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PREFACE

La notion d'index (ou indice) glycémique existe depuis les années 1970. Des chercheurs
canadiens ont a l'époque eu l'idée de tester l'effet sur la glycémie (taux de sucre dans le
sang) d'aliments variés tels que le pain blanc, le chocolat ou encore les lentilles ou les
betteraves. Leurs découvertes ont révolutionné la nutrition et complétement chamboulé
la notion de « sucres lents » et de « sucres rapides ». On s'est rendu compte que certains
sucres tel le fructose ont peu d'impact sur la glycémie, alors que des féculents comme le
riz ou la pomme de terre augmentent la glycémie de facon significative, indépendamment
de leur teneur en glucides (sucres).

Aujourd'hui, l'index glycémique est devenu un véritable barometre de qualité des glucides
et un critére de choix pour tous les aliments contenant des glucides : farines, céréales,
pains, sucres et produits sucrés...

L'alimentation a IG bas est avant tout une alimentation santé, comme l'ont démontré de
nombreuses études scientifiques : moins de risques d'apparition de diabéte et glycémie
plus stable chez les personnes souffrant de diabéte de type 2, taux de cholestérol san-
guin mieux régulé, tension artérielle maitrisée, protection cardio-vasculaire, protection
vis-a-vis de certains cancers... Adopter au long cours une alimentation a IG bas permet
aussi de perdre du poids efficacement et durablement, sans faim ni frustration, et de se
débarrasser de ses envies de sucre : de quoi se réconcilier avec son alimentation et avec
sa silhouette ! Enfin, les IG bas permettent de gagner de l'énergie au quotidien, d'opti-
miser ses performances sportives, d'avoir une peau plus nette et plus lisse, un meilleur
sommeil... Vous avez tout a gagner avec cette alimentation !

Cette alimentation, c'est aussi et surtout une alimentation plaisir, une cuisine savoureuse
avec de bons produits sains, haute en couleur, qui convient a toute la famille, petits et
grands, pour le quotidien et pour les grandes occasions. Cuisiner IG bas, c’est s'ouvrir a
des saveurs plus typées, découvrir les céréales anciennes, c'est aussi cuisiner différem-
ment, sans farine blanche ni sans sucre raffiné, mais plutét avec une farine d'épeautre
compléte a la saveur si parfumée et avec un bon miel d'acacia ou du sucre de coco non
raffiné.

C'est ce que vous allez trouver dans ce livre autour des tartes et quiches IG bas : des
recettes saines et gourmandes pour toute la famille, réalisées avec des ingrédients savou-
reux et nutritifs. Les quiches et les tartes salées ou sucrées se consomment en toutes
occasions : a la maison, au bureau, en pique-nique, en solo, en famille ou entre amis...
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C'est simple a réaliser et cela permet de partager un repas convivial qui plait autant aux
enfants qu'aux adultes.

Bien s(r, 'équilibre alimentaire ne doit jamais étre négligé et il vient idéalement com-
pléter la notion d'index glycémique bas. L'équilibre, c'est la variété et le bon sens : faire
la part belle aux végétaux au quotidien, limiter sa consommation de sucres, méme IG
bas, consommer raisonnablement les protéines animales, réduire les graisses animales
et modérer sa consommation de graisses végétales... Donnez toujours votre préférence
aux produits frais, de saison et issus de l'agriculture biologique ou raisonnée. Evitez les
produits industriels transformés riches en sel, en sucre raffiné, en additifs alimentaires et
autres ingrédients bas de gamme et potentiellement nocifs pour la santé, vous ressentirez
rapidement les bienfaits de cette alimentation saine sur votre santé et votre bien-étre.

L'IG bas réserve tellement de belles surprises que ce serait vraiment dommage de passer
a coté... L'essayer, c'est l'adopter!

