mon épicier
Salice

~ tomate

" labase des
conserves

38

| Dujeudi 3 septembre au mercredi 9 septembre 2026
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sélection

le choix des tomates
est important (bien
mures avec peu de jus)

préparation
retirer le pedoncule et
faire une incision en X
a la base des tomates

cuisson

plonger les tomates dans une
casserole d'eau bouillante salee,
blanchir jusqu'a ce que la

peau commence a se fendiller
(environ 30-60 secondes).
Retirer-les a l'aicle d'une

cuillere perforée

nettoyage

soulever la peau a l'aide .

d'un petit couteau en partant

de la base (12 ol le X a été incisé)
couper les tomates en deux sur la
hauteur retirer les pepins a l'aide
d'une petite cuillére.

Tailler les tomates en cubes

assaisonnement

cuire des oignons et/ou de l'ail
dans une casserole et continuer
la cuisson cles tomates §

cannage‘ '
de tomates'
italiennes I

de Marina
St-Pierre
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ila tomate

un super aliment!

Les tomates sont non seulement délicieuses mais elles offrent
également de nombreux bienfaits pour la santé.

Riches en
antioxydants

Les tomates contiennent

du lycopéne. Cela peut
reduire le risque de

2

maladies cardio-vasculaires

et de certains cancers.

Tomate acide

La tomate pas assez mire
est plus acide au godt,
mais cela ne favorise pas
davantage les brilements
d'estomac. Pour une
saveur plus douce et
moins acide, ajoutez un
élément sucré, comme
une carotte rapée, pour
equilibrer l'acidité.

densité nutritionnelle,
ce qui signifie

qu'elles offrent une
haute concentration
d'éléments nutritifs
pour une faible teneur

en calories.

_ K

Santé du
microbiote

Les tomates contiennent
des fibres solubles,
comme la pectine, qui
aident a soutenir le
microbiote intestinal,

a normaliser le taux

de sucre sanguin et a
reduire le cholestérol.
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] existé’plusieurs&;gmns de conServer les tomates fralches. :

Voici c?ﬁelques méthodes couré’Tnment utilisées.
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les bases des étiquetage et

conserves 12218 mis

Stérilisation

Il est essentiel de bien sﬂé’iﬂser

les pots. Il existe deux méth
valables pour stériliser les pots

facon domestique

1.

conse"s
de sécuﬂte

Eau bouillante =~
Pour les aliments acides, les pots
et couvercles doivent étre
stéerilisés a I'eau bouillante.

Autoclave
Pour les autres produits moins
acides, la temperature doit étre
plus élevée. On recommande alors
d'utiliser I'autoclave.

‘\
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Neufs ou recyclés, on doit On recommande Bien nettoyer En refroidissant, les couvercles
toujours refermer les pots d'ajouter du jus I'embouchure, centrer doivent rentrer vers l'interieur
a l'aide de couvercles de citron ou de le couvercle et visser en faisant un petit bruit sec.
neurs et sterilises, I'acide ascorbique la bague sans Fermes hermetiquement,
pour assurer une pour augmenter l'acidite trop serrer les couvercles ne doivent
meilleure étanchéitée qui protége les aliments plus bouger
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itient une grande variété de vi

Lﬁ‘ff? du potassium.
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les cornichons,
un classique!

Sawez—vous que les cornichons sont en fait des
Tt combres cueillis avant d'étre compléetement
velop ES?

3L

recette de

cornichons frais corn,c,'ons
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resh pickles

-

les ™S \
Jbétteraves 1

Saviez- vgus qu Il suffit d’un peu de wnargr
de sucre i!pmkles mariner. Ajoute

hetteraves enifeuilles

ou, hetteraves_#dnrees
pr:llj._lll 1uQLEnE B2 o Beai e
top beets or,golde r'hmta' el g




