 
(graines)

Coupez le corossol et récupérez la chair 
à l’aide d’une cuillère et retirez les graines 
noires.
Mixez la chair pour obtenir une purée lisse.
Dans une casserole, mélangez la purée, le 
lait de coco, le lait, l’agar-agar et la vanille.
Portez à ébullition et cuire 1 min en fouettant.
Versez dans des pots et laissez refroidir au 
réfrigérateur au moins 4 h et dégustez !

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

4 pers.

EN SAVOIR +



AMBREVADE

BIENFAITS SANTÉ

Riche en protéines
Participe à la croissance et 
à l’entretien des tissus, à la 
production d’enzymes et 
d’hormones, et au maintien de 
la masse musculaire.

Riche en fer non héminique
Contribue à la formation 
des globules rouges, au 
fonctionnement des muscles, 
ainsi qu’à la croissance et au 
développement.

Source de vitamines B1, B3, B5
Favorisent la production d’énergie, 
l’endurance, le bon fonctionnement 
du système nerveux, la santé de la 
peau et la réparation cellulaire.

Cajanus cajan
Noms communs : pois d’Angole, pois cajan, ambrevade
Nom en langues kanak : Bona (Lifou)

Riche en glucides
Apporte de l’énergie et contribue 
au maintien des performances 
cognitives.

Riche en fibres
Facilite la digestion, prévient les 
troubles du transit et procure un 
effet rassasiant.

Riche en magnésium et potassium
Participe à la production d’énergie, à 
la fonction musculaire et nerveuse, 
à la réduction de la fatigue et du 
stress, à la santé osseuse, et au 
maintien d’une pression sanguine 
normale.

CULTURE & PRODUCTION
La méthode la plus courante est le semis à partir de semences récoltées 
à pleine maturité des gousses. Préférer des semis d’octobre à janvier. 
Commencer la récolte lorsque 75% des gousses sont brunes. L’ambrevade 
est un arbuste facile à cultiver qui a peu d’exigences. Il aime tous types de 
sol s’il est bien irrigué. Il se récolte 7 à 10 mois après semis.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Janv

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative
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Les graines séchées doivent être conservées dans une boîte ou un 
bocal en verre.

COMMENT LE CONSERVER

Après écossage, les graines de l’ambrevade peuvent être consommées 
fraîches ou sèches, après cuisson à la vapeur ou en bouillon. Elles se 
cuisinent comme les pois ou les lentilles : bouillies, à la vapeur, sautées 
avec d’autres aliments, mijotées, grillées dans leurs gousses, ou encore 
mixées en houmous.

Il est recommandé de mettre les graines à tremper la veille dans de l’eau froide.

COMMENT LE CONSOMMER

ASTUCE

RECETTE

HOUMOUS D’AMBREVADE
(RECETTES DU CAILLOU)

Facile 30 min

50g d’ambrevade
2 c.à.s d’huile d’olive
2 c.à.s de jus de citron
1 c.à.c de cumin
1 c.à.c de paprika
Sel & poivre selon vos goûts

Faites tremper les ambrevades une nuit à 
température ambiante.
Jetez l’eau de trempage et rincez à l’eau 
claire.
Faites cuire 20 à 30 min dans de l’eau 
bouillante, puis égouttez et laissez refroidir.
Mixez avec l’huile d’olive, le citron, le cumin 
et le paprika.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6

4 pers.

EN SAVOIR +

Ajoutez sel et poivre selon vos goûts.
Servez avec des bâtonnets de carottes et 
autres crudités à tremper



CHOU DE CHINE

BIENFAITS SANTÉ

Peu calorique

Riche en vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, à 
la croissance et au développement.

Source de vitamine B9 
(acide folique)
Contribue à la formation des globules 
rouges et au développement du 
système nerveux.

Brassica rapa
Nom courant : chou de Chine, chou chinois

Riche en potassium
Régule le rythme cardiaque et la 
pression artérielle.

Riche en vitamine K
Pour la coagulation sanguine.

Source de fibres
Facilitent la digestion, prévient les 
troubles du transit et procure un 
effet rassasiant.

Source de calcium
Contribue à la solidité des os et des 
dents, à la contraction musculaire, 
aux battements du cœur et à la 
circulation sanguine.

CULTURE & PRODUCTION
Le chou de Chine pousse dans des sols riches et bien drainés, et peut être 
cultivé toute l’année. Une fois planté, il faut compter 45 à 70 jours pour 
pouvoir le récolter.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Janv

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec



Extrafrais, le chou de Chine se conserve très bien au réfrigérateur. 
Placé dans le bac à légumes, il se garde jusqu’à 10 jours.

COMMENT LE CONSERVER

Le chou de Chine peut se consommer aussi bien cru que cuit. Cru, 
en salade finement émincé avec un assaisonnement de votre choix. 
Cuit, il est délicieux sauté à feu vif, braisé, poché ou en soupe. Pour 
préserver ses nutriments et garder son croquant, privilégier une 
cuisson rapide.

