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EL TOMATE NO ENGORDA AL ESTAR COMPESTO EN UN 95% DE AGUA

RECETAS

ELABORARLAS ES MUY SENCILLO

| tomate es uno de los pro-
ductos bésicos de la ensa-
lada. Cuando se va a con-
sumir inmediatamente
conviene comprarlo rojo
brillante; si se va a tomar
dias después, no importa
adquirirlo con una tonali-
dad mas clara, que se
acentuara si se guarda en
un sitio fresco. Es un buen
aperitivo, diurético y laxan-
te. Resulta delicioso cru-
do, aderezado con aceite de oliva y una
pizca de sal. Es indispensable en las en-
saladas verdes e ingrediente fundamen-
tal de gazpacho y salsas. Aporta a mu-
chos platos un agradable punto de
acidez. Se utiliza con profusion en la al-
ta cocina y su uso mas extendido, la sal-
sa de tomate, esta omnipresente en to-
das las cocinas mediterraneas.

=

ORIGENES E HISTORIA

El nombre de tomate deriva de la pala-
bra fomat/ del nahuatl, idioma de los an-
tiguos mexicanos. Datos histéricos indi-
can que fue traido por Hernan Cortés en
1523, poco después de la conquista de
México. Curiosamente, los mexicanos
llaman todavia al tomate rojo jitomate,
término procedente del azteca xietlito-
matl. Lleg6 a Europa a comienzos del si-
glo XVI de la mano de los conquistado-
res espafioles, pero tuvieron que pasar
casi dos siglos para que se asentara de
forma definitiva en las costumbres ali-
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menticias. Hoy es protagonista indiscu-
tible de la cocina. El tomate entr6 en Eu-
ropa por Galicia, aunque su extension
se produjo en ltalia, a través de las co-
cinas de Napoles y Génova, asi como
de la francesa de Niza. Los italianos lo
llamaron poma d’oro y los franceses,
pomme d'amour.

Considerado un alimento noble, se le
han atribuido durante siglos virtudes
afrodisiacas en el Viejo Continente, don-
de lo denominan también pomum
amons (manzana del amor). En México
y Peru es simbolo de buen augurio y no
puede faltar en ningiin banquete nupcial.
Sin embargo, no se han demostrado es-
tas propiedades, aunque si su alto valor
nutricional.

VALOR NUTRICIONAL

El tomate es en un 95% agua. Un kilo de
tomates, por tanto, supone 950 gramos
de agua, 0,3% de grasa, 1% de protei-
nas, 3% de desperdicios, 0,5% de celu-
losa y una serie de micronutrientes co-
mo calcio, hierro (aporta el doble que la
leche), y fosforo, vitaminas A, C, B, K, y
PP. Y todo ello, con apenas unas 25 ca-
lorias por 100 gramos.

El tomate contiene todos los nutrientes
esenciales. Es también un auténtico far-
maco de huerta carente de efectos se-
cundarios y riesgo de sobredosis que
ayuda al organismo en muchas de sus
funciones vitales.

Otro de sus atributos son los carotenoi-
des no provitaminicos, como el licope-
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no. Esta sustancia, responsable de su
peculiar color, tiene propiedades antio-
xidantes y protege frente a numerosos
tipos de cancer (estdmago, vejiga, pul-
mén, prostata, colon, mama, eséfago,
pancreas...).

Clases de pasta

TIPOS Y VARIEDADES

» ENRAMA: De pequefio tamafio
y piel fina, apreciado sabor y tex-
tura, ademas se conserva muy
bien.

» DE PERA: Adecuado para ela-
borar conservas, debido a su sa-
bory aroma.

) CANARIO: Muy rojo y redondo,
de sabor dulce. Se suele utilizar
para untar el pan de tostadas.

) CHERRY: Tiene un sabor afru-
tado y se utiliza méas bien como
elemento decorativo de platos y
en ensaladas.

) VERDE: Esconde una pulpa du-
ray es muy apreciado para ensa-
ladas.

) RAF: De aspecto lobuloso y
achatado, es muy aromatico y sa-
broso e ideal para ensaladas. Se
aprecia mucho y su cultivo es pro-
pio de esta zona.

...1a receta de la semana

MERMELADA DE TOMATE
En Murcia se denomina Dulce de tomate

® 1 kilo de tomates
® 700 gramos de azucar
® 1 ramita de canela

e e pela primero el tomate; para
facilitar la labor es preferible es-

caldar el tomate cinco minutos en
agua hirviendo.

Entonces se pela y se pesa. En la ca-
zuela se pone a fuego medio hasta
que rompa a hervir, bajando el fuego
a continuacién y se mantiene a fuego
lento mientras se evapora el agua que
suelta y el azicar va tomando "punto".
Esto es, cuando con una cuchara se
toma una muestra del caldo y la goti-
ta se mantiene en la cuchara unos
instantes.

Se envasa en tarros limpios y se cie-
rra bien fuerte.

Algunos maestros de la cocina actual
combinan magistralmente el sabor
dulce de esta sencilla receta con que-
so u otros ingredientes, con un resul-
tado excepcional.

Se envasa en tarros de cristal

...la receta para el diabético

GRATINADO DE "
CALABACINES
Y TOMATES

® 2 cucharadas de aceite de oliva

® 3/4 kilo de calabacines

® 1 cebolla mediana, picada

® 1/2 kilo de tomates frescos y maduros

e 1 diente de ajo, picado

@ 30 g de pan rallado 6 75 gramos de queso rallado.
® Sal y pimienta negra

oner una cucharada de aceite en una cazuela grande a fuego

e medio, ahadir los calabacines, tapar y sofreir hasta que estén

tiernos. Afadir la cebolla, tapar y sofreir durante 5 minutos. Agre-

gar el ajo y sofreir durante 1 minuto méas. Reducir el fuego de las ce-

bollas, afadir los tomates, tapar y cocer hasta que toda el agua se ha-

ya evaporado, aproximadamente 15 minutos. Sazonar bien con sal y

pimienta negra y tendremos lista la salsa de tomate. Afiadir remo-

viendo los calabacines a la salsa de tomate y verter todo en una fuen-

te de horno poco profunda y ligeramente engrasada. Cubrir la super-
ficie, espolvoreando el pan rallado. Hornear a 200° 30 minutos.
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