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Cultiver des tomates biologiques, ça garde en forme!

Lorsque nous cultivons nos fruits et 
légumes de façon biologique, il n’y a 
pas de raccourci possible. Le secret ré-
side dans la santé du sol et il faut faire 
confiance au processus. C’est la même 
chose avec notre propre santé: il n’y 
a pas de pilule magique, le secret est 
dans la planification, l’effort et être 
prêt à accepter de faire des essais et 
des erreurs. Mais ça en vaut la peine! 
Un jour de juillet, après une course, 
quand vous récolterez vos premières 
tomates, poivrons, ail, céleris que vous 
aurez choisi de cultiver de façon bio-
logique, vous vous sentirez comme si 
le monde vous appartient et que tout 
est à sa place naturellement autour de 
vous.

Nadia : Tu dois être content avec le mois 
de juillet qui est là, tu vas enfin pouvoir 
manger des tomates fraîches du jardin !

Mathieu : Oui, je les mange fraîches seu-
lement l’été, car elles sont tellement plus 
juteuses que celles que l’on retrouve à 
l’épicerie. Celles-ci sont transportées en-
core vertes et on utilise souvent du gaz 
éthylène pour les faire mûrir au temps 
voulu. Ce processus inhibe le développe-
ment des saveurs naturelles et c’est pour 
ça que le goût n’est pas là, tout comme 
certains nutriments d’ailleurs.
Les tomates sont tellement polyvalentes 
et, en plus, elles sont remplies d’antioxy-
dants comme le lycopène. Ce dernier a 
plusieurs avantages pour notre santé : ré-
duction des maladies cardiovasculaires, 
santé de la peau, réduction des risques 
de cancer. La tomate est aussi une bonne 
source de vitamine C et K, de potassium 
et de folate.

Nadia : Si c’est ton légume préféré à man-
ger durant l’été, tu devrais savoir que c’est 
aussi mon favori pour mon jardin. Si je 
n’avais qu’un légume à cultiver, c’est ce-
lui-là que je choisirais. Il y a tellement de 
variétés de toutes les couleurs, grosseurs 
et formes. Tu as besoin de plus qu’une vie 
pour toutes les essayer ! 

Mathieu : Il y a tellement de recettes que 
tu peux cuisiner avec des tomates : les 
possibilités sont infinies. Justement, sa-
vais-tu que le lycopène est plus assimi-
lable par notre corps si nous faisons cuire 
nos tomates et que nous les accompa-
gnons d’une source de bon gras ?

Nadia : Je comprends pourquoi tu aimes 
autant la pizza. Quand nous cultivons nos 
tomates de façon biologique, il faut s’as-
surer que non seulement elles aient tous 
les éléments nutritifs, mais aussi qu’elles 
puissent les assimiler. Une maladie fré-
quente des tomates est la pourriture api-
cale. Beaucoup de gens croient que c’est 
relié à un manque de calcium, car il agit 
sur la formation des parois cellulaires. Si le 
calcium n’est pas présent dans les fruits, il 
y aura une malformation qui entraîne des 
taches noires sur le dessous des fruits. 
Mais, les conséquences sont plutôt reliées 
à la capacité de la plante à prendre le cal-
cium qui est présent. C’est souvent une 

question d’arrosage, car le calcium n’est 
pas très mobile dans la plante et il faut de 
l’eau pour le faire voyager vers les fruits. 
C’est en transpirant que la plante fait cir-
culer le calcium vers les nouvelles pousses 
et les fruits. Le processus de transpiration 
provoque l’absorption de l’eau du sol par 
les racines. Si la plante ne transpire pas, 
quand c’est très humide ou qu’il fait froid, 
il n’y a pas de calcium qui circule. 

Mathieu : Je vois tellement de similitudes 
avec la nutrition humaine. Tous les pro-
cessus sont reliés et certains nutriments 
augmentent l’absorption d’autres nutri-
ments comme la vitamine D pour le cal-
cium des produits laitiers. Parfois, nous 
ne travaillons pas sur les bonnes causes 
et nous avons tendance à vouloir prendre 
des raccourcis avec des engrais synthé-
tiques ou des suppléments synthétiques.  

Nadia : C’est bien vrai. Un sol en santé, 
c’est la base pour cultiver de façon biolo-
gique. La capacité d’échange cationique 
du sol est un indicateur du potentiel de 
fertilité du sol qui nous indique la capa-
cité de notre sol à retenir et échanger 
avec la solution du sol, les particules 
comme le calcium, le magnésium ou le 
potassium. Ces particules sont chargées 
positivement et sont retenues sur des 
sites chargés négativement qui agissent 
comme des aimants. Les meilleurs sites 
se retrouvent dans la matière organique. 
Alors, nous devons les entretenir en 
renouvelant notre matière organique 
puisqu’elle se dégrade chaque année. 
Garder notre sol en santé, c’est un proces-
sus en continu. 

Mathieu : C’est comme le corps humain. 
Il faut continuellement en prendre soin. 
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Sauce à pizza
INGRÉDIENTS 

• Tomates italiennes (San Marzano, 
Roma ou Amish Paste)
• Quelques tomates cerises pour 
rehausser le goût
• Ail, basilic ou origan et huile d’olive au 
gout

INSTRUCTIONS : Pour gagner du 
temps, on peut faire revenir les tomates 
bien mûres avec l’huile d’olive dans une 
poêle pendant une dizaine de minutes. 
Bien égoutter l’eau et remettre la chair 
seulement à bouillir puis laisser mijoter 
jusqu’à la consistance souhaitée. Le 
temps dépend du type de tomates.

Recette

Et si le secret de notre 
santé se trouvait tout juste 

sous nos pieds ? 

Nadia Carrier est agroéconomiste et coproprié-
taire des Serres M.Quenneville à Plantagenet ON

Choisissez les tomates que vous souhaitez cultiver en vue de l’utilisa-
tion désirée. Si vous souhaitez conserver les graines de vos tomates 
pour l’année suivante, vous devez choisir des variétés dites fixes 
comme les tomates ancestrales, car elles resteront fidèles. Si vous res-
semez des semences de tomates hybrides, les résultats peuvent être 
décevants, car elles n’auront peut-être pas les mêmes caractéristiques.

«En s’entourant des bonnes personnes et 
avec l’exercice comme roi et la nutrition 

comme reine, nous redevenons maître de 
notre royaume!»         

- traduction libre de Jack Lallane

La liste d’ingrédients pour garnir une 
pizza peut s’allonger à l’infini. Pourquoi 
ne pas faire sécher ses propres tomates 
et les mettre dans l’huile d’olive?

Chaque personne peut participer 
et garnir sa pizza selon ses gouts. 
Essayer différentes combinaisons  de 
garnitures pour trouver votre préférée.

On peut faire sa propre pâte à 
pizza ou varier en utilisant par 
exemple un pain Naan. Facilité et 
rapidité assurée! Bonne dégustation !
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