COMMENT LE CONSOMMER

RECETTE

POISSON AU CHOU DE CHINE
(PACIFIKA PLATES CPS)

Moyen 40 min

1 botte de chou de Chine 
blanc, lavé et découpé en 
quartiers
½ botte de chou de Chine 
vert, lavé et haché
600 g de filet de Mahi-Mahi
2 bottes d’oignons verts
2 piments verts (optionnel)
1 c.à.s d’huile
2 gousses d’ail
1 morceau de gingembre
1 c.à.s de miel
2 c.à.s de sauce soja
Quelques feuilles de 
bananier

Mélangez la sauce soja, le miel et l’ail 
haché. Réservez.
Déposez le poisson sur une feuille de 
bananier, saupoudrez de gingembre, 
piment et oignons verts.
Enroulez la feuille et cuire à la vapeur 15 
min (ou plus selon la cuisson souhaitée).
Faites chauffer l’huile dans une poêle, 
ajoutez le mélange ail-miel-soja.
Incorpores le chou de Chine, faites les 
sauter 2–3 min à feu vif.
Disposez les légumes dans une assiette, 
recouvrez avec le poisson et servir chaud.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6

4 pers.

EN SAVOIR +

Pour une consommation crue, il est préférable de l’utiliser dans les 5 jours 
afin de profiter de son croquant.



CHOUCHOUTE

BIENFAITS SANTÉ

Très peu calorique Riche en fibres
Facilitent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

Sechium edule
Nom courant : chouchoute, christophine, chayote

CULTURE & PRODUCTION
La chouchoute est une plante vivace, grimpante. Le fruit entier est planté 
en terre pour germer et former une plante qui développera des racines 
tubercules. Elle s’accroche grâce à des vrilles sur le support qu’on lui donne 
ou court sur le sol comme une courge. 

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec



La chouchoute se conserve plusieurs semaines au frais et à l’abri de la 
lumière.
La placer de préférence dans le bac à légumes du réfrigérateur afin de 
retarder la germination.

COMMENT LA CONSERVER

RECETTE

SALADE DE CHOUCHOUTE
(SANTÉ POUR TOUS NC)

Facile 15 min

2 jeunes chouchoutes
2 petits oignons nouveaux
1 c.à.c de moutarde
3 c.à.s d’huile d’olive
1 c.à.s de vinaigre de vin
Sel, poivre

Épluchez les chouchoutes, coupez-les en 
deux et retirez le cœur.
Râpez la chair et déposez-la dans un 
saladier.
Coupez les oignons en fines lamelles et 
ajoutez-les aux chouchoutes râpées.
Préparez la vinaigrette : mélangez la 
moutarde, le vinaigre, le sel et le poivre.
Fouettez avec l’huile d’olive, versez sur la 
préparation, mélangez et servez frais

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

4 pers.

EN SAVOIR +

La chouchoute s’accommode de la même manière que les courgettes 
et peut être utilisée à différents stades de maturité :

COMMENT LA CONSOMMER

Jeune : râpée crue en salade, marinée au jus de citron vert.
Mûre : servie en gratin, soufflé, beignet ou potage.



IGNAME

BIENFAITS SANTÉ

Riche en glucides complexes
Fournit une source d’énergie 
durable, idéale pour l’endurance 
et le maintien de l’énergie au 
cours de la journée.

Le centre des tubercules tropicaux conserve actuellement :
•	 175 variétés locales
•	 18 variétés introduites
•	 98 variétés hybrides issues de créations variétales

Source de fibres
Facilitent la digestion, régulent 
le transit et procurent un effet 
rassasiant.

Riche en potassium
Participe à la régulation de 
la tension artérielle et au bon 
fonctionnement musculaire.

Naturellement sans gluten
Une alternative intéressante 
aux céréales pour les personnes 
atteintes de maladie cœliaque ou 
d’hypersensibilité au gluten.

CULTURE & PRODUCTION
L’igname se plante à partir de morceaux ou de tubercules entiers utilisés 
comme semences. Elle préfère les sols légers, riches et bien drainés. La 
plantation a lieu en fin de saison fraîche (août à octobre), dans des billons 
ou buttes pour conserver l’humidité.
Plante liane, elle peut grimper sur des tuteurs ou courir au sol. La récolte 
intervient lorsque les lianes sèchent, soit 6 à 9 mois après plantation en 
général.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Dioscorea 
Nom courant : igname
Noms en langues kanak : Ku, Kùic, Koko, Wakoko, U, Mëu 
(selon les aires linguistiques)



L’igname peut se conserver longtemps si elle est stockée dans un 
endroit sombre, frais, sec et bien aéré. Plus la température est élevée, 
plus sa durée de conservation diminue.

COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

SALADE D’IGNAME
(CPS)

Facile 25 min

600 g d’igname cuite
2 oignons émincés
1 salade verte
2 grosses tomates
6 œufs durs
3 c.à.s d’huile d’olive
2 c.à.s de moutarde
2 c.à.s de vinaigre de 
framboise
Poivre

Faites cuire l’igname dans l’eau bouillante 
puis laissez refroidir.
Cuisez les œufs, refroidissez-les et 
écalez-les.
Lavez la salade verte et les tomates dans 
de l’eau vinaigrée.
Émincez finement les oignons, coupez les 
tomates en dés et ciselez la salade.
Préparez la vinaigrette avec l’huile, la 
moutarde, le vinaigre et le poivre.
Mélangez dans un plat l’igname en dés, 
l’oignon, les tomates, les œufs hachés et 
la salade, puis ajoutez la vinaigrette.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6

4 pers.

