
Tarte océane aux poireaux, carottes, algues

Ingrédients (pour 6 personnes) : 

• 200g de farine
• 50g d’huile (au choix) (5cl)
• 80g d’eau (8cl)
• Sel
• 20g de graine de sésame
• 20g de graine de tournesol

• 200g de poireaux 
• 250g de carottes
• 30g d’échalottes
• 20g d’algues wakame
• 2 œufs
• 250 de lait
• 30 g de farine
• Persil
• Huile d’olive, sel poivre

Préparation de la recette :

Dessaler les algues dans 3 eaux.

Faire la pâte : mélanger au fouet tout doucement l’eau, sel et huile. Le mélange 
blanchi.
Incorporer la farine d’un coup et homogénéiser avec une fourchette. Ne pas 
malaxer la pâte, l’étaler directement dans votre plat au rouleau ou à la main. 
Précuire 5 minutes au four chaud 160°c.

Laver et tailler les carottes en petit dés, laver et émincer fin les poireaux et les 
échalotes, les faire suer avec un peu d’huile d’olive, des herbes de Provence et un 
couvercle.
Hacher les algues.
Battre le mélange œuf, lait farine, persil. 
Incorporer les algues et les légumes. Goûter et rectifier l’assaisonnement si besoin.

Verser le mélange sur le fond de tarte et cuire 30 minutes à 180°c.

Variantes : appliquer à d’autres légumes.
Finition au fromage possible.
Possible sans pâte à tarte, sous forme de flan de légumes.
Possibilité de remplacer le lait de vache par du lait végétal.


