
Recette

Équilibre nutritionnel de l’assiette

200 g de fromage  
mozzarella râpé  

(environ 375 ml / 1½ tasse)

3 œufs 5 ml (1 c. à thé)  
de moutarde  

en poudre

Ingrédients

4

60 minutes

Préparation

Cuisson

Portions

Coût (portion) 

Conservation 

Instruments Planche à découper, assiette à tarte  
de 9 pouces, couteau tranchant, poêle,  
fourchette, fouet, tasses & cuillères à 
mesurer, râpe, rouleau à pâte, cuillère  
de bois, grand bol.

1,64 $

10 minutes

Quiche aux oignons

Environ 3 jours au réfrigérateur.  
Se congèle.

20 ml (4 c. à thé)  
d’huile de canola 

Pâte à tarte dans assiette  
de 9 pouces, non cuite

80 ml (  tasse)  
de lait

Il est possible de faire une quiche au jambon 
et épinards, fromage et ciboulette ou autres 

en remplaçant les oignons par  les ingrédients choisis.

Légumes

Lait et
substituts

Fruits

Viandes et
substituts

Produits
céréaliers

?

?
de légumes au choix (ex. salade ou légumes cuits)  
pour compléter la portion et d’un fruit

d’un produit céréalier (ex. un biscuit maison au dessert).

On l’accompagne :

2 gros ou 4 petits oignons jaunes  
en lanières (environ 500 ml / 2 tasses)

Illustrations : © Québec Amérique. Tous droits réservés (ikonet.com)

Voir notre recette de pâte à tarte!

Sel et poivre  
au goût

10 ml (2 c. à thé)  
de sucre

http://www.ikonet.com


Préparation

Recette

Ma note

Retrouvez d’autres inspirations, recettes et outils sur fondationolo.ca
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Recette originale développée par Extenso -  
Le Centre de référence sur la nutrition  
de l’Université de Montréal

Quiche aux oignons

Cuire au four environ 30-35 minutes ou jusqu’à ce que la quiche  
soit prise et le dessus doré. 

Astuce : Profitez du temps de cuisson pour préparer les accompagnements.

Répartir les oignons caramélisés au fond de la croûte et verser  
le mélange d’œufs sur le dessus.

Dans le grand bol, fouetter les œufs, le lait, la moutarde en poudre  
et le fromage. Saler, poivrer et mélanger.

Une fois cuite, sortir la croûte et baisser la température du four  
à 180°C (350°F).

Pendant ce temps, piquer la pâte à tarte avec une fourchette  
et cuire la croûte au four pendant 10 à 12 minutes.

Placer la grille au milieu du four et préchauffer le four à 190°C (375°F). 

Dans une grande poêle à feu moyen-doux, laisser dorer les oignons  
dans l’huile pendant 15 minutes en mélangeant de temps à autre. 

Ajouter le sucre, du sel et du poivre et laisser cuire un autre  
15 minutes et mélangeant de temps en temps.
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