EN SAVOIR +

Une fois épluchée, l’igname peut être préparée de multiples façons : 
bouillie, à la vapeur, sautée à la poêle, grillée avec la peau, cuite au 
four, en friture ou à l’étouffée (comme dans le bougna).

COMMENT LE CONSOMMER

Sa chair, légèrement farineuse et au goût doux et sucré, se prête à de nombreuses 
préparations : gratins, salades, potages, purées, galettes, biscuits, gâteaux et même 
glaces.

Pour une meilleure conservation : la placer dans du sable légèrement 
humide, ou à défaut dans le bas du réfrigérateur.



POMME LIANE

BIENFAITS SANTÉ

Riche en potassium
Régule le rythme cardiaque et 
la pression artérielle.

Source de vitamine C
Apporte un puissant effet 
antioxydant, contribue au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire et protège les 
cellules contre le stress oxydatif 
(ralentit le vieill issement 
cellulaire).

Riche en vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, à 
la croissance et au développement.

CULTURE & PRODUCTION
La pomme liane est issue d’une plante grimpante. Elle se plante au pied 
d’une tonnelle, d’une barrière ou d’un grillage pour s’accrocher. Elle pousse 
dans tous types de sols bien drainés et aime les emplacements ensoleillés. 
En conditions favorables, la production peut avoir lieu plusieurs mois dans 
l’année. 

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative
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Passiflora edulis 
Nom commun : pomme liane, fruit de la passion



La pomme liane se conserve quelques jours à température ambiante. 
Une fois bien mûre, elle peut être placée au réfrigérateur pour prolonger 
sa durée de conservation d’environ une semaine. 
La pulpe peut également être congelée. 

COMMENT LA CONSERVER

RECETTE

VINAIGRETTE À LA POMME LIANE
(SANTÉ POUR TOUS NC)

Facile 10 min

3 pomme-lianes
3 c.à.s d’huile d’olive
1 pincée de sel
1 pincée de poivre
1/2 c.à.c de sucre en 
poudre ou de miel

Dans un bol, mettez la pulpe des 
pomme-lianes.
Ajoutez le sel, le poivre et le sucre 
(ou le miel).
Mélangez le tout et verser l’huile d’olive.
Mélangez vigoureusement l’ensemble.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION

1

2

3

4

4 pers.

EN SAVOIR +

Un fruit brillant et lisse n’est pas forcément mûr. Pour être bien sucrée 
et savoureuse, la pomme liane doit être lourde, parfumée, avec une 
peau légèrement fripée.

COMMENT LA CONSOMMER

Sa pulpe se consomme nature, en jus, dans des desserts, ou comme assaisonnement.

Cette vinaigrette accompagne parfaitement un poisson cuit ou un tartare.



POMME CYTHÈRE

BIENFAITS SANTÉ

Riche en vitamine B1
Participe à la production d’énergie 
et au bon fonctionnement du 
système nerveux.

Source de vitamine C
Apporte un puissant effet 
antioxydant, contribue au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire et protège les 
cellules contre le stress oxydatif 
(ralentit le vieill issement 
cellulaire).

Source de fibres
Favorisent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

Riche en eau
Fruit hydratant et peu calorique, 
particulièrement au stade 
immature.

CULTURE & PRODUCTION
Le pommier Cythère peut être multiplié par semis, bouturage, bourgeonnement 
ou greffage. C’est un arbre rustique, à croissance rapide, qui demande peu 
d’entretien une fois adulte.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative
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Spondias dulcis
Nom commun : pomme Cythère, prune de Cythère, 
golden apple

Il doit être planté en plein soleil pour bien fructifier. À maturité, la peau peut 
présenter une moisissure noire superficielle sans conséquence sur la qualité 
interne du fruit.

Par semis 
premiers fruits 
après 4 à 5 ans.

Par bouturage
production dès 

2 à 3 ans.



La pomme Cythère continue de mûrir après récolte. Elle se conserve 
à température ambiante quelques jours. Au réfrigérateur, le 
mûrissement est ralenti et elle peut se garder environ une semaine.

COMMENT LA CONSERVER

RECETTE

COULIS DE POMME CYTHÈRE 
( WWW.FRUITSETLEGUMES.NC)

Facile 10 min

10 cl de jus 
de pommes Cythère
20 g de sucre
1 c.à.c de maïzena

Chauffez à feu doux 5 cl de jus de pomme 
Cythère avec le sucre et la maïzena.
Laissez fondre le sucre et épaissir pendant 
2 minutes.
Retirez du feu, ajoutez le reste de jus et bien 
mélangez.
Laissez refroidir avant de servir. Ce coulis 
accompagne aussi bien un dessert qu’un 
poisson.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION

1

2

3

4

4 pers.

EN SAVOIR +

Le fruit du pommier Cythère est largement apprécié pour sa 
polyvalence culinaire. Il peut être consommé aussi bien immature 
(vert et croquant) que mûr (jaune, à la chair plus tendre et acidulée). 

