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El tomate,
el protector rojo

Salamanca, Leén, Avilay Valladolid tienen una gran produccion
tomatera para el mercado autonémico y provincias limitrofes

VALLADOLID. Guisos, gazpachos
o salmorejos o ensaladas. Crudo,
frito, asado, cocido, seco. El toma-
te, que no solo tiene nombre Me-
diterrdneo sino también castella-
noy leonés, tiene sabor, es nutri-
tivo, bajo en calorias, posibilidades
gastronomicas y es un protector de
la salud y un antioxidante.

Los principales productores son
Almeria, Alicante, Murcia y tam-
bién Canarias. Son grandes super-
ficies de cultivo bajo plastico, muy
diferentes a las parcelas tomateras
de Castilla y Le6n. La superficie de
tomate en la comunidad supera las
350 hectéreas, con una producciéon
de en torno alas 10.000 toneladas.
Las provincias con més superficie
son Salamanca, Leén, Avilay Va-
lladolid.

El mercado regional es muy di-
ferente al del resto del pais dado
que tiene un gran peso el cultivo
para el propio consumo y la venta
tiene un circuito comercial corto,
en la propia autonomia o en pro-
vincias limitrofes. Y, sobre todo,
tienen lariqueza de ser tomates de
la tierra, no siempre faciles de en-
contrar y con mucho mas sabor.

El tomate combina con casi todo,
hasta se puede hacer mermelada
con €él. Con queso fresco y anchoas
en aceite de oliva; con atin y cebo-
lla es ya un tradicional plato; con
patatas cocidas, en dados o en roda-
jasy pimientos asados; con bacalao
desalado, cortado en tiras y asado
y aceitunas negras y verdes y un ali-
fio que sume al tradicional aceite y
vinagre un poco de zumo de naran-
ja; con garbanzos cocidos frios, pi-
miento verde y cebolleta dulce pi-
cados y unas gambas cocidas; con
sardina de latay cebolla... oen el fa-
moso coctel Blody Mary de vodka,
zumo de tomate y pimienta negra
entre ortos ingredientes. En vera-
no el zumo con limén es un gran
reconstituyente. También es sabro-
so en su version ketchup que ela-
borada en casa mejora considera-
blemente, viene a ser la misma que
la del tomate frito pero con azu-
car moreno, algo de mostaza y mas
especias.

La temporada natural 6ptima de
los tomates es desde agosto hasta
octubre, cuando la planta ha ma-
durado al sol, pero de invernadero
lo hay todo el afio; aunque el toma-
te esuna de las hortalizas en las que
mas se ha perdido el auténtico sa-
bor y hay que aprovechar a consu-
mirlo mientras es temporada para
encontrar los mejores.

Hay multitud de variedades, las
mas conocidas son el raff que es el
‘pata negra’ con intenso sabor y pul-
pa compacta y firme; el de rama, sa-
broso, muy rojo y de piel fina; el de

pera, dulce; el canario, redondo y
muy dulce; los cherrys o cereza tan-
to rojos como amarillos y los secos
que dan un sabor especial a los gui-
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para prevenir el cancer. Segun va-
rios estudios, el licopeno, una sus-
tancia natural que se encuentra en
esta hortaliza, es uno de los elemen-
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cante y ayuda a bajar la temperatu-
ra en casos de exposiciones solares
intensas y a recuperarse porque es
remineralizante, vitaminizante,
energizante y equilibrante celular.
Al consumirlo crudo contribuye a
mejorar estados de deficiencia de
vitamina C o acido ascorbico, tu-
berculosis pulmonar, anemia y
constipados, combate infecciones,
ayuda a disolver el acido trico y el
jugo tiene un efecto relajante y an-
tiarrugas, aplicado externamente
sobre los rostros fatigados

Hay evidencias arqueolégicas
que demuestran que el tomatillo,
una variedad acida y de color ver-
de de esta hortaliza, que atn se con-
sume en México, fue usada como
alimento desde épocas prehispa-
nicas. Los mayas y otros pueblos
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VALOR NUTRICIONAL
DEL TOMATE
COMPOSICION Por cada100 g
Agua(g.) 93,90
Energia (kcal.) 19,00
Proteinas (g.) 1,00
Hidratos de carbono (g.) 3.50
Grasatotal (g.) 01
Azlicares (g.) 340
MINERALES
Calcio (mg.) 11,00
Hierro (mg.) 0,60
Yodo (g.) 700
Magnesio (mg.) 10,00
Cinc(mg.) 022
Sodio (mg.) 3,00
Potasio (mg.) 290,00
Fésforo (mg.) 27,00
VITAMINAS
Carotenos (g.) 494,00 SHERRS (1
Vitamina C (mg.) 26,00
Vitamina A: Eq. retinol (g.) 94,00
Acido félico (g.) 28,00
Vitamina E (mg.) 1,20
1 tomate es un fruto de FIRMA SALUDABLE dantes y que al tomarlo habitual-
la planta del tomate (Ly- DANIEL DE LUIS ROMAN mente en nuestra dieta disminu-
copersicum esculen- Director del Instituto de Endocrinologia y Nutricion. ye el riesgo de desarrollar deter-

tum) que perteneceala
familia de las solanaceas, estando
emparentado con otros alimentos
que ya hemos comentado en los
articulos de ‘labuena mesa’,
como son la patata y la berenjena.
Existen diversos tipos de toma-
tes: en rama, de pequefio tamano
y piel fina, tomate de pera, ade-
cuado para elaborar conservas,
debido a su sabor y aroma, tomate
canario, tomate cherry, tomate
verde, de color poco intenso, to-
mate de Monserrat, de aspecto lo-
buloso y achatado, tomate raf, et-
cétera. Con respecto a su compo-
sicién nutricional, el tomate fres-
co es muy rico en agua (93% de su
peso) y apenas contiene hidratos
de carbono (3,5 gramos), protei-
nas (1 gramos), grasas (0,1%) y fi-

bra (1,4 gramos), aportando solo
(19 calorias por 100 gramos). Lo
verdaderamente importante del
tomate es su contenido en vita-
minas y minerales. Con respecto
alas primeras, la méas abundante
es la vitamina C (26 miligramos
por 100 gramos). Por ello, sinos
tomamos 150 gramos de tomate
al dia, cubrimos el 100% de las ne-
cesidades diarias de esta vitamina
paraun adulto sano. En menor
medida aporta vitaminas de los
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grupos B, vitamina E, dcido félico
y una pequeiia cantidad de beta-
carotenos. Entre los minerales,
destaca su contenido en potasio,
magnesio y fosforo. Uno de los
nutrientes mas importante de los
tomates es un pigmento denomi-
nado licopeno, un carotenoide
que les da a los tomates su color
rojo caracteristico. Existen multi-
ples estudios cientificos que han
puesto de manifiesto que el lico-
peno tiene propiedades antioxi-

minados tumores, entre ellos el
de prostata, pancreas, pulmon y
colon. Este licopeno se absorbe
muy bien a partir del tomate fres-
co, pero todavia mejor a través del
zumo de tomate o del tomate en
sala. Como vemos los alimentos
naturales no solo aportan los nu-
trientes clsicos, sino que tam-
bién tienen otras ventajas, como
es el caso de los licopenos en el to-
mate y presente también en otros
alimentos. Por ello deberiamos
recomendar a la poblacién que to-
men habitualmente en la dieta
(10 o més raciones semanales de
alimentos ricos en licopeno: san-
dia, salsa de tomate, uva rosada,
pomelo rosado).
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