
[image: ]35 RECETTES • 5 INGRÉDIENTS • 3 ÉTAPES MAXI
SÉVERINE 
AUGÉ
PHOTOGRAPHIES
 
DELPHINE 
CONSTANTINI
D
I
S
,
 
O
N
 
M
A
N
G
E
 
Q
U
O
I
 
C
E
 
S
O
I
R
 
?
TOMATES















SOUPES ET SALADES
Soupe de tomates rôties ............................................................................ 6
Gaspacho ................................................................................................... 8
Chorba ...................................................................................................... 10
Salade de tomates qui swingue ................................................................ 12
Salade grecque ......................................................................................... 14
Salade de tomates et feta rôties .............................................................. 16
Panzanella ................................................................................................ 18
PÂTES ET RIZ
Gnocchis à la tomate et aux saucisses piquantes ................................... 20
Pâtes aux tomates, sardines et aubergine .............................................. 22
Pasta all’arrabiata .................................................................................... 24
Rice and beans ........................................................................................ 26
Risotto tomate-feta ................................................................................. 28
Riz sauté œuf-tomate .............................................................................. 30
PIZZAS, TARTES & CIE
Pizza tomate-pepperoni .......................................................................... 32
Tarte ne chèvre-tomate ........................................................................ 34
Tarte rustique tomate-pesto ................................................................... 36
Tian de tomates ....................................................................................... 38
Tatin de tomates ...................................................................................... 40
Croques à l’italienne ................................................................................ 42
SOMMAIRE
• 2 •















[image: ]• 3 •
PLATS AU FOUR
Tomates farcies fastoches ...................................................................... 44
Clafoutis thon-tomate ............................................................................. 46
Plaque au four de tomates, crevettes et haricots ................................... 48
Tomates rôties à la provençale ................................................................ 50
Œufs cocotte dans des tomates .............................................................. 52
Lieu rôti à la tomate et au citron ............................................................. 54
Polenta crémeuse à la tomate et au parmesan ....................................... 56
Bruschettas gratinées ............................................................................. 58
Crumble tomate-chorizo .......................................................................... 60
PLATS MIJOTÉS
Curry de poisson à la tomate ................................................................... 62
Shakshuka ............................................................................................... 64
Boulettes de bœuf à la tomate ................................................................ 66
Poulet à la tomate et au basilic ............................................................... 68
Rougail-saucisse ...................................................................................... 70
Cabillaud à l’italienne ............................................................................... 72
Crevettes saganaki .................................................................................. 74















[image: ]• 4 •
Des tomates 
et 4 ingrédients 
maximum 
pour faire 
des merveilles!
3 étapes de préparation 
qui demandent peu de temps 
et des gestes très basiques
Des recettes simples mais créatives, 
prévues pour 4 aamés
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Encore ?! »
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+ huile d’olive, sucre,  
sel et poivre
1 bouquet de coriandre 
haché
1 c. à soupe d’épices 
orientales (cumin, piment)
4 œufs
2 poivrons rouges  
en lamelles
POUR 4 PERSONNES  PRÉPARATION : 10 MIN  CUISSON : 25 MIN
600 g de tomates
SHAKSHUKA 
1 .  Râpez les tomates avec une grille à gros trous ou hachez-les. 
2 .  Dans une poêle à bords hauts, faites revenir les poivrons 5 min 
dans 2 c. à soupe d’huile d’olive avec les épices en mélangeant. 
Ajoutez les tomates et 1 c. à soupe de sucre, assaisonnez, puis 
poursuivez la cuisson 15 min à découvert.
3 .  Formez 4 creux dans la poêle et cassez-y les œufs sans crever  
les jaunes. Couvrez et laissez cuire 2 à 3 min à feu doux  
pour obtenir des œufs mollets. Parsemez de coriandre.
Astuce : servez avec du pain de campagne grillé et ajoutez un peu de feta émiettée.
















