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Carica papaya - Famille des Caricacees
& FAPAY s

Origine :
Fruit originaire du Mexique, il apparait sur notre ile avant ou au début de |a colenisation

Description :

Les papayes sont des fruits peu ordinaires. Elles poussent sur des arbres, sont apparentées aux figues et ressemblent a des
melons,

Le gros fruit ovale est entouré d'une fine écorce jaune-vert. 5es nombreux pépins ne sont pas comestibles.

5a chair est de couleur orange a rouge ; on peut la manger a |a petite cuillére.

Salsonnalité :
Toute I'annee.

Apport nutritionnel (pour 100g) :
Glucides 10 g - Lipides 0,1 g « Protides 0,6 g « Eau 88,7 g - Calories 39 Kcal - Fibres 0,9 g « Calcium 20 mg
Vitamines : A 175 (gl - B1 0,04 {pg) - B2 0,04 (pg) - PP ou B3 0.3 (pg) - € 56 (pg)

Les bienfaits :

La papaye est le fruit ideal pour les régimes amaigrissants, Elle rassasie sans apporter beaucoup de calories.

De plus elle ast laxative, comme le lin, Elle est méme indiquée paur les bébés, Elle renferme un enzyme ; la papaine qui;
Active la digestion = A une action anti-inflammatoire et favorise I'excrétion de I'eau - Guérit les plaies purulentes « Atténue
les effets de I'arthrite « A |3 proprigté d'attendrir la viande

Utilisation :

Production de latex en pharmacologie. Le latex de |a papaye verte peut aussi étre utilisé dans la fabrication du chewing-
gum. En alimentation, ce fruit Iégérement acre se consomme nature, comme le melon. On enléve habituellement les
graines se trouvant a Fintérieur, mais elles peuvent étre consommeées tel guel en assaisonnement. Elles ont un golt poivré
l&égérement sucré. En usage externe, le fruit écrasé est appliqué sur les furoncles, les abcés. Le latex appliqué sous forme
d'hydrogel sur les bralures favorise la guérison.

Papaye Farcie Crumble a la Papaye

Préparation : 20 mn = C

aration : 20 mn -
Ingrédients pour & pers

Préparation : 20mn - Cui 45 min
Ingrédients pour 4 personnes :

1 papaye demi-mdre + 250q de viande
hachée + 2 petits oignons + 2 cuillaras
d'huile « 1 petit bol de riz cuit « 1 ceuf
battu « 5&l « Poivre

far|rH= . fmq de bewrre ramaolli
e d'essence d
anille en poudre - 1 pinceée

- Cowper la papaye du cité de latige 3
enwiran 4 cm, 3 laide d'une petite cuillare - Dans un saladier, mettre la farine, le
le sucre, le sel, le baumre mou

ment il
la papaye
isonner et ajouter le jus

2 gnons, les faire reveni
du cltran vert.

Fhuile.

viande, le riz y ajouter 'oeuf Noeuf er la papayve en 2 Eliminer |
battu, ke sal t le ponre. her le fruit i

extrémiteé du fruit
uredent ou dews.
6 - Huiler légérement et faire au four a
180°C, jusqu'a ce que la papaye soit
endre de 45 mn 3 1 heure.

[arg

Flar Mw‘,l;ﬂmﬂﬁm

FREDON chlordecone Sﬂﬂf'f“

MART | MG E MARTIMIQUE

Ar

& ¥ Apence Régionale de Sante
Martinique




