Saunces et condiments

CONCENTRE DE TOMATE

s 3

On peut &tre en droit de sTnterroger sur les qualités nutritives de fomates
cuites longuement. Hgurez-vous que la cuisson augmente justement
la propomion de lycopéne, pigment rouge aux propriétés anfoxydanies 1
anti-inflammatoires. A poids égal, le concentré de tomate en contient 10 fois
plus qu'une tomate fraiche, 3 fois plus qu'un coulis ou du ketchup (30 mg
de lycopéne/ 100 g de concentré, 3 mg pour 100 g de tomate crue,
10 mg pour 100 g de coulis/ketchup) !

« PREPARATION : 45 MIN — STERILISATION : 30 MIN

1. Préchautffez le four & 220 °C.

2. Lavez |es tomates, coupez-les en deun cans le sens de
la largewr. Epongez-les. Salez lewr chalr.

3. Disposez-les sur 2 plaques recouvertes de papler
sulhwisé et enfousnez pour 15 minutes,

4, Sortez les plagues du four et pressez les tomates entre
2 cullléres & soupe, au-dessus d'un bal, pour exprimer
n maximum de jus, Jetez ézalement be jus resté sur les
plagues.

5. Renouvelez cette opération 2 fois, toujoars en pressant
les tomates et en les falsant culre 15 minutes.

6. Mixez [onguament [es tomates confites. Passez-les au
tamis fin.

7. Balez le concentré sur la feullle de papler sulfurisé et
lalssez sécher & 180 °C pendant 5 3 7 minutes.

B. Prélevez le concentré avec une spatule, mettez-le dans
un gramd bol puls foasettez vivement pour rendre la pite
homogine,

9. Versez dans des petits pots stérilisés (voir page 13).
Fermez hermétiqguemant.

10, Stérilisez les pots pendant 30 minutes. Le lendemain,
wirifiez leur étanchélté en tirant sur les caoutchoucs.
Vous pouvez également congeler cette pite de tomale
dans des bacs A glagons.

11. Uil ksez-1a pour réaliser des pizzas, relever des
sauces, fagonmer des biscuits fewllietés salés,
aromatiser s pates A pain.
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