Marie-Laure André, diététicienne nutritionniste, spécialiste |G bas.
www.passionnutrition.com
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INTRODUCTION

Aussi loin que ma mémoire remonte, j'ai toujours aimé les quiches. Le contraste entre
l'appareil*” moelleux et parfumé et la belle pate dorée et croustillante, I'odeur qui embau-
mait toute la maison lorsqu’elles cuisaient dans le four, la variété infinie des possibilités
qui faisait de chaque nouvelle recette une surprise... Lorsque ma meére, qui fait de déli-
cieuses quiches, annoncait qu'il y aurait sa fameuse tourte au chévre frais ou encore
sa quiche courgettes-parmesan, dorée a souhait, pour le déjeuner du dimanche, tout
le monde était ravi. Je me rappelle aussi les nombreuses mini-quiches testées pour les
apéros en famille ou avec des amis : petites quiches lorraines, tartelettes « fagon pizza »
(au chorizo, concentré de tomates et gruyere), mini-quiches aux pommes et camembert...
Nous passions un certain temps a découper les petits ronds de pate a l'emporte-piéece,
puis a remplir les petits moules en papotant, en se demandant chaque fois si nous aurions
suffisamment d'appareil pour tout remplir et en finissant par en avoir trop. Que de bons
souvenirs, et toujours un vrai succes!

Lorsque j'ai eu mon premier appartement, une toute petite chambre de bonne au 7¢ étage
d'un immeuble parisien, je n'avais, comme beaucoup d'étudiants, pas de four. J'ai de
nombreuses fois testé la quiche cuite au gril du four a micro-ondes avec des résultats...
trés variables. Ce repas, délicieux et facile a emporter pour grignoter entre deux cours ou
deux séances a la bibliotheque, me manquait énormément. Lors d'une année d'échange
en Australie, jai pu faire découvrir la quiche lorraine a mes colocataires australiens et
colombiens qui l'ont adorée et m'en ont demandé a plusieurs reprises pour les repas
francais hebdomadaires que je leur préparais, tant bien que mal, avec les ingrédients de
la-bas. Les premiéres recettes de mon premier blog, Le Repaire des Ventres Faims, ouvert
au cours de cette année d'échange, sont d'ailleurs des recettes de quiches. Aujourd'hui,
sur mon compte Instagram de recettes végétariennes et IG bas, Pothyms_gourmands,
j'en poste également régulierement.

Dés mon retour en région parisienne, nous avons mis un point d’honneur avec ma colo-
cataire de 'époque, rencontrée la-bas, a acheter un four, ce qui m'a permis de créer
plusieurs des recettes présentées dans ce livre. Je continue aujourd’hui a cuisiner de
nombreuses tourtes, tartes et quiches, que ce soit pour un bon diner avec une petite
salade, pour emporter un déjeuner au bureau ou un pique-nique les dimanches enso-
leillés, ou pour recevoir des copains autour d'un plat convivial qui peut, si on ose sortir
des sentiers battus, étre original.

1. Les termes suivis d'un astérisque sont définis dans le glossaire p. 167.
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Le but de ce livre est donc de vous proposer des recettes de tourtes, tartes et quiches,
salées et sucrées, pour toutes les occasions et pour tous les niveaux de cuisiniers :
c'est un plat simple et plutot économique, accessible a toutes et tous, mais qui peut
aussi devenir plus sophistiqué. Je porte également une attention particuliére a ma
santé et a celle de mes proches, et notamment au role que peuvent y jouer l'alimen-
tation et la qualité des ingrédients, ainsi qu'aux conséquences de ce que je mange sur
'environnement : les recettes de cet ouvrage sont donc au maximum faites maison,
préparées a partir de produits de qualité (bio ou issus de l'agriculture raisonnée, prin-
cipalement en circuit court), en majorité végétariennes (la surconsommation de viande
est un des grands problémes de santé et environnemental actuels) et toujours avec
des ingrédients de saison. Elles sont également a indice glycémique bas ou modéré
et recherchent un équilibre alimentaire en apportant des protéines, des lipides et des
glucides.

En espérant que vous pourrez vous régaler avec ces recettes, autant que je me suis
amusée et délectée a les créer et a les déguster, je vous invite également a créer vos
propres recettes : les quiches et tartes peuvent laisser toute la place a votre imagination!

