Tomates

Puntos Claves

® Para que la compra sea 6ptima, elija tomates firmes con la piel suave. Los
tomates verdes maduran a temperatura ambiente.

® Para preparar tomates frescos, enjuaguelos y cortelos en rodajas o trocitos.

Consumalos frescos o cocidos.

® Puede guardar tomates frescos a temperatura ambiente (alejados del sol
directo) durante 2-3 dias y luego en el refrigerador por hasta una semana.

® Los tomates contienen vitamina A, buena para la salud de los ojos y la piel.

Salsa facil de tomate

Ingredientes:

11/2 cucharaditas de aceite vegetal
1 cebolla picada

2 1/2 tazas de tomates picados

1 cucharada de polvo de ajo (o 2
dientes de ajo picados)

1/2 cucharadita de orégano
(opcional)

1/2 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
grande a fuego medio. Agregue
la cebolla y cocine hasta que esté

blanda. Revuelva con frecuencia.

2. Anada los tomates, el ajo, el
orégano, la sal y la pimienta.

3. Cocine a fuego lento durante 15-
20 minutos o hasta que espese.

4. Sirva sobre pastas, arroz o
verduras cocidas. iDisfrute!

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde 5 porciones.

Ensalada Chilena

Ingredientes:

2 tazas de cebollas finamente
cortadas

1/2 cucharadita de sal

8 tazas de tomates cortados en
rodajas

1/4 taza albahaca, desgarrada
1 cucharadas de aceite vegetal

Instrucciones:

1. Ponga las cebollas en un bol
pequeno y espolvoréelas con
sal. Déjelas 20-30 minutos.

2. Enjuague las cebollas con agua
para remover la sal.

Escurra bien.

3. Enun bol grande, combine los
tomates, las cebollas escurri-
das, y albahaca. Afiada el
aceite y mezcle bien.

4. iDisfrute o refrigere y sirva
frio!

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde 8 porciones.

Consejos rapidos

Un tomate
mediano cortado
en trozos es
aproximadamente
1 taza.

Agregue tomates
picados a los
huevos revueltos.

Agregue rodajas
de tomate a los
sandwiches.

iLos ninos
pueden ayudar!
iAplastando trozos
de tomates para
hacer una salsa es
una manera facil y
divertida para
incluir su nifio en
la cocina!

i Visite nuestro sitio web en www jsyfruitveggies.org y encuentre mas recetas estupendas!
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