Recette développée par Olivier Tribut, chef patissier
et enseignant a [’Ecole hoteliere de la Capitale.

La cro(te a tarte sucrée est polyvalente
et peut étre utilisée pour de nombreuses
formulations, comme des tartes garnies
de fruits divers, au sucre, aux pacanes,
a la créme, fond de flan, fond de saint-
honoré, tartes renversées, etc.
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1 tarte de 22 cm.

Pour la crolite

¢ 50 g de farine de riz brun

e 50 g de farine de pois

¢ 50 g de farine de mais

e 25 g damidon de mais

» 5 gde pulpe dargousier déshydratée!
* 50 g de sucre a glacer

e 75 gde beurre

e 1gdesel

e 50gdegeldelin

Pour le gel de lin

» 100 g de graines de lin doré
* 500 gdeau
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Préparation du gel de lin

Porter les graines de lin a ébullition
dans leau et les cuire pendant environ
10 a 15 minutes.

A l'aide d’une passoire fine ou d'un tis-
su a fromage, filtrer les graines de lin
pour récupérer le gel. Laisser refroidir
complétement le gel avant de Lutiliser.
Les graines peuvent étre réutilisées
dans la recette, moulues ou entieéres.
Conserver au réfrigérateur.

Préparation de la crolite

Préparer le gel de graines de lin la veille.

Tamiser les poudres pour éliminer les
grumeaux.

Ajouter tous les ingrédients, y compris
le gel de lin.

Pétrir légerement la pate jusqu’a ce
quelle soit homogeéne.

Si la pate est trop collante, la laisser re-
poser au froid de 30 minutes a 1 heure.

Abaisser grossierement la pate entre
deux feuilles de guitare.

Laisser reposer la pate pour quelle se
détende pendant 10 minutes.

Abaisser la pate a lépaisseur désirée.

Foncer la pate dans le moule.

Cuire au four a 170 °C a blanc pendant 10
a 15 minutes.

La crolte emballée se conserve a tempé-

rature ambiante pendant 2 a 3 jours ou
congelée.

Sur la base du tableau des valeurs nutritives
théoriques élaboré et les données saisies
sur le simulateur calculateur damélioration
nutritionnelle (SCAN!3, le produit devrait
porter le symbole nutritionnel indiquant
qu’il a une teneur élevée en gras saturés en
raison du beurre qu’il contient.

! Cet ingrédient a été utilisé pour la couleur. Il peut étre
omis ou bien remplacé par une poudre de légumes, par
exemple.

2 Les valeurs nutritives présentées sont des estimations
théoriques calculées a laide d'une application Web (Nu-
trific, Université Laval) et peuvent varier selon les ingré-
dients utilisés et les méthodes de préparation. La quantité
de référence qui a servi de base pour définir la portion
indiquée dans le tableau de la valeur nutritive du produit
(pain) est de 21 g (Article A.23, Etiquetage nutritionnel

- Tableau des guantités de référence pour les aliments -
Canada.ca). La quantité de référence fait partie des critéres
pour faire des allégations relatives a la teneur nutritive.

3 Voir : INAF - Simulateur nutritionnel.



https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/food-nutrition/legislation-guidelines/guidance-documents/front-package-nutrition-symbol-labelling-industry/industrie-etiquetage-symbole-nutritionnel-devant-emballage.pdf
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/documents-techniques-exigences-etiquetage/etiquetage-nutritionnel-tableau-quantites-reference-aliments.html#n
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/documents-techniques-exigences-etiquetage/etiquetage-nutritionnel-tableau-quantites-reference-aliments.html#n
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/documents-techniques-exigences-etiquetage/etiquetage-nutritionnel-tableau-quantites-reference-aliments.html#n
https://scan.observatoire.inaf.ulaval.ca/fr

Cro(te a tarte sucré
Fraction d’'une crodte

Cro(te a tarte sucré
100 g

Valeur nutritive
Pour fraction de crodte (21 g)

Calories 90 % valeur quotidienne*
Lipides 4 g 5%
saturés 2.5 g o
+trans 0.2 g 14%

Glucides 14 g
Fibres 1 g 4%
Sucres 3 g 3%

Protéines 1g

Cholestérol 10 mg

Sodium 25 mg 1%
Potassium 50 mg 1%
Calcium 0 mg 0%
Fer 0.3 mg 2%
Vitamine C 1 mg 1%
Vitamine E 0.3 mg 2%

*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c'est beaucoup

Valeur nutritive

Pour 100 g
Calories 450 % valeur quotidienne*
T 1g 60%
Glucides 66 g
Fibres 6 g 21%
Sucres 15 g 15 %
Protéines 6 g
Cholestérol 45 mg
Sodium 120 mg 5%
Potassium 250 mg 7%
Calcium 20 mg 2%
Fer 1.25 mg 7%
Vitamine C 5 mg 6 %
Vitamine E 1.5 mg 10 %

*5% ou moins c'est peu, 15% ou plus c’est beaucoup

INGREDIENTS : Beurre  Farine de pois jaunes
« Extrait de graines de lin doré « Sucre a glacer *
Farine de mais ¢ Farine de riz brun « Fécule de
mais « Pulpe d’argousier séchée « Sel

INGREDIENTS : Beurre « Farine de pois jaunes
« Extrait de graines de lin doré « Sucre a glacer *
Farine de mais « Farine de riz brun « Fécule de
mais * Pulpe d’argousier séchée * Sel

Contient : Lait

[ contient : Lait

Données nutritionnelles obtenues avec le simulateur nutritionnel SCAN!
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Afin de réduire la teneur en gras saturés, le beurre peut étre remplacé par des huiles
végétales (par exemple huile de tournesol, de canola, etc.).
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