POURQUOI UN LIVRE SUR
LES TOURTES, TARTES ET QUICHES ?

Parce que, malgré leur mauvaise presse, elles peuvent étre saines
et équilibrées

Les tourtes, tartes et quiches ont mauvaise presse ces derniéres années : elles sont
réputées pour faire grossir, étre trop grasses, trop salées ou trop sucrées, trop riches en
glucides... Les régimes a gogo nous détournent de ces préparations, pourtant simples
aréaliser, économiques et conviviales. Siles accusations qu’on leur porte peuvent étre
vraies pour celles produites dans le commerce (notamment les industrielles vendues
au rayon surgelés des supermarchés, dont la liste d'ingrédients fait peur), il est facile
d'en faire a la maison et de choisir des recettes saines et équilibrées (a base d'ingré-
dients non raffinés, avec une utilisation raisonnée de matiére grasse, une belle portion
de légumes, etc.). De plus, c'est un plat complet (légumes, protéines avec les ceufs,
le fromage et/ou les aliments carnés, les glucides contenus dans les farines pour la
pate...) et facilement végétarien. Elles peuvent cependant étre, selon les recettes, un
peu riches pour le diner.
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Parce qu'on peut les revisiter a l'infini

Ily a un nombre infini de combinaisons d'ingrédients possibles dans une quiche ou une
tarte. Des associations les plus classiques aux plus audacieuses, on pourrait manger
chaque semaine une tarte ou une quiche différente, sans jamais se lasser. Familiari-
sez-vous avec les recettes de ce livre, puis lancez-vous et créez les votres !

Parce que c'est un repas facile a réaliser et a emporter

Les Frangais sont nombreux a se nourrir de sandwichs de pain blanc pleins de mayonnaise
achetés a la va-vite, ou de salades sous vide pour le déjeuner au bureau. Quelle tristesse !
Par manque de temps, de go(t pour la cuisine ou d'idées, on se rabat sur des aliments
industriels et pas trés bons pour la santé...

Les recettes de ce livre sont, pour la plupart, assez rapides a réaliser pour que vous puis-
siez les faire le soir pour le lendemain midi. Vous pouvez aussi en congeler une partie, que
vous n'aurez plus qu'a faire réchauffer le moment venu. Ce sont enfin des ingrédients
faciles a transporter, dans votre boite du midi ou dans un petit panier pour un pique-nique.

Parce que c'est un repas convivial, idéal pour tous les régimes
alimentaires

Par définition, les quiches et tartes se partagent, comme les pizzas, et permettent de bien
démarrer une soirée conviviale. De plus, elles peuvent s'adapter a différents régimes ali-
mentaires : vous avez des amis qui ne mangent pas de porc ? Il vous suffit de réaliser une
recette qui n'en contient pas, ce qui sera tres facile. Des amis végétariens ? La quiche est
l'un des plats les plus faciles a réaliser en version végétarienne (tout en restant équilibré).
Des amis végétaliens ? Réalisez une tarte avec une pate sans beurre (vous en trouverez un
certain nombre dans ce livre), a base de légumes ou de fruits, de créme végétale (soja ou
avoine pour du salé, amandes ou coco pour du sucré par exemple) et d'oléagineux ou de
levure maltée pour remplacer le fromage. Des amis qui ne mangent pas de gluten ? Une
quiche sans pate, que j'aime appeler « clafoutis salé », ou une tarte a base de farines sans
gluten (sarrasin, amandes, noisettes, pois chiches, etc.). De quoi satisfaire tout le monde !
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POURQUOI DES TARTES A INDEX
GLYCEMIQUE BAS ?

Depuis que j'ai découvert la cuisine a index glycémique bas (IG bas pour les intimes),
notamment grace a des blogueuses (et autrices) émérites telles que Marie Chioca (du
blog Saines Gourmandises et qui compte un certain nombre d'ouvrages passionnants
a son actif), Marie-Laure André (diététicienne-nutritionniste spécialiste des IG bas qui
anime le site Passion Nutrition) ou Ella Hagege (du blog Megalowfood), je me porte bien
mieux ! Beaucoup plus d'énergie au quotidien, plus de fringales dans 'aprés-midi, une
perte de poids douce et réguliére et méme un meilleur sommeil !

