
CREMES DE LEGUMES A TARTINER 
 

     

 

► Crème à la Carotte : 
- 3 Carottes 

- 1 Échalote 

- 1 cuillerée à soupe de purée de cajou 

- 1 cuillerée à soupe de Tamari 

- Ciboulette / Cumin en poudre 

 

 Couper les carottes en rondelles et les faire cuire à la vapeur juste pour les 

attendrir. 

 Dans le bol du mixeur mettre les carottes, l’échalote émincée, la purée de 

cajou, le tamari et un peu de cumin. Mixer finement en ajoutant un peu 

d’eau selon la consistance souhaitée 

 Verser dans un bol et ajouter un peu de ciboulette ciselée. 

 

 

 

► Crème à la Betterave : 
- 1 morceau de betterave cuite 

- 1 cuillerée à soupe de purée amande blanche 

- 1 cuillerée à soupe de crème de soja liquide 

- Sel / Curcuma en poudre 

 

 Mettre tous les ingrédients dans le bol du mixeur. Mixer finement en 

ajoutant un peu d’eau selon la consistance souhaitée. 

 Verser dans un bol et ajouter un peu de persil haché. 

 

 

 

► Idée pour servir : 

 

- Servir dans des petits bols avec quelques légumes à croquer. 

- Utiliser pour farcir des morceaux de légumes crus : feuilles d’endive, 

tronçon de céleri, petites têtes de champignons … 

- Sur des crackers apéritifs ou des toasts de pain grillés. 
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