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Fundamentos de los Tomates

o @ o . . . L
1 gmates tienen antioxiday, Variedades de
Compre y Allgl re 398" e inmunolgico g, Py, Tomates
& Cuando los tomates estdn en 0«05 ab]e Los tomates rojos redondos

temporada, entre julio y septiembre,
tienen gran sabor y son mas
economicos.

& Busque tomates de color brillante
y sin zonas oscuras ni magulladuras
bajo la piel. Deben sentirse firmes,
pero ceder un poco al presionarlos
suavemente.

# Los tomates enlatados suelen ser
mas econdmicos que los frescos y le
ahorran tiempo. Vienen en muchas
presentaciones, como enteros, en
cubos, en salsa y en jugo. Busque
que la etiqueta diga "bajo en sodio"
para consumir menos sal.

son los mas comunes. Su

tamafio puede variar

desde 2 pulgadas
de didmetro hasta
mucho més
grandes.

Los tomates cereza,
uvay pera son o
pequenos y del
tamafio de un
bocado. Vienen en
diferentes formas
y colores.

Los tomates roma
(italiano o ciruela)
- son ovalados y suelen
ser rojos. Se utilizan
cominmente para

sjmacene Bie 7

\.) esp el-d 1’ c ie gr;lfgi}l‘a}; ee'laborar salsa y pasta
N‘e 1nos _ Los tomates tipo
. " Heirloom
® Para un sabor 6ptimo, mantenga temperatura ambiente y reviselos . incluyen
los tomates enteros a temperatura a diario. muchas
ambiente en una sola capa dentro ® Guarde los tomates enlatados sin variedades
de un recipiente abierto, alejados abrir en un lugar fresco y seco y antiguas. Vienen
de la luz solar. Consuma dentro aselos en un plazo de 8 a 12 meses en diferentes colores. formas
de 5 dias. Refrigerar los tomates para una mejor calidad. sabores y tamatios E’s proba]t’)le
retrasa el ablandamiento, pero ® Congele los tomates sobrantes: ue estén dis onib.les en
puede reducir el sabor. 1. Lave los tomates y quite el tallo. d b
: i yq puestos de granja o mercados
u Refrigere los tomates cortados, Déjelos enteros o piquelos.

de agricultores.

cocidos o enlatados y abiertos en un 2. Congélelos en un recipiente o

recipiente tapado. Uselos en un bolsa de plastico herméticamente

plazo de 2 dias. sellada. Etiquételos con la fecha. iPara it

® Para madurar, coloque los 3. Consuma preferentemente en excelente bocadillo
tomates en una bolsa de papel o de platos cocinados en un plazo de para llevar, pruebe
plastico perforada. Manténgalos a 8 meses. tomates cereza,

pera o uva!

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los

s Oregon State EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211. Estamos en:

e El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacion en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen O
Ul’llVEI'Slty nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresin de género), orientacion sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos .
derivados de un programa de asistencia ptiblica, creencias politicas, informacion genética, estado de veterano, represalia o represalia por actividad previa de los derechos
civiles. (No todos los términos prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Tomate y Queso en
Panecillo Tostado

Ingredientes:

/4 de taza de queso rallado (pruebe cheddar,
mozzarella o una mezcla)

1 cucharada de mayonesa
1/2 cucharadita de mostaza preparada

2 panecillos ingleses, (English muffins)
cortados a la mitad o 2 rebanadas de pan

’ / \ AR
Salsa de Tomate Rapida

para Pasta

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal

2 dientes de ajo, finamente picado o V2
cucharadita de ajo en polvo

1 lata (14.5 onzas) de tomates picados
o machucados

Y4 de cucharadita de sal y pimienta negra

(pruebe pan integral) 1 cucharada de jugo de limén amarillo
1 tomate cortado en 4 rebanadas o picado A FoodHero.org/es (opcional)
Preparacion: " EIENE @A 14 de cucharadita de hojuelas de chile rojo

NG e, (opcional)
WIEEELESS | preparacion:
y deliciosas.

1. Lavese las manos con agua y jabon.
2. Enjuague las verduras frescas con aguadela |
llave antes de prepararlas.

3. En un tazon pequeno, mezcle el queso, la
mayonesa y la mostaza.

4. Unte la mezcla de queso uniformemente
sobre os panecillos o rebanadas de pan.

5. Cocine usando uno de los métodos a
continuacion.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

En el horno o el tostador:

1. Ase o tueste hasta que el queso se derrita, 2 a 3
minutos.

2. Coloque los tomates en cada saindwich.

3. Sirva de inmediato o ase/tueste para calentar el
tomate, 2 a 3 minutos.

En el sartén:

1. Caliente un sartén sobre fuego medio. Ahada
los sandwiches con el pan hacia abajo.

2. Cubray cocine hasta que el queso se derrita,
7a 8 minutos.

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enjuague el ajo fresco con agua de la llave
antes de prepararlo.

3. En una cazuela mediana, caliente el aceite
vegetal sobre fuego medio. Anada el ajoy
cocine por 1 minuto. (Si usa ajo en polvo, omita
el aceite y séltese este paso.)

4. Anada los tomates, la sal y la pimienta.
Anada el jugo de limoén y las hojuelas de

chile rojo, si desea. Cocine hasta que quede
completamente cocido, revolviendo
ocasionalmente. Para una salsa mas espesa,
cocine de 10 a 20 minutos adicionales para
permitir que la mayoria del liquido se evapore.
5. Sirva encima de pasta o utilice en cualquier
receta que requiera salsa para pasta.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 2 tazas
Tiempo de preparacién: 5 minutos
Tiempo para cocinar: 15 minutos

3. Cubra con tomates antes o después de o 23 7 Y 4 _,f":

calentar. R A VTV IVTITTTITIILY Y,

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 7 7’ f

2 horas. s Cuando los nifios ayudan a preparar "4

Rinde 4 mitades de panecillos o 2 sdndwiches ‘NLi%sO s los alimentos saludables, son mas 4 / i

Tiempo de preparacién: 5 minutos Pue den propensos a probarlos. Enséfieles a los 4/
nifos a:

Tiempo para cocinar: 6 a 8 minutos
£ enjuagar tomates frotandolos
suavemente bajo agua fria de la llave.
£ untar la mezcla de queso en el pan.
€ abrir latas de manera segura.

- ABTTTITITTITETTTT,

1 libra de tomates frescos = aproximadamente 2 tazas de tomates picados
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