L'alimentation |G bas permet de réguler la glycémie, en s'appuyant sur des aliments ras-
sasiants qui évitent d'alterner hyperglycémie et hypoglycémie réactionnelle, ce qui a pour
résultat de nous donner des envies irrésistibles de sucre. L'index glycémique permet d'éva-
luer l'élévation de la glycémie que chaque aliment provoque, sur une échelle de 124 1102

Pour obtenir des quiches et tartes a l'index glycémique le plus bas possible, j'ai sélec-
tionné des farines et sucres a |G bas ou modéré, des ingrédients riches en fibres et des
recettes qui mettent les légumes et fruits de saison au centre de l'assiette !

LES INGREDIENTS POUR
DES QUICHES ET TARTES A IG BAS

Les légumes

La plupart des légumes disposent d'un |G bas (voire trés bas) ou modéré, a l'exception des
pommes de terre ou des courges (IG autour de 65). Cependant, ces derniéres contiennent
peu de glucides, leur IG a donc moins d'importance. On dit que leur charge glycémique
est faible.

Les fruits

La encore, la plupart des fruits frais ont un IG bas ou modéré. Choisissez toujours, dans
la mesure du possible, des fruits frais et de saison plutot que des fruits au sirop en boite,

2. Si vous souhaitez aller plus loin sur ce sujet, lire André Marie-Laure, Mon alimentation santé facile.
Index glycémique bas et 55 recettes, éditions Jouvence, Chioca Marie et Fichaux Brigitte, La Cuisine de
la minceur durable, et Chioca Marie, Les Secrets de la cuisine IG bas, éditions Terre Vivante.
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trés sucrés (a la rigueur, préférez les surgelés non cuisinés). Les fibres des fruits frais
font baisser leur index glycémique (un jus de fruits aura par exemple un impact bien plus
important sur la glycémie qu'un fruit frais, d'autant plus qu'on en consomme beaucoup
plus en version liquide). De plus, les fruits contiennent souvent beaucoup d'eau. Ainsi, si
leur |G peut étre élevé, cela est contrebalancé par leur faible charge glycémique (c'est le
cas du melon ou de la pastéque, par exemple). Les fruits séchés, notamment les abricots
et les figues, sont aussi assez intéressants car riches en fibres et énergétiques.

< Voici l'lG de quelques fruits® (sachant que celui du glucose est de 100) : >

e rhubarbe : 15 e figue : 38

e cassis: 25 * banane jaune pas trop mire (sans taches
e fraise : 25 noires) : 45

* framboise : 25 * pomme : 38

e groseille : 25 * figues séchées : 61
e mdre : 25 * kiwi: 53

e myrtille : 25 * banane mre : 55

e abricots secs : 30 e pamplemousse : 25
* clémentine : 30 * abricot frais: 35

* fruit de la passion : 30 e raisin : 53

* mandarine : 30 * ananas: 59

* poire : 30 * papaye : 60

e grenade : 35 e cerises : 63

e orange: 35 * raisins secs : 64

* péche: 35 * melon: 65

* prune: 35 * pastéque : 75

Les farines

Cuisiner IG bas permet de redécouvrir de nouvelles céréales, qui avaient été un peu
oubliées dans l'évolution de notre alimentation. Place donc a une série de farines, toutes
particuliéres et plus délicieuses les unes que les autres, pour remplacer votre habituelle
farine T45, quasiment dépourvue de nutriments !

Sur le paquet des farines, le blutage* est indiqué par un T suivi d'un chiffre. Plus ce chiffre
est élevé, plus la farine sera compléte et donc plus son indice glycémique sera bas. Pour
simplifier, la farine intégrale est la farine T150, la farine compleéte est la farine T130, la
farine semi-compléte est la farine T110.

