


 





 





 





 





 





 





 





 





 





 



La reine des fruits et des légumes ! On retrouve la tomate dans de 
nombreux plats : crudités, soupes, sauces, préparations mijotées, 
jus… et dans de nombreuses cultures. Elle est peu calorique et riche 

en vitamines (C, E, B et provitamine A), minéraux (Potassium, 
Calcium, Magnésium) et en oligo-éléments (Fer et 

Zinc). 

Les tomates se conservent à température 
ambiante, à plat et non au réfrigérateur car 
l’humidité les détériore et elles y perdent leur 
goût. Pour vos soupes et vos sauces, vous 
pouvez les surgeler.



 

Pour 4 personnes : 3 boîtes de tomates pelées coupées (ou 600 gr de to-

mates fraîches épluchées), 2 gousses d’ail, 2 oignons coupés en rondelles, 

2 grosses pommes de terre coupées en 4, 1 branche de céleri, 2 cuillerées 

à soupe d’huile d’olive, 1cube de bouillon de poule dégraissé, thym, laurier, 

sel, poivre.

Préparation : Faire revenir les oignons dans l’huile d’olive avec le céleri coupé 

en tronçons. Lorsqu’ils sont dorés, ajouter les tomates, l’ail haché, le 

thym, le laurier. Laisser mijoter 5 minutes et ajouter les 

pommes de terre et le bouillon de poule. Saler 

(peu) et poivrer. Couvrir d’eau chaude et laisser 

cuire 15 minutes à feu doux. Passer au mixer 

et servir chaud.
Bon appétit !


