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La cuisine
simple
et
saine




LA TOMATE, UN LEGUME QUI A DU « CEUR » !

DOEOO@®

Eau Profides  Glucides Vitamine C Carofénoides
93849 08g 359 15 mg 600 pg

Composition nutritionnelle moyenne
de la tomate crue (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTIOTF

La tomate est un fruit originaire !I
d'Amérigue du Sud. Elle est amivée en ||
Europe au 16eme siecle, fout d'abord
en Italie et en Espagne, puis progressi- 2

vement en France ou elle était QUALITES NUTRITIONNELLES
d'abord classée parmi les plantes La tomate est riche en eau. Sa valeur énergétique est donc trés faible
f ornementales. (19 keal pour 100 g). Elle contient par conséquent peu de protéines, de
Elle est maintenant cultivée sous glucides et de graisses. Par contre sa teneur en caroténoides, Vitamine
presque toutes les latitudes. La Chine C et E n'est pas négligeable.

est le premier producteur mondial et la
France se situe au 5éme rang de la
production européenne.

La tomate est un fruit de taille, de BENEFICES POUR LA SANTE

forme et de couleur variees. En effet, > Le lycopéne est un caroténocide que I'on trouve
1 XI

CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

LA TOMATE

certaines tomates pesent quelques @ dans la fomate fraiche et en plus grande quantité

grammes mais d'autres peuvent peser | @ ; . - ,
iUsqu'a 2 kg | On en trouve de couleur dans le concentre. Il es’( mieux o?smte lorsque | on
jaune, rouge, orange, verte, violette ... & mange des tomates cuites. Des etudes ont montre
Elle peut éfre ronde, allongée, en : qu'il poufrcxi’r posséder une action dans la protec-
forme de cceur ou de poire ... tion cardiovasculaire.

En France, |e§ tomates sont meilleures Son intéressante teneur en Vitamine C, surtout lorsqu'elle est crue, parti-
en été car c'est la pleine saison de ' cipe & la lutte conre les infections.

récolte. C'est aussi & ce moment-la

u'elles coltent-le moins cher.
’ 2
Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'lnstitut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LA TOMATE été

L'immense variété de tomates offre des godts divers. L'acidité peut étre atténuée dans certaines variétés comme les
tomates cerises, par une saveur sucrée plus marquée. Malheureusement celles-ci sont souvent plus cheres que la majori-
té des tomates courantes.

Le go0t de la tomate sera meilleur si elle est conservée en dehors du réfrigérateur dans une pieéce pas frop séche et
consommeée bien rouge.
Lorsqu'elle est cuite, la peau peut déplaire. Il est possible de la peler facilement avant son ufilisation en la

plongeant dans une eau bouillante environ 30 secondes. Ui