3. Sources : sites lanutrition.fr et montignac.fr.
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< Quelques idées de farines IG bas a tester : >

e farine de blé T110, T130 ou T150 ;

e farine d'épeautre T110, T130 ou T150
(éventuellement T80 pour des tartes
fines sucrées nécessitant une pate peu
dense) ;

e farine de petit épeautre T110, T130 ou
T150;

e farine d'orge mondé ;

e farine de sarrasin ;

* farine de seigle T110 ou T130 (a mélanger
avec une autre farine) ;

« farine de pois chiches;

« farine de coco (a mélanger avec une autre
farine) ;

* poudre d'amandes ;

* poudre de noisettes ;

* son d'avoine (a mélanger avec une autre
farine).

e farine de blé kamut T110 ou T130;

Vous trouverez plus de 15 recettes de pate a tarte maison, salées et sucrées, dans ce
livre. Cependant, une fois que vous connaitrez mieux les différentes farines, n'hésitez pas
a tester vos propres mélanges ! Vous aurez probablement des ratés mais vous pourrez
mettre au point vos propres recettes avec vos ingrédients préférés.

Si vous n'avez pas envie d'envahir votre cuisine avec huit paquets de farines différents,
je vous conseille de miser sur la farine de petit épeautre T110 pour les pates salées, et la
farine d'orge mondé pour les pates sucrées.

Les matiéres grasses

Une recette de pate a tarte nécessite toujours un peu de matiere grasse, afin d'obtenir
une pate qui a du godt et du moelleux, et qui a une texture souple plus facile a étaler
avant la cuisson.

Vous pouvez choisir plusieurs types de matiére grasse.

. Evidemment, un bon beurre bio au lait cru, doux ou demi-sel, peut tout a fait faire
l'affaire et apporte méme un vrai plus au go(t de la pate.

* La matiére grasse choisie peut aussi étre de l'huile, soit une huile au go(t neutre (par
exemple colza désodorisée), soit de l'huile d'olive ou encore de 'huile de coco (atten-
tion cependant a ne pas garder votre pate au réfrigérateur si vous utilisez de 'huile de
coco car elle fige au frais, mieux vaut l'étaler dés qu'elle est préte). L'huile d'olive est
ma favorite, elle est excellente dans les pates a tartes salées d'été ou d'automne, mais
aussi dans certaines pates sucrées (pour les recettes a base d'abricots par exemple).
Vous pouvez aussi remplacer 'huile par un bon pesto maison assez liquide.

 On peut aussi se tourner vers les purées d'oléagineux, trés saines et qui apportent beau-
coup de go(it a la pate. Je conseille de se concentrer sur les purées d'amandes (complétes
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ou non) et de noisettes, la purée de pistaches, de cacahuétes ou de noix de cajou étant a
mon sens mieux employées dans d'autres recettes que dans une péate a tarte.

* Les yaourts ou les petits-suisses donnent une pate souple et plus légére qu'avec du beurre.
Attention a ne pas utiliser des yaourts brassés, un peu trop liquides pour cet usage. Pour
ma part, j'aime bien utiliser le yaourt de brebis nature dans les pates a tartes.

* Un bon fromage frais peut aussi, dans certaines recettes, faire office de matiéere grasse.
Cela donnera une péte riche en go(it qui nécessite une garniture comportant peu d'in-
grédients différents (a l'image de la pate estivale au basilic, tomate et chévre frais de
ce livre).

Les sucres

Un des points importants de la cuisine IG bas est de remplacer le sucre blanc, trés pauvre
en nutriment et a l'lG élevé (70). Cela ne veut bien sGr pas dire qu'on peut abuser des
substituts a volonté, cela reste du sucre, mais ce sont des sucres qui apportent d'autres
minéraux et nutriments, et dont les conséquences sur la glycémie sont plus faibles. Voici
quelques exemples.

* Le miel d'acacia, un de mes miels préférés et celui dont U'lG est le plus bas (32 a
53 selon les provenances). Attention a bien choisir un miel produit en France et dont
vous pouvez tracer l'origine.