[image: ]Il est 19 heures, vous rentrez d’une longue journée de travail. 
À peine avez-vous le temps de poser vos affaires et de souer que 
déjà retentit une petite voix: «Dis, on mange quoi ce soir?» C’est vrai 
ça, on mange quoi ce soir? Encore des pâtes au beurre? Une poêlée 
surgelée? Une pizza industrielle? Que nenni! Grâce à ce livre, découvrez 
comment éviter la panne d’inspiration culinairesans pour autant vous 
lancer dans des recettes super compliquées et ultra-chronophages!
Des tomates alliées à quelques ingrédients basiques de votre frigo et 
de vos placards, pas plus de 15 minutes passées en cuisine, et vous 
voilà avec un superbe plat gourmand et équilibré pour régaler toute 
votre famille! 
DÉSORMAIS, VOUS SAVEZ CE QU’ON MANGE CE SOIR!
Un petit plat appétissant 
pour régaler toute la tribu!
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+ huile d’olive, sucre, 
sel et poivre
Quelques brins de thym30 g de pain frais ou rassis
1 tête d’ail
2 oignons rouges 
en gros morceaux
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 25 MIN
800 g de tomates grappes 
en quartiers
SOUPE 
DE TOMATES 
RÔTIES
1 . Préchauffez le four à 180 °C. Coupez la tête d’ail en deux 
dans l’épaisseur, puis répartissez tous les légumes sur 
une plaque, arrosez de 4c.à soupe d’huile d’olive, ajoutez 
le thym, salez, poivrez et saupoudrez de 1c. à soupe 
de sucre. Enfournez pour 25 min. 
2 . Récupérez les gousses d’ail rôties à l’aide d’une petite 
cuillère, puis mixez-les avec tous les légumes rôtis, le pain 
et 50 cl d’eau. 
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+ huile d’olive, sucre, 
sel et poivre
4 c. à soupe de vinaigre1 échalote émincée
1 concombre 
en gros morceaux
2 poivrons 
en gros morceaux
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN 
700 g de tomates 
en gros morceaux
GASPACHO
1 . Placez tous les légumes dans le bol d’un blender avec 
le vinaigre, 7 c. à soupe d’huile d’olive, 3 c. à soupe de sucre, 
du sel et du poivre. Ajoutez 45 cl d’eau puis mixez nement. 
Astuce : servez bien frais avec une tartine de pain de campagne 
par exemple. 
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+ huile d’olive, 
sel et poivre
1 c. à café de cannelle 
moulue
1 bouquet de coriandre
1 oignon haché
200 g de pois chiches 
en conserve égouttés
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 10 MIN CUISSON : 30 MIN
700 g de tomates jaunes 
ou rouges (6 à 7 tomates)
CHORBA
1 . Réservez 3 tomates, puis rincez et râpez (ou hachez) le reste avec 
une grille à gros trous. Dans une sauteuse, faites revenir l’oignon 
et la cannelle 3 min dans 1 c. à soupe d’huile d’olive. Ajoutez la 
pulpe de tomate, du sel, du poivre, la coriandre hachée (réservez 
quelques feuilles) et 40cl d’eau. Laissez moter 15 min à feu moyen 
à découvert.
2 . Rincez les pois chiches, puis frottez-les dans un torchon propre 
pour retirer leur pellicule. Coupez les tomates réservées en quatre 
et ajoutez-les tout dans la soupe. Laissez moter 10 min. 
Servez avec les feuilles de coriandre réservées.
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POUR 4 PERSONNES PREPARATION :10 MIN CUISSON : 25 MIN
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2 poivrons rouges

en lamelles 4emls

600 g de tomates

+huile dolive, sucre,
sel et poivre

1¢.2 soupe dépices 1bouquet de coriandre
orientales (cumin, piment) haché

1. Répez les tomates avec une grille & gros trous ou hachez-les.

2. Dans une poéle & bords hauts, faites revenir les poivrons 5 min
dans 2 c. a soupe d'huile dolive avec les épices en mélangeant.
Ajoutez les tomates et 1c. a soupe de sucre, assaisonnez, puis
poursuivez la cuisson 15 min a découvert.

4 3. Formez 4 creux dans la poéle et cassez-y les ceufs sans crever
\ les jaunes. Couvrez et laissez cuire 2 a 3 min a feu doux
pour obtenir des ceufs mollets. Parsemez de coriandre.

Astuce : servez avec du pain de campagne grilé et sjoutez un peu de feta émiettée.
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