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Oignon
L’oignon est antibactérien et antiviral  
en plus d’être riche en antioxydants.

1 Préchauffer le four à 200 °C (400 °F). 

2 Mettre tous les légumes dans un grand bol. Verser l’huile et 
remuer avec soin. Étaler les légumes sur deux grandes plaques 
de cuisson. Faire dorer légèrement au four de 30 à 40 minutes, 
jusqu’à ce qu’ils soient tendres.

3 Entre-temps, huiler légèrement une autre grande plaque de 
cuisson et étaler la pâte dessus. Relever légèrement les bords 
et badigeonner d’œuf battu. Cuire la pâte pendant 25 minutes 
sur la grille du haut, au-dessus des légumes, jusqu’à ce qu’elle 
soit presque cuite.

4 Retirer la pâte du four. Remuer les légumes et intervertir  
les plaques. Étaler le pesto sur la pâte et remettre au four  
de 5 à 8 minutes, jusqu’à ce qu’elle soit gonflée et dorée  
et que le fond soit cuit et croustillant.

5 Disposer les légumes grillés sur la pâte. Au moment de 
servir, ajouter le fromage à la crème par petites cuillerées, 
puis garnir de copeaux de parmesan, de pignons et de basilic.

4 portions
Préparation : 20 minutes 
Cuisson : 40 minutes

1 poivron rouge, en longues 
lanières

1 poivron jaune, en longues 
lanières

2 oignons, coupés en huit

1 courgette non pelée,  
en tronçons longs et minces

2 c. à soupe d’huile d’olive 

1 paquet de 320 g (11 ¼ oz)  
de pâte feuilletée

1 œuf, battu légèrement

180 ml (¾ tasse) de pesto  
aux tomates séchées

4 c. à soupe de fromage  
à la crème

35 g (¹⁄³ tasse) de copeaux  
de parmesan

2 c. à soupe de pignons, grillés

1 poignée de feuilles de basilic 
(facultatif)

La pâte feuilletée permet de confectionner une multitude 

de délices sucrés ou salés. Impressionnez vos amis et votre 

famille avec cette tarte de toute beauté qui est beaucoup 

plus tendre qu’elle n’en a l’air.

Tarte   légumes grillés

L
E

 W
E

E
K

-
E

N
D

 
C

U
IS

IN
E

 V
É

G
É

T
A

R
IE

N
N

E

Caux

héros 
santé



Tarte   légumes grillés



124

1 Dans une grande cocotte, à feu moyen, chauffer l’huile  
et ajouter les oignons, le céleri, les carottes et les panais. 
Couvrir et cuire 8 minutes en remuant de temps à autre.

2 Hacher 3 gousses d’ail et les ajouter dans la cocotte avec 
les lentilles, le gingembre, le cari et le curcuma. Ajouter 
les tomates et l’eau dans la cocotte et porter à ébullition. 
Incorporer le cube de bouillon émietté et la pâte de  
tomates. Remuer, couvrir partiellement et laisser mijoter  
de 20 à 25 minutes, jusqu’à ce que les lentilles soient tendres.

3 Entre-temps, préchauffer le four à 220 °C (425 °F). Dans une 
casserole remplie d’eau, faire bouillir les patates douces avec 
le reste des gousses d’ail pendant 10 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. Égoutter et remettre dans la casserole. 
Laisser reposer sur le feu éteint. Ajouter le beurre et la moitié 
du fromage, puis réduire en purée lisse.

4 Poivrer la préparation de légumes au goût et ajouter du cari 
au besoin. Au pied-mélangeur, réduire partiellement en purée 
(elle ne doit pas être trop liquide et il doit rester des morceaux 
de légumes). Si elle est trop claire, la faire réduire à découvert.

5 Étaler la purée de patates douces sur la préparation  
de légumes, dans la cocotte. (On peut aussi l’étaler dans  
un plat de cuisson et la couvrir de purée.) Parsemer du reste 
de fromage et cuire au four de 20 à 25 minutes, jusqu’à ce que 
le dessus soit doré et légèrement croustillant.

6 à 8 portions
Préparation : 20 minutes 
Cuisson : 1 heure

2 c. à soupe d’huile d’olive

2 oignons, hachés finement

1 branche de céleri,  
en tranches fines

2 carottes, en dés

2 panais, en dés

5 gousses d’ail entières, pelées

190 g (1 tasse) de lentilles vertes

1 morceau de gingembre  
de 2,5 cm (1 po), pelé et râpé 

1 ½ à 2 c. à soupe de poudre de cari 
douce

1 c. à café de curcuma moulu

390 g (1 ½ tasse) de tomates 
broyées en conserve

750 ml (3 tasses) d’eau

1 cube de bouillon de légumes

2 c. à soupe combles de pâte  
de tomates

4 ou 5 patates douces, pelées  
et coupées en gros morceaux

2 c. à soupe de beurre

120 g (1 tasse) de fromage cheddar 
vieilli, râpé

Poivre du moulin

Cette variante originale du hachis Parmentier contient du cari et  

du curcuma que vous pouvez remplacer par un mélange de fines herbes  

(ex. : thym, romarin et persil). Si vous préparez les légumes d’avance,  

ils se conserveront de deux à trois jours au réfrigérateur.
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Tarte aux légumes 
à l’indienne



Panais
Le panais est riches en fibres, 
vitamine C, acide folique et 
potassium, qui favorisent la  
bonne santé du système nerveux.
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