COMMENT LA CONSOMMER

Lorsqu’il est vert, le fruit est croquant et légèrement acide, très utilisé en crudités 
ou en jus. À maturité, sa chair devient jaune, plus molle, et développe une saveur 
acidulée et résineuse.



SQUASH

BIENFAITS SANTÉ

Riche en vitamine A
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, 
à la croissance et au 
développement.

Riche en vitamine E
Puissant antioxydant, protège 
les cellules et soutient le système 
immunitaire.

Riche en vitamines B1, B2 et B3
Favorisent la production d’énergie, 
le bon fonctionnement du système 
nerveux et de l’organisme.

CULTURE & PRODUCTION
La squash est une plante rampante facile à cultiver, demandant très peu 
d’entretien.
•	 Un seul plant peut produire des fruits tout au long de l’année.
•	 Elle se multiplie par semis ou par boutures racinées (méthode la plus 

efficace).
•	 Elle apprécie les terres riches et meubles : un tas de compost constitue 

un lieu de culture idéal. 
•	 La récolte intervient environ 3 mois après plantation.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Cucurbita 
Nom commun : squash, courge



Comme les autres courges, la squash se conserve plusieurs semaines 
dans un endroit frais, sec et aéré.
Une fois coupée, elle doit être placée au réfrigérateur, emballée 
dans un film alimentaire ou une boîte hermétique, puis consommée 
rapidement.

COMMENT LA CONSERVER

RECETTE

 POULET À LA SQUASH ET AU LAIT DE COCO
(FICHES SUR LES ALIMENTS OCÉANIENS CPS)

Facile 40 min

1 kg de poulet
1 kg de squash
1 oignon haché
2 tomates émincées
2 c.à.s d’huile d’olive
250 ml de lait de coco
1 poivron vert
1 L d’eau
Sel, poivre

Découpez le poulet en morceaux, la squash 
en tranches épaisses et émincez le poivron.
Faites revenir l’oignon haché dans l’huile 
jusqu’à ce qu’il soit translucide, puis ajoutez 
le poulet et faites cuire 10 min sans couvrir.
Versez l’eau et la squash, portez à ébullition 
puis réduire le feu et laissez cuire 10 min à 
couvert.
Ajoutez les tomates et le poivron, poursuivez 
la cuisson 5 min.
Terminez en ajoutant le lait de coco, portez 
à ébullition puis coupez le feu.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION

1

2

3

4

5

6 pers.

EN SAVOIR +

La plupart des parties de la plante sont comestibles : fruit, graines 
et fleurs, toutes riches en vitamines, minéraux et fibres.
La squash gagne en saveur lorsqu’elle est cuite avec la peau.

COMMENT LA CONSOMMER

Ses graines, une fois soigneusement lavées pour retirer la pulpe, peuvent être 
consommées bouillies, grillées ou séchées au soleil.



MANIOC

BIENFAITS SANTÉ

Riche en glucides complexes 
Apporte énergie et endurance.

Apports modérés en 
potassium et magnésium 
Participent au bon fonctionnement 
musculaire et nerveux.

Contient des fibres
Facilitent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

CULTURE & PRODUCTION
Le manioc se cultive facilement, par bouture de tige. 
La qualité de la production dépend des conditions de sol, d’ensoleillement et 
de pluviométrie. Il supporte les fortes chaleurs et les périodes de sécheresse 
prolongées. Le cycle de culture dure entre 8 et 12 mois, avec une plantation 
recommandée entre septembre et novembre.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Faible production Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Manihot esculenta
Nom commun : manioc, cassava, yuca
Nom en langues kanaks : Minio (Iaai), M¨ëgnan (naa kwenyii)



Se conserve quelques jours au réfrigérateur.

COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

GALETTE DE MANIOC AU FROMAGE
(WWW.FRUITSETLEGUMES.NC)

Moyen 50 min

4 racines de manioc (1.5 kg)
150 g de gruyère râpé
1 oignon vert
Huile
Sel, poivre

Épluchez et râpez le manioc.
Faites cuire la préparation 5 minutes dans 
une poêle huilée en tassant pour former une 
galette.
Déposez la galette sur un papier absorbant 
pour ôtez l’excès de graisse.
Ajoutez une poignée de gruyère sur la 
galette et gratinez au four.
Servez chaud avec une salade.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

8 pers.

EN SAVOIR +

Le manioc doit toujours être cuit (bouilli, vapeur, frit, purée, farine/
flocons) car cru il contient des composés toxiques détruits par la 
cuisson.

COMMENT LE CONSOMMER

Choisir un tubercule sans moisissure ni traces bleues qui traduisent un fort taux 
d’acide. La racine de manioc est fragile à cause de sa forte teneur en eau : elle 
doit être consommée rapidement après récolte.



FEUILLES 
DE MANIOC
BIENFAITS SANTÉ

Source de fibres
Faci l i tent  la  d igest ion , 
préviennent les troubles du 
transit et procurent un effet 
rassasiant.

Source de calcium
Contribue à la solidité des os et des 
dents, à la contraction musculaire, 
aux battements du coeur et à la 
circulation sanguine.

