Tarte aux légumes du printemps caramélisés au miel & a la feta

Ce qu'il faut : { Pour une tarte }
Péte d tarte :
200 g de farine d'orge
40 g de son de millet
2 cds de sésame doré
Une pincée de fleur de sel
40 g d'avocat
2 cds d'olive
Thym frais effeuillé
Sarriette fraiche finement émincée
80 ml d'eau
La garniture de légumes :
2 cds de moutarde
1 cds de sésame doré
8 petites carottes primeur
3 petits navets
1 petit bouguet de brocoli
100 g de pois gourmand
Quelgues petits jeunes oignons
1 gousse d'ail frais hachée
Une dlizaine de tomates cerises
2 cas de miel liguide
50 g de feta émiettée
1 cds de sésame doré
Herbes au choix {ciboulette, sarriette, thym, sauge, bourrache et germes de luzerne }
Quelgues radis

Ensuite, comment faire ?
- La pdte :
= Dans le bol du robot, verser la farine, le son de millet, les graines de sésame et la fleur de sel.
®  Réduire I'avocat en purée et I'ajouter au mélange précédent.

" Verser les 2 cas d'huile d'olive, et les herbes frdiches.

" Pétrir le tout en versant progressivement |'eau jusqu'a la formation d'une boule souple et homogéne.

"  Envelopper la pate dans un film alimentaire et la réserver au réfrigérateur pendant minimum 1 heure.

- La farte :

" Nettoyer les légumes. Peler les carottes et les couper d la base de leurs feuilles.

®  Peler les navets et les couper en quartiers ou en 8 selon leur calibre.

®  Couper le brocoli en petits bouquets.

®  Couper les oighons en réservant la partie verte

= Cuire & la vapeur ou dans une casserole d'eau bouillant salée les carottes, les navets, les brocolis, les pois
gourmands et les oignons pendant une vingtaine de minutes.

®  Préchauffer le four a 200°C.

®  Surun plan fariné, étaler la pate au rouleau sur une épaisseur de 4 a 5 mm.

®  Foncer un moule & tarte avec la pate. La piquer a |'aide d'une fourchette.

- Etaler la moutarde sur la surface de la pdte, ainsi que les graines de sésame.

®  Répartir de maniere harmonieuse |'ail haché et les légumes sur la péte.

" Incorporer les tomates cerises.

®  Répartir la feta et verser en filet le miel.

"  Enfourner la tarte pendant 20 a 25 minutes.

" Sortir la tarte du four.

®  Répartir les tiges vertes des oignons finement émincées, la ciboulette ciselée, le thym, la sarriette, les
feuilles de bourrache et les germe de luzerne. Ainsi que quelques radis.



