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APORTACION NUTRITIVA
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Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable
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Segtn el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
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RECOLECCION

La mejor época de recoleccion es
entre octubre y junio. Aunque se
puede recolectar durante todo el
afo. En particular los tomates de
ensalada se recolectan en los
meses de verano. En Canarias la
recoleccion del tomate es gradual.
También su produccion es diferente
dependiendo de la zona de cultivo.
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FICHA TECNICA DEL PROFESORADO | se indica que la enfermedad posee mitiples factores de riesgo y que Ia alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.
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PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS CULTIVO
Forma: Diferentes formas dependiendo de la variedad. Puede ser redondo, El tomate es el fruto de la tomatera, de la familia de las solanaceas. La planta se
alargado, semiesférico, entre otras. encuentra cubierta de unos pelillos que absorben agua y nutrientes. Las flores que
Color: Piel fina de color rojiza en la mayoria de los tomates, hay algunas 2?;;%‘;"2”;”3?03’ de color amarilie produicen el fruto coloreada que va desde el
variedades de color verde oscuro. Pulpa de color rojo y con o S A .
abundantes pipas Historia: Es originario de Sudamérica: Perq, aunque también proceden de Ec_uador
- ) y norte de Chile. EI nombre de tomate proviene del nombre azteca de este alimento
Olor:  Aromatico. que se denominaba “tomati”. Fue introducido en Europa por los conquistadores
Sabor: Dulce y con cierto grado de acidez, dependiendo del tipo y del grado \espanoles. )
de maduracion. Los tomates cherry son de sabor mas dulce porque - ~
tienen mayor contenido en azlcares. LUGAR DE PRODUCCION
Tacto:  Textura blanda. Andalucia, Extremadura, Canarias y Murcia.
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[ SALUD: LAS HORTALIZAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION CON OTROS ALIMENTOS.
CONTIENEN: AGUA, FIBRA, VITAMINAS Y MINERALES.

En comparacion con otras IMPORTANCIA
hortalizas, 100g contienen: - Por las calorias: Comer tomates de forma natural con moderacion ayuda al control del peso y evita la obesidad.

1. Menos calorias. - Por el agua: aporta hidratacion al organismo.
Mas agua. - Por la fibra:

2
3. Cantidades moderadas de fibra. 1) En el estomago: acta reteniendo el agua de los alimentos y por lo tanto al dar la sensacion de estar “llenos”
4. Bajo contenido en Hidratos de puede ayudar evitando que comamos en exceso otros alimentos ricos en calorias.

Carbono y menos azticares que 2) En el intestino: tiene un efecto regulador del movimiento del intestino y colabora para evitar el estrefiimiento.
la fruta.

POTASIO.
6. VitaminaAy C.

o

- Por la vitamina Ay C: Estimula el sistema de defensa y ayuda a proteger de las infecciones y otras
enfermedades cronicas.

- Por el POTASIO: activa los musculos del cuerpo incluso el ritmo del corazon.
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PESO DE 1 RACION DE HORTALIZAS:
100-150g en crudo de porcion comestible
200-225g cocinada de porcion comestible.
Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de hortalizas:
1 pieza mediana de tomate, zanahoria, etc = 1 plato pequefio cocido.
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