
Recette
Tarte sans beurre au thon 
et légumes d’été

Pour la pâte au fromage blanc :
220 g de farine de blé 

135 g de fromage blanc ordinaire
1 œuf

1 pincée de sel 

Pour la garniture :
1 grande boite de thon en tranche 

( = 280 g égoutté) 
450 g de tomates

3 minis poivrons jaune/orange ou 90 g 
150 g de mozzarella râpée (1 sachet)

2 C à soupe de moutarde
origan

poivre ou "5 baies" et sel Coût
1,90€ / pers. 

pour un plat complet

estimé achat  
matières premières

(Prix avec aliments  
moyenne gamme)

Saison

Présence d’allergènes

En référence à la liste des allergènes  
à déclaration obligatoire (ADO) :

Gluten : utiliser de la farine 
 sans gluten

Œuf : supprimer de la recette

Laitage : prendre un substitut végétal

Ingrédients 4
pers.

Niveau

Peut-être 
réalisée par

Temps

Préparation 
et cuisson

1h00

dont 30/40 min 
de cuisson

  



 
 

Recette

Les groupes d’aliments couverts 
par ce plat complet sont : viande/poisson/œuf, 

légumes, féculents, produits laitiers.

Ce plat apporte par personne :
une belle portion de féculent (farine de la pâte)

environ 125 g de légumes 
80 g de viande/poisson/œuf cuit
35 g de fromage + 30 g laitage.

Pour que le repas soit complet et équilibré, 
ajouter seulement un fruit. 

Si la recette convient aux diabétiques : OUI 
Le repas doit être complet et équilibré. 

On peut ajouter une entrée de légumes en vinaigrette. 
Les légumes sont riches en fibres, et un repas riche
 en fibres améliore la glycémie. Ce plat apporte 48 g 

de glucides/personne 
dont 38 g d’amidon.

Aux personnes qui ont un taux de cholestérol  
à surveiller : OUI 

Seule la mozzarella contient 18 % de lipides  
dont les 2/3 d’acides gras saturés ; mais ce plat apporte 
seulement 35 g de fromage/pne. Cette recette n’utilise 

pas de beurre (très riche en acides gras saturés). 

Aux personnes qui doivent surveiller  
les apports en sel : OUI si adaptations

Le thon + la mozzarella apportent 0,8 de sel  
par personne. Ne pas ajouter de sel dans la recette.

ATTENTION : dans votre alimentation au quotidien,  
ne pas remplacer le sel (= chlorure de sodium)  

par du sel "de régime": c’est très souvent du chlorure  
de potassium (dangereux en excès pour le cœur)

Inform
ations

Diététiques 
et nutritionnelles

Tarte sans beurre au thon 
et légumes d’été

Préparation :
Préparation de la pâte à tarte :
• ��Dans un saladier mettre la farine, le sel.

Mélanger
• �Ajouter l’œuf et le fromage blanc.
• �Bien pétrir et former une boule.
• ��Si possible, mettre dans un cellophane et 

laisser reposer 1 h 00 au réfrigérateur.

Préparation de la tarte :
• Mettre le four à chauffer Th 6 (= 180°C).
• �Dans un moule à tarte, mettre une feuille de 

papier cuisson.
• Etaler la pâte et garnir le moule.
• Sur le fond de la pâte, étaler la moutarde.
• �Egoutter et émietter le thon ; l’ajouter sur la 

moutarde.
• �Laver les tomates et poivrons ; couper les 

tomates en tranches de ½ cm d’épaisseur et 
déposer par-dessus le thon.

• �Couper les poivrons en fines tranches et 
déposer entre les tomates.

• Ajouter un peu de sel et du poivre / "5 baies".
• �Etaler la mozzarella sur toute la tarte.  

Ajouter l’origan.
• Cuire 30 à 40 min.
• A déguster chaud ou tiède.

Alternatives et astuces
• �Utiliser la base de pâte pour faire une tarte 

sucrée.
• �Faire un "appareil à quiche" ; ajouter légumes, 

herbes, etc.
• �Autres légumes en fonction des saisons : fond 

d’artichaut, courgettes, brocolis, chou-fleur, 
champignons, chou romanesco, etc.

• �Certains légumes doivent être cuits avant 
d’être ajoutés à la préparation.

• �Remplacer le thon par : blanc de volaille cuit 
émincé, poisson cuit, saumon/truite fumée, 
jambon blanc, bacon, bœuf /veau haché cuit.Le 
bacon et les poissons fumés sont riches en sel.