* Le sirop d'agave, a l'lG trés bas (15 a 25) et au pouvoir sucrant plus fort que du sucre
blanc (deux cuilléres a soupe de sirop d'agave suffisent a remplacer 100 g de sucre). Il
a un godt neutre passe-partout et permet également d'humidifier un peu les prépara-
tions et de leur donner plus de moelleux. Il se trouve de plus en plus dans les grandes
surfaces, pour celles et ceux qui n'ont pas la chance d'avoir un magasin bio a prix
abordable proche de chez eux.

* Le sucre de coco, issu de la fleur de cocotier. C'est mon préféré a titre personnel car il
a un go(t légerement caramélisé. Certaines analyses réalisées aux Philippines, qui lui
conféraient un IG de 35, ont depuis été remises en question par diverses autres études
montrant que son IG approchait plutot de 54.

* Le sucre de bouleau (aussi appelé xylitol), dont U'lG est extrémement bas (7). Il est
également deux fois moins calorique que le sucre blanc. Cependant, il reste a consom-
mer avec modération car, consommeé en trop grandes quantités, il peut provoquer des
troubles intestinaux.
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COMMENT UTILISER CE LIVRE

Dans ce livre, vous trouverez plus de 15 recettes de pates a tartes salées et sucrées et
12 recettes de quiches, tourtes et tartes par saison (8 salées et 4 sucrées, plus une recette
bonus pour |'été), avec leurs variantes. Vous pouvez suivre les recettes a la lettre ou les
adapter selon vos golts (et les aliments que vous possédez dans vos placards), voire
simplement vous en inspirer pour développer vos propres créations !

Il est important de noter que les temps de cuisson peuvent varier d'un four a un autre,
voire d'une saison a une autre (le taux d'humidité dans l'air peut, par exemple, influer
sur la texture de la pate). Vérifiez donc bien la cuisson au fur et a mesure lorsque vous
réalisez une recette pour la premiére fois, et n'hésitez pas a noter dans le livre le temps
de cuisson a retenir avec votre four. Fiez-vous a vos sens : la tarte doit étre bien dorée
et sentir bon !

De plus, les recettes de tartes et quiches contiennent souvent peu d'ingrédients. Il est
essentiel, pour avoir un résultat a la hauteur de vos attentes, de choisir des ingrédients
de bonne qualité. On ne rappellera jamais assez l'importance, pour la planéte, pour notre
santé comme pour le go(t d'utiliser des ingrédients de saison et les plus locaux possibles.
De plus en plus de solutions se développent permettant de se mettre en relation avec
les producteurs pour acheter des produits frais prés de chez soi (marchés locaux, AMAP,
réseaux de distribution en circuits courts, vente a la ferme, etc.). Cela peut nécessiter
d'investir un peu de temps dans les courses, mais le go(t est au rendez-vous. Il est éga-
lement important, si vous le pouvez, de choisir des fruits et légumes en agriculture bio
ou raisonnée, afin de favoriser des modes de culture propices au renouvellement des
sols et a une alimentation soutenable sur le long terme. Cela vous permet également de
consommer l'ensemble du produit, épluchures comprises (en bouillon, en chips, mixées
dans des galettes de légumineuses, etc.).

Vous noterez également que la plupart des recettes de ce livre (70 % des recettes salées)
sont végétariennes. En effet, nous sommes nombreux a aspirer a réduire notre consom-
mation de chair animale, excessivement destructrice pour l'environnement et mauvaise
pour la santé consommeée en grande quantité. Les ceufs et le fromage contenus dans
les tartes et quiches apportent déja les protéines nécessaires, l'ajout de viande, poisson
ou charcuterie peut donc étre exceptionnel. Lorsque des variantes végétariennes sont
possibles, je les ai indiquées.
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LES REGLES D’OR
POUR CREER SA PROPRE RECETIE
DE QUICHE OU TARTE

