
 

 

Quelques idées de recettes pour la confection de tartinades (caviar, pesto, 
pâté végétal, …) 

Source : « Les erreurs qui vous empêchent de maigrir » – P Van Vlodorp, Ed Alpen et al et autres 

 Il existe une multitude de supports à tartiner. 

Privilégiez les céréales sans gluten et abandonnez les 

farines raffinées : pain-des-fleurs, pain de petit 

épeautre au levain, les crackers aux graines (voir 

recette), … 

 

 

Principe de base :  

- Un oléagineux : noix de cajou, amandes, pignon de pin, noisettes, noix,… broyées ou en 
purée 

- Un légume cru ou cuit : tomates, courgettes, poivrons, aubergines, pois, brocoli,… 
- Des épices : curry, curcuma, gingembre, herbes de Provence, cannelle, zestes d’agrumes,… 
- Un acide : jus de citron, vinaigre, sauce soja, moutarde,… 
- Herbes aromatiques : persil, coriandre, basilic, origan, menthe, citronnelle, ciboulette,… 
- Un corps gras : huile olive, Colza, de noix, mélange oméga-3,… 

 
Guacamole : Ecraser 2 avocats bien mûrs, 1 càs de jus de citron vert, un peu d’huile olive ou colza, 
gomasio, version relevée (+ tabasco + ½ petit oignon rouge, 1 petite tomate en dés, 1 gousse ail) 
 
Pesto épinard – cajou : mixer grossièrement 1 poignée de basilic, 1 poignée d’épinard, 7 càs huile 
olive, 70 gr noix de cajou 
 
Pesto rouge : mixer grossièrement  2 gousses ail, 1 botte de basilic, 30 gr tomates semi-séchées, 25 
gr poudre de cajou, 60 ml huile olive 
 
Pesto basilic : mixer grossièrement  8 poignées de basilic, 20 gr pignon de pin, quelques noix, 1 
gousse ail, 2 càs huile olive, 25 gr parmesan ou comté 
 
Crème artichaut : mixer 4 cœurs artichaut, jus de ½ citron, ½ gousse ail, 1 càs purée de noix de cajou 

Alternative : faites griller 2 càs pignons de pin puis les mixer avec 1 boîte de cœurs 
d’artichaut, 4 càs de parmesan râpé, 1 gousse d’ail et 1 càs huile d’olive. Ajoutez 
éventuellement un peu plus d’huile si nécessaire, salez et poivrez. Hachez 
grossièrement 4 càs d’olives noires dénoyautées que vous ajoutez sur la crème 
d’artichaut ainsi que qq brins de persil.  
 
 

Caviar d’aubergines : mixer 1 aubergine cuite à la vapeur + quelques brins de ciboulette + un filet 
huile olive + 1 càs purée d’amandes 
 
Cajou-gingembre : mixer 100 g noix de cajou ayant trempé 12h + 1 carottes cuite vapeur + jus d’un 
morceau de gingembre frais + filet de jus de citron + épices + tofu soyeux 
 
Tapenade noire : hacher grossièrement 400 g olives noires dénoyautées + 10 anchois à l’huile d’olive 
+ 20 g câpres + 1 gousse ail + 3 cl de vinaigre de Xérès 
 



 

 

Tapenade verte, rouge : idem mais avec des olives vertes, des tomates séchées,… 
 
Houmous (voir recettes) 
 
Coulis de Roquette : mixer à grande vitesse dans un blender pour obtenir un coulis 1 botte de 
roquette, 1 petite gousse ail, 5 càs huile olive, 3 càs huile de colza, 1 citron pelé à vif, fleur de sel.  
Note : la roquette peut aussi être remplacée par de la coriandre fraiche. 
 

Rillette de sardines : mixez une boite de sardines au naturel avec de la coriandre fraiche, du 

gingembre, des échalotes, un filet de jus de citron, du poivre et mélangez à la fourchette avec un 

chèvre frais et de l’huile d’olive. 

 

Rillettes de Maquereaux : mixez 4 filets de maquereaux frais cuits à la vapeur ou en boîte (+/- 200gr) 

- retirer la peau, 1 yaourt de soja nature (125ml) ou 2 càs de Tofu soyeux, 1/2 bouquet de persil plat, 

ciboulette, aneth, ..., 1 càc de cumin (aide à digérer). Petit truc : mettre les boîtes au frigo pour casser 

l’odeur. 

 

Anchoïade : mixez des olives noires ou vertes avec des câpres, une gousse d’ail, quelques filets 

d’anchois, de l’huile d’olive et un capuchon de vinaigre (pas plus, c’est juste pour donner une petite 

pointe d’acidité) 

 

Tartinade de lentilles corail : mixez des lentilles corail cuites avec un filet d’huile d’olive, du jus de 

citron, du sel, du poivre, du cumin, du curry 

 

Pâté végétal : mixez 50 gr de graines de tournesol, 50gr de tomates demi-séchées (ou séchées 

réhydratées), un filet de vinaigre balsamique, un filet d'huile de colza, quelques olives noires, Basilic, 

(1/2 gousse d'ail) 