Riche en vitamine A
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, 
à la croissance et au 
développement.

Source de vitamine E
Puissant antioxydant, protège 
les cellules et soutient le système 
immunitaire.

Source de zinc
Participe à la croissance, soutient 
les fonctions immunitaires, 
enzymatiques, et neurologiques.

CULTURE & PRODUCTION
Le manioc se cultive facilement à partir de boutures de tiges et s’adapte 
bien à la chaleur et à la sécheresse. La plantation a lieu de septembre à 
novembre et la récolte des tubercules intervient après 8 à 12 mois.
Les feuilles peuvent être cueillies tout au long de la croissance de la plante, 
en privilégiant les jeunes pousses tendres qui sont les plus savoureuses.

Les feuilles contiennent de l’acide cyanhydrique qui leur donne un goût 
amer. Seules les feuilles très jeunes et tendres sont utilisées.
Elles sont cuites à l’eau pendant 5 à 10 min et l’eau de cuisson doit 
être jetée.

COMMENT LES CONSOMMER

Elles peuvent ensuite être utilisées comme n’importe quel autre 
légume à feuilles vertes. (durée de cuisson recommandée : 1h 
minimum).
Elles se marient parfaitement avec des plats au lait de coco, 
ragoût et autres plats en sauce.



Les feuilles fraîches se gardent 2 à 3 jours dans un sac plastique au 
réfrigérateur, et les feuilles bouillies peuvent être congelées plusieurs 
mois.

COMMENT LES CONSERVER

RECETTE

TAGLIATELLES SAUCE TOMATE ET JEUNES FEUILLES DE MANIOC 
(LES FEUILLES COMESTIBLES DU PACIFIQUE CPS)

Facile 50 min

4 jeunes feuilles 
de manioc
100 g de tagliatelles
8 tomates cerises
50 g de chair de tomate
1 oignon
1 c.à.s d’huile d’olive
10 cl de vin blanc
1 c.à.c de miel
50 g de parmesan 
(ou gruyère râpé)
Sel, poivre

Découpez l’oignon en cubes, coupez les 
tomates cerises en deux et réservez
Séparez les feuilles de manioc de la tige
Dans une casserole d’eau, versez le miel et 
faites blanchir les feuilles de manioc pendant 
45 min.
Dans une autre casserole, versez l’huile puis 
ajoutez l’oignon, la chair de tomate et un 
ramequin d’eau. Laissez cuire à feu vif. Salez 
et poivrez.
Plongez les tagliatelles dans une casserole 
d’eau bouillante et laissez cuire pendant le 
temps indiqué.
Puis déposez les tagliatelles cuites dans la 
casserole de sauce tomate, ajoutez les feuilles 
de manioc, les tomates cerise et mélangez le 
tout.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6

2 pers.

EN SAVOIR +



PATATE DOUCE

BIENFAITS SANTÉ

Riche en fibres
Facilitent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

Riche en bêta-carotène 
(vitamine A)
contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, à 
la croissance et au développement

Riche en glucides complexes
Fournit une source d’énergie 
durable, idéale pour l’endurance 
et le maintien de l’énergie au 
cours de la journée.

Source de potassium
Participe au fonctionnement 
normal du système nerveux, à 
la contraction musculaire et au 
maintien d’une pression sanguine 
normale.

CULTURE & PRODUCTION
On cultive la patate douce par bouturage de fragments de tige de 30 à 
40 cm (en laissant une à deux feuilles) ou en plantant des morceaux de 
tubercule, à un endroit ensoleillé. Il faut creuser minimum 15cm de profondeur. 
Si elle s’adapte à tous les terrains, elle craint surtout les températures trop 
basses et le manque d’eau. Le cycle dépend de la variété, soit minimum 3 à 
4 mois pour les variétés les plus précoces.

Ipomoea batatas
Nom commun : patate douce, camote, kumara
Nom en langues kanaks : Kumala (Dréhu et Nengone)

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Faible production

Source de cuivre
Contribue au bon fonctionnement 
du système immunitaire, à la 
protection des cellules contre 
l’oxydation et au fonctionnement 
du système nerveux.



Elle se conserve plusieurs semaines dans un endroit frais, sec et bien 
aéré.
Ne pas la stocker au réfrigérateur (risque de durcissement).

COMMENT LA CONSERVER

RECETTE

CURRY DE PATATE DOUCE ET LENTILLES
(SANTÉ POUR TOUS NC)

Facile 40 min

3 petites patates 
douces
3 carottes
¼ de courge
2 oignons
2 gousses d’ail
1–2 cm de gingembre 
frais râpé
1–2 cm de curcuma 
frais
250 g de lentilles corail
1 petit piment (facultatif)
2 c.à.s d’huile de coco
25 cl d’eau
25 cl de lait de coco

Dans une cocotte, faites chauffer l’huile de 
coco puis faites revenir l’oignon émincé, l’ail et 
le piment écrasés, le curcuma et le gingembre 
pendant 5 min.
Ajoutez les patates douces et les carottes 
coupées en cubes, mélangez bien et faites 
cuire encore 5 min.
Versez l’eau et le lait de coco. Couvrez et laissez 
mijoter 10 min.
Ajoutez les lentilles corail et les morceaux de 
courge. Mélangez. Ajoutez un peu d’eau si 
nécessaire.
Poursuivez la cuisson 10 à 15 min.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

6 pers.

EN SAVOIR +

La patate douce se consomme bouillie, cuite à la vapeur, rôtie, en 
purée, en chips, en gratin, ou encore intégrée à des desserts (gâteaux, 
confitures).

COMMENT LA CONSOMMER



FEUILLES DE
PATATE DOUCE

BIENFAITS SANTÉ

Source de fibres
Faci l i tent  la  d igest ion , 
préviennent les troubles du 
transit et procurent un effet 
rassasiant. Très riches en antioxydants

Préviennent le stress oxydatif et 
protègent les cellules.

Riche en calcium
Contribue à la solidité des os 
et des dents, à la contraction 
musculaire, aux battements 
du coeur et à la circulation 
sanguine.

Riche en vitamine B3
Contribue à la santé de la peau, au 
fonctionnement du système digestif 
et à la réparation de l’ADN.

CULTURE & PRODUCTION
On cultive la patate douce par bouturage de fragments de tige de 30 à 40 cm 
(en laissant une à deux feuilles) ou en plantant des morceaux de tubercule, 
à un endroit ensoleillé. Il faut creuser minimum 15cm de profondeur. 

Si elle s’adapte à tous les terrains, elle craint surtout les températures trop 
basses et le manque d’eau.

La récolte des feuilles peut se faire tout au long de la croissance. 
La coupe des feuilles ou des jeunes pousses stimule la production de 
nouvelles feuilles, en laissant toutefois suffisamment de feuilles sur le 
plant pour sa croissance.

Riche en fer non héminique
Contribue à la formation des 
globules rouges, au fonctionnement 
des muscles, ainsi qu’à la croissance 
et au développement.



1 jour ou 2 dans un endroit frais, après avoir été soigneusement lavées à 
l’eau claire, essorées puis enveloppées dans un torchon propre.
4 à 5 jours au réfrigérateur dans le bac à légumes
Cuites à la vapeur puis congelées, stockées dans des sachets plastiques 
propres. Possibilité de lyophiliser pour augmenter leur temps de 
conservation.

COMMENT LES CONSERVER

RECETTE

SAUTÉ DE FEUILLES DE PATATE DOUCE
(SANTÉ POUR TOUS NC)

Facile 25 min

Un bouquet de feuilles 
de patates douces
2 gousses d’ail
1 oignon
400g de patates 
douces
300g de filet de 
poisson du lagon
3 c.à.s d’huile d’olive

Dans une poêle, ajoutez 1 à 2 càs d’huile d’olive, 
et faites revenir de l’ail et quelques oignons 
émincés. Puis ajoutez les jeunes feuilles de 
patate douce préalablement rincées.
Laissez cuire à feu moyen pendant 5 minutes, 
en remuant régulièrement, puis assaisonnez.
Accompagnez de morceaux de patates douces 
(le tubercule cette fois-ci) cuits à la vapeur ou 
à l’eau et d’un beau filet de poisson du lagon 
cuit à la vapeur.
Les jeunes feuilles peuvent aussi être bouillies 
dans une petite quantité d’eau ou avec du lait 
de coco pendant 10 à 15 min puis être servies 
en soupe.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

2 pers.

EN SAVOIR +

Les jeunes feuilles tendres se consomment cuites, généralement 
sautées, bouillies ou mijotées dans des plats en sauce. Elles peuvent 
remplacer les épinards dans de nombreuses préparations culinaires. 

COMMENT LES CONSOMMER

Les vieilles feuilles sont plus coriaces, leur goût est plus marqué et elles nécessitent 
un temps de cuisson plus long.



TARO

BIENFAITS SANTÉ

Source de vitamine E
Puissant antioxydant, protège 
les cellules et soutient le système 
immunitaire.

Riche en vitamine B3
Contribue à la santé de la peau, 
au fonctionnement du système 
digestif et à la réparation de 
l’ADN.

CULTURE & PRODUCTION
Il existe plusieurs espèces cultivées en Nouvelle-Calédonie (taro d’eau, taro 
bourbon, taro de montagne, taro géant…). Le taro d’eau se multiplie par 
boutures, généralement plantées en début de saison chaude (décembre-
janvier). Les tubercules se récoltent en général 7 à 8 mois après la plantation, 
lorsque les feuilles jaunissent et sèchent. 

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Faible production

Bon apport en fibres
Facilitent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

Colocasia esculenta 
Noms communs : taro, dachine, colocase
Noms en langues kanak : Mwa (A’jië), Makué (Drehu), 
Néé (Drubea), Talo (Faga Uvea), Hyo (Nemi), Waud 
(Nengone), Âju-wë (Paicî), Mwè (Xârâcùù)



Entier : quelques jours dans un endroit frais, sec et ventilé.
Au réfrigérateur : environ une semaine.
Épluché : peut être congelé pour une conservation plus longue.

COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

LAP LAP DE TARO
(LE TARO DANS LA CUISINE DU PACIFIQUE CPS)

Moyen 2H

1 taro
400 ml de lait de coco
Légumes : tomates, 
oignons, feuilles de 
taro
Au choix : viande, 
poulet ou poisson 
4 feuilles de 
bananiers (ou du 
papier sulfurisé)
Du papier 
d’aluminium

Pelez et râpez finement le taro, ajoutez 300 ml 
de lait de coco pour obtenir une pâte fluide.
Assouplissez les feuilles de bananier à la 
flamme puis disposez-les pour former un plat. 
Badigeonnez-les de lait de coco.
Versez la pâte de taro au milieu, ajoutez la 
garniture (viande, poulet ou poisson et légumes), 
et recouvrez d’une dernière couche de lait de 
coco.
Refermez les feuilles de bananier, enveloppez-les 
dans du papier aluminium.
Faites cuire au four environ 2 h à 180 °C.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

EN SAVOIR +

Le taro cru est toxique, en raison de la présence d’oxalate de calcium, 
mais il devient parfaitement comestible une fois bien cuit. Ce tubercule 
doit toujours être cuit avant consommation. 

COMMENT LE CONSOMMER

Il peut être bouilli, cuit à la vapeur, en purée, rôti ou intégré dans des plats 
traditionnels comme le bougna, le lap lap…

6 pers.



FEUILLES 
DE TARO
BIENFAITS SANTÉ

Riche en calcium
Contribue à la solidité des os 
et des dents, à la contraction 
musculaire, aux battements du 
coeur et à la circulation sanguine.

Riche en vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, 
à la croissance et au 
développement.

CULTURE & PRODUCTION
Il existe plusieurs espèces cultivées en Nouvelle-Calédonie (taro d’eau, taro 
bourbon, taro de montagne, taro géant…). 

Le taro d’eau se multiplie par bouture.

Source de vitamine C
Apporte un puissant effet 
antioxydant, contribue au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire et protège les cellules 
contre le stress oxydatif (ralentit le 
vieillissement cellulaire).

Source de vitamine E
Puissant antioxydant, protège 
les cellules et soutient le système 
immunitaire.

Riche en vitamine B3
Contribue à la santé de la peau, au 
fonctionnement du système digestif 
et à la réparation de l’ADN.

Apport en fibres
Faci l i tent  la  d igest ion , 
préviennent les troubles du 
transit et procurent un effet 
rassasiant.

Les feuilles peuvent être récoltées régulièrement au cours de 
la croissance, en choisissant les jeunes feuilles tendres.



COMMENT LES CONSERVER

RECETTE

FEUILLES DE TARO AU LAIT DE COCO
(LE TARO DANS LA CUISINE DU PACIFIQUE CPS)

Facile 40 min

1 paquet de jeunes 
feuilles de taro 
(environ 500 g)
500 ml de lait de coco
1 oignon
Gingembre
Ail
Jus de citron
Sel et poivre

Lavez les feuilles, retirez les tiges et 
découpez-les en lamelles.
Portez le lait de coco à ébullition et faites cuire 
les feuilles au moins 30 min.
Réduisez les feuilles cuites en purée, puis 
ajoutez l’oignon émincé, l’ail, le gingembre râpé 
et le jus de citron.
Laissez mijoter encore quelques minutes.
Servez chaud ou froid, en accompagnement.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

EN SAVOIR +

Les feuilles doivent être toujours bien cuites pour détruire l’oxalate de 
calcium, irritant pour la bouche et les intestins, et dangereux en cas 
d’insuffisance rénale.
Elles se préparent mijotées avec du lait de coco, en ragoût ou en 

COMMENT LES CONSOMMER

accompagnement de plats traditionnels.
Les feuilles de taro ont une saveur douce et de noisette. Elles peuvent aussi être 
cuites et consommées « nature » comme d’autres légumes verts à feuille comme 
les épinards ou le chou kanak.

6 pers.

Fraîches : quelques jours.
Astuce
Les cueillir avec les tiges et les déposer dans un bol d’eau glacée et 
les conserver dans un endroit frais pour prolonger leur durée.



LISERON D’EAU

BIENFAITS SANTÉ

Riche en vitamine B2
Contribue à la production 
d ’énergie et  au bon 
fonctionnement de l’organisme.

Riche en vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
n o r m a l  d u  s ys t è m e 
immunitaire, à la croissance 
et au développement.

CULTURE & PRODUCTION
Plante aquatique rampante qui pousse facilement à l’état sauvage dans les 
zones humides ou en eau douce.
La multiplication se fait par semis (zones sèches) ou par bouturage (zones 
inondées).
Récolte possible après 2 à 3 mois seulement.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Faible production

Source de vitamine B9
Contribue à la formation des globules 
rouges et au développement du 
système nerveux.

Riche en vitamine C
Apporte un puissant effet 
antioxydant, contribue au bon 
fonctionnement du système 
immunitaire et protège les cellules 
contre le stress oxydatif 
(ralentit le vieillissement cellulaire).Riche en vitamine B3

Contribue à la santé de la peau, 
au fonctionnement du système 
digestif et à la réparation de 
l’ADN.

Ipomoea aquatica 
Nom commun : liseron d’eau, épinard d’eau, 
kangkong, water spinach



COMMENT LE CONSERVER

RECETTE

SAUTÉ DE COCO ET LISERON D’EAU
(PACIFIC FOOD LAB)

Facile 15 min

60 g de coco tendre
400 g de liseron d’eau
2 c.à.s de nuoc mam
1 c.à.c de soyo
1 gousse d’ail râpée
Huile d’olive

Détaillez le coco tendre en fines lamelles.
Hachez grossièrement le liseron d’eau.
Dans une poêle huilée, faites revenir le coco 
tendre jusqu’à légère caramélisation.
Ajoutez le liseron d’eau et l’ail, remuez puis 
couvrez 1 min.
Versez le nuoc mam et le soyo, assaisonnez 
selon le goût.

INGRÉDIENTS PRÉPARATION
1

2

3

4

5

EN SAVOIR +

Les jeunes pousses et feuilles se consomment comme légume vert, à 
la manière des épinards : vapeur, bouillies, en soupe, en quiche, dans 
une omelette ou mijotées dans des plats.

COMMENT LE CONSOMMER

Elles peuvent aussi être consommées crues en salade, en pesto ou dans des jus.
Choisir des feuilles bien vertes, non flétries. Fragiles, elles doivent se consommer 
rapidement après récolte.

4 pers.

Pour une consommation le jour même : placer le bouquet dans un verre 
d’eau.
Pour 3 à 5 jours  de conservation : détacher les feuilles des tiges, 
laver séparément, sécher dans un torchon puis stocker dans une boîte 
hermétique au réfrigérateur.



PAPAYE
BIENFAITS SANTÉ

PAPAYE MÛRE PAPAYE VERTE
Source de vitamine C

Apporte un puissant effet antioxydant, contribue au bon fonctionnement 
du système immunitaire et protège les cellules contre le stress oxydatif 
(ralentit le vieillissement cellulaire).

CULTURE & PRODUCTION
Le papayer se multiplie par semis. La plantation est recommandée en 
juillet-août. Un fruit met environ 8 mois à arriver à maturité.
Sensible aux vents : à planter dans un lieu abrité et ensoleillé, souvent en 
double rang comme le bananier.

SAISON DE PRODUCTION (IFEL NC)

Pleine production

Production intermédiaire Production peu significative

Janv Mai SeptMars Juil NovFev Juin OctAvril Août Dec

Faible production

Très peu calorique
Deux fois moins sucrée que la papaye 
mûre, idéale pour une alimentation 
équilibrée.

Source de fibres
Facilitent la digestion, préviennent 
les troubles du transit et procurent 
un effet rassasiant.

Carica papaya
Nom commun : papaye

Source de vitamine A 
(bêta-carotène)
Contribue au fonctionnement 
normal du système immunitaire, 
à la croissance et au 
développement.

Source de vitamine E
Puissant antioxydant, protège 
les cellules et soutient le système 
immunitaire.

Les feuilles et la sève de papayer contiennent de la papaïne et 
peuvent être toxiques si elles sont mal préparées. Leur usage 
(attendrir la viande, infusion) doit rester limité à des pratiques 
maîtrisées.



COMMENT LA CONSERVER

RECETTES

 BANANES CARAMÉLISÉES À LA 
PAPAYE ET À LA VANILLE

(PACIFIC FOOD LAB)

SALADE DE PAPAYE VERTE
(WWW.FRUITSETLEGUMES.NC, PAR CYBÈLE PELAGE)

Facile

Facile

30 min

20 min

3 bananes
½ papaye mûre (200g)
1 gousse de vanille
100 g de sucre

1 papaye verte 
(≈ 350 g) 
1 carotte 
3 tomates
20 haricots verts 

Versez le sucre au fond d’une 
marmite à riz et laissez fondre 
doucement.
Ajoutez les bananes coupées 
en morceaux et laissez-les 
caraméliser 5 min.
Incorporez la papaye écrasée 
et les grains de vanille, puis 
faites cuire quelques minutes 
supplémentaires.

Faites cuire les haricots verts.
Pelez et râpez la papaye et la 
carotte, coupez les tomates en 
dés, puis assemblez avec les 
haricots.
Préparez la sauce en mélangeant 
huile de sésame, jus de citron, 
nuoc mam, miel et ail écrasé.
Versez sur les légumes, parsemez 
de noix de cajou et de coriandre 
fraîche.

INGRÉDIENTS
INGRÉDIENTS

PRÉPARATION PRÉPARATION
1 1

2

2

3
3

4

EN SAVOIR +

Papaye mûre : nature, en jus, salade de fruits, desserts (gâteaux, 
confitures, compotes).
Ses pépins, croquants et poivrés, peuvent être utilisés comme condiment.

COMMENT LA CONSOMMER

Papaye verte : râpée en salade, cuite en curry ou mijotée avec d’autres légumes.

4 pers.

3 pers.

La papaye mûre se conserve quelques jours à température ambiante. 
Pour prolonger sa conservation, la placer au réfrigérateur (1 semaine 
environ). La pulpe peut aussi être congelée. 

Servez chaud

Noix de cajou
2 c.à.s d’huile de 
sésame, 2 c.à.s jus 
de citron, 1 c.à.s 
nuoc mam, ½ c.à.s 
miel, ail, coriandre


