
  Diététique & Plaisir 

Quiche jambon fumé et brocoli 
 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Préparation : 40 minutes 

Cuisson : 40 minutes 

 

 

Ingrédients pour 1 quiche: 

- 1 pâte feuilletée 

- 400g de brocoli (en fleurettes surgelées ou frais à préparer) 

- 180g de jambon fumé (allumettes ou tranches à découper en petits morceaux) 

- 30g de beurre 

- 20cL de crème fraîche semi-épaisse 

- 15 cL de lait 

- 3 oeufs 

- Sel, poivre 

 

Préparation: 

Préchauffer le four à 180°C. 

Dérouler la pâte dans un moule à tarte et la piquer à l’aide d’une fourchette (Photo1). 

 



  Diététique & Plaisir 

Si nécessaire, cuire le brocoli frais et le découper en fleurettes. Sinon, faire cuire les 

fleurettes surgelées le temps nécessaire. Ensuite, découper le jambon. 

 

Parsemer la pâte de petits morceaux de beurre (Photo2) puis y ajouter le brocoli bien 

égoutté et mélangé au jambon (Photo 3). 

Ensuite, dans un saladier, battre les œufs avec la crème fraîche et le lait. Saler et 

poivrer. Verser maintenant la préparation sur le brocoli et replier les bords de la pâte 

(Photo4). Enfourner 40 minutes. Servir chaud. 
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