Certaines personnes, comme moi, adorent les livres de cuisine mais s'en servent tou-
jours pour créer leurs propres recettes : a part pour certaines recettes de patisserie, qui
ratent sinon a coup s(r, je suis incapable de suivre une recette a la lettre ! J'ai toujours
envie de changer un ingrédient, d'ajouter un peu de ci, d'enlever un peu de ¢a... Et je
suis ensuite toute fiére de dire aux personnes qui vont déguster mon plat que c'est du
« 100 % maison, méme la recette ! ». Si vous vous reconnaissez dans ces propos, ce
chapitre est pour vous ! Vous pouvez aussi vous appuyer sur le chapitre des ingrédients
a |G bas, afin de vous inspirer.

Partir des légumes ou fruits de saison

Les meilleures quiches, tartes et tourtes partent toujours d'une base de légumes et/
ou de fruits de saison. En effet, pour étre bien équilibrée, une quiche doit contenir une
certaine quantité de légumes. Choisissez toujours, dans la mesure du possible, des fruits
ou légumes peu aqueux, ou faites-les dégorger ou revenir avant de les intégrer a votre
recette. Cela évitera de détremper la pate et vous permettra de conserver un fond de
tarte bien croustillant. Vous pouvez aussi saupoudrer sur votre fond de tarte un peu de
son d'avoine ou de semoule compléte avant d'y déposer votre garniture. Ils absorbent
le trop-plein d'eau.

Imaginer les accords

Une fois que vous avez choisi le (ou les) légumes ou fruits autour desquels vous allez
construire votre recette, il faut imaginer avec quoi vous allez les accorder.

Pour les quiches et tartes salées

e Allez-vous intégrer, en plus des éventuels ceufs, des protéines, animales (bon jambon
cru ou fumé, talon de jambon cuit bio coupé en dés, poisson frais, fumé ou en conserve
de bonne qualité, restes de viande ou d'un poulet roti, etc.) ou végétales (tofu fumé,
pois chiches grillés, etc.) ? Pour les produits animaux, essayez de toujours privilégier
des viandes sourcées et labellisées (bio, Bleu-Blanc-Ceeur, label Rouge) et le label MSC
(péche durable) ou PPPP (petits poissons de petits pécheurs). Il vaut mieux en man-
ger mieux et moins, et privilégier des modes d'élevage et de péche respectueux des
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animaux et de l'environnement, permettant de rémunérer correctement les produc-
trices et producteurs.

* Allez-vous mettre un fromage (personnellement, je ne peux pas m'en passer dans
les quiches et tartes), et si oui, lequel ? Les fromages ont également une saisonnalité
(que vous pourrez retrouver au début de chaque chapitre). Voulez-vous un fromage de
caractére (bleu, chévre affiné, comté, ossau-iraty, pecorino, gorgonzola, etc.) ou plutot
un fromage doux (fromages frais, mozzarella, etc.) ? Un fromage a pate dure, a raper
sur votre tarte et qui file a la cuisson, ou plutot qui devient fondant ?

Pour les tartes sucrées

* Allez-vous faire précuire vos fruits, par exemple les faire rotir avec un peu de miel, ou
compoter ?

* Allez-vous réaliser une tarte classique ou allez-vous y ajouter un appareil, par exemple
un appareil a flan vanillé ou un appareil au lait d'amandes ?

* Comment allez-vous agrémenter votre fond de tarte ? Confiture (en petite quantité,
car c'est trés sucré et pas du tout IG bas!), lemon curd maison, mascarpone, creme ?

Vous pouvez également imaginer des accompagnements pour vos tartes, salées comme

sucrées.

* Avec une quiche ou tarte salée, la salade s'impose en accompagnement ! Selon les
ingrédients de votre tarte, utilisez la salade composée pour équilibrer le repas (ajoutez
des protéines si besoin, ou une belle portion de crudités, ou encore des oléagineux par
exemple).

* Vous pouvez aussi accompagner vos tartes d'une creme anglaise ou d'une creme fouet-
tée aromatisée (a la vanille et zestes d'orange ou a la cannelle par exemple, mais aussi,
plus originale, a la féve tonka avec une tarte au chocolat). C'est aussi possible pour
du salé : j'aime bien, par exemple, accompagner des tartelettes tatins aux tomates
cerises avec une belle cuillerée a soupe de créeme fouettée au roquefort, ou une tarte
aux oignons avec une quenelle de créme fouettée au chévre et au thym.

* Laglace, de préférence maison, peut aussi trouver sa place auprés de vos tartes ! J'aime
particulierement le chaud et froid dans les desserts, par exemple : une belle boule de
glace a la vanille sur une tarte aux mirabelles bien dorée, ou une boule de sorbet aux
poires avec une tarte du méme fruit. La encore, osez aller aussi vers du salé : pourquoi
ne pas tenter une glace miel-romarin sur une tatin chévre-oignons, ou un sorbet a la
tomate avec une tarte aux aubergines et basilic ?
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Choisir le type de pate que vous souhaitez utiliser

Une fois que vous aurez vos accords principaux, vous pourrez choisir la pate que vous
souhaitez utiliser. Vous pouvez choisir la matiére grasse en fonction de la saveur que
vous recherchez pour votre recette, leurs golts étant, en général, assez marqués.

Pour les farines, si vous cherchez des golits tranchés, vous pouvez vous tourner vers
de la farine de seigle ou de sarrasin (a2 mélanger avec d'autres farines pour éviter de se
retrouver avec une pate un peu cassante). Pour un go(t légérement toasté, choisissez
les farines d'épeautre, de blé complet ou intégral, ou encore la poudre de noisettes. Les
farines au godt le plus neutre a mon sens sont celles d'orge mondé et de blé kamut.

En général, pour une pate a tarte, on utilise 250 a 300 g de farine pour environ 50 g
de matiere grasse. La quantité de liquide (eau, vin blanc, sauce tomate tres liquide,
etc.) 4 ajouter dépend beaucoup du type de farine utilisée. A vous de faire votre propre
expérience !

N'hésitez pas a précuire votre pate 10 a 15 minutes (avec un poids dessus), pour éviter
que le fond soit mal cuit ou détrempé par les ingrédients aqueux.

Apporter ses petites touches originales

Une fois qu'on a les grandes lignes de la recette, sa réussite se niche souvent dans les
petits détails qui vont lui apporter un go(t caractéristique et une originalité. Cela peut
étre (en plus de la fleur de sel) :

e du poivre (il en existe de nombreux : noir, blanc, Timut, de Sichuan...) ;

* une ou des herbes fraiches (basilic, romarin, verveine, menthe, origan, ail des ours,
ciboulette, aneth, coriandre, persil, etc.). N'hésitez pas a utiliser la menthe, le basilic, le
romarin ou la verveine aussi en version sucrée ;

* une ou des épices (noix de muscade, curcuma, curry, vanille, cumin, féve tonka, cannelle,
cardamome, carvi, gingembre, safran, sumac, zaatar, etc.) ;

* des zestes ou du jus d'agrumes bio (citron jaune, citron vert, orange, mandarine, etc.) ;

* des sauces : sauce tomate maison, pesto maison, purée de poivrons, moutarde sur le
fond de tarte, etc. ;

* des graines (pavot, sésame, lin, courge, fenouil, etc.) ou des oléagineux (pistaches,
amandes, noisettes, noix, noix de cajou, noix de macadamia, etc.).

Surveiller la cuisson

Lorsqu'on réalise une nouvelle recette, il est important de bien surveiller la cuisson. Les
farines réagissent différemment et il peut étre nécessaire de s'y prendre a plusieurs fois
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pour obtenir une pate parfaitement croustillante dessous et sur les bords, et moelleuse
sur le fond de tarte.

A vous d'oser, de jouer avec votre imagination, d'explorer les possibilités ! Fermez les

yeux et imaginez le mélange des go(its que vous proposez. Au début, évitez de multiplier
les ingrédients et préparez des recettes assez simples.
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