








EL TOMATE

•  Redondo, que por lo general son frutos de color rojo —aun-
que también los hay amarillos—, redondos, de superficie lisa 
y gruesa, y sabor dulce.

Estacionalidad
La recolección del fruto y su mejor época de consumo tiene 
lugar entre los meses de octubre y junio, aunque están dispo-
nibles en nuestros mercados todo el año.

Propiedades nutricionales
•  Alto contenido de agua (94%).

• Minerales: destaca su contenido de potasio y yodo.

• Vitaminas: cabe destacar su contenido de vitamina A, vita-
mina C o ácido ascórbico, ácido fólico y niacina. Después del 
espárrago, es la verdura con mayor contenido en vitamina E.

Producción en España
España produce anualmente unas 4.100.000 toneladas de 
tomate*, siendo las comunidades autónomas que más lo pro-
ducen: Andalucía, Extremadura, Canarias y Murcia.

* Datos de 2008.

¿Cómo prepararlo    
y disfrutarlo?
Si el tomate se va a consumir crudo, conviene lavarlo con 
abundante agua o pelarlo. Para pelar un tomate, que luego 
se va a cocinar, se puede utilizar un cuchillo o se le practica 
un corte en forma de cruz en la base y se le sumerge en un 
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EL TOMATE

cazo con agua hirviendo durante unos instantes. Cuando la 
piel comience a levantarse, se saca, se refresca con agua fría 
y basta con tirar con suavidad de ella para obtener un tomate 
crudo pelado y listo para utilizar. 

Además de consumirse crudo, tanto en ensaladas como en 
zumos, o como guarnición, se puede cocinar a la plancha, re-
lleno, rebozado, al horno con un poco de perejil, ajo picado y 
un chorrito de aceite de oliva virgen, frito, etc. 

¿Cómo elegirlo             
y conservarlo?
Si se prefieren frutos bien maduros, han de escogerse los de 
color rojo vivo, piel lisa, y blandos al tacto. Si por el contrario 
se prefieren tomates menos maduros, se elegirán los más 
firmes y de color rosado, cercano al rojo. Se han de rechazar 
los ejemplares demasiado blandos, muy maduros o con 
magulladuras y los que presenten manchas de sol (áreas 
verdes o amarillas cerca del tallo). 

Si se conservan en el frigorífico se evita que maduren con 
rapidez pero afecta a su sabor. Es mejor conservarlos en un 
lugar fresco pero no bajo la luz directa del sol.

¿Sabías que…?
• La familia de las Solanáceas incluye alrededor de 75 géne-
ros y unas 2.300 especies de plantas; a ella pertenecen tam-
bién la berenjena y el pimiento.

• Fue introducido en Europa por los conquistadores españo-
les.
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LA ZANAHORIA
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¿Qué es?
La zanahoria (Daucus carota Subs. Sativa) pertenece a 
la familia de las Umbelíferas, especie Daucus Carota.

La parte comestible es una raíz pivotante engrosada 
de color anaranjado. El tallo lleva una umbela de flores 
blancas o rosadas parecida a un nido.

Esta planta es originaria de Eurasia y el norte de África y 
ampliamente distribuida por todas las regiones templa-
das del hemisferio norte.

 

Variedades
En España, la variedad cultivada más común es la semi-
larga de Nantes.

Estacionalidad
Su temporada de recolección y mejor época de consumo 
tiene lugar durante todo el año, aunque especialmente 
entre los meses de mayo a enero.

Propiedades nutricionales
•  Alto contenido de agua (88%).

• Fibra.

• Minerales: destaca su contenido en sodio, potasio y 
calcio. También yodo.

• Vitaminas: es la verdura con mayor contenido en vita-
mina A y discretas cantidades de vitamina B6.
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Producción en España
España ocupa la 11ª posición mundial en cuanto a pro-
ducción de zanahoria, con aproximadamente 490.000 
toneladas al año*. Las comunidades autónomas que 
más la producen son: Andalucía, Castilla y León, Comu-
nidad Valenciana y Castilla – La Mancha.

* Datos de 2008.

¿Cómo prepararla    
y disfrutarla?
Es conveniente rasparlas o pelarlas. 

Se pueden consumir solas o como ingrediente de nume-
rosos platos salados y dulces: enteras, troceadas, ralla-
das, cocidas o en puré, licuadas, como aperitivo, ingre-
diente de ensaladas o bebida refrescante, en cremas y 
pudines, en guisos y estofados, etc.

Se utilizan también, por su sabor dulce, como ingredien-
te de postres: tarta de zanahoria, pastel de zanahoria, 
bolitas de zanahoria con coco rallado, etc. 

¿Cómo elegirla     
y conservarla?
Se deben seleccionar las de piel suave y de pequeño o 
mediano tamaño, bien formadas, de color naranja vivo, 
con un estrechamiento uniforme y que no presenten rai-
cillas laterales. Si tienen hojas, éstas deberán estar fres-
cas y tener un buen color verde. 

Se conservan bien varias semanas en lugares frescos En 
la nevera se mantienen hasta dos o tres semanas. Tam-
bién se pueden congelar si previamente se han cocido.
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¿Sabías que…?
• Las verduras pertenecientes a la familia de las Umbelí-
feras se reconocen por su abundante contenido en sus-
tancias aromáticas y, por lo general, son las semillas las 
que contienen los aceites esenciales responsables de 
su aroma y sabor.

• La zanahoria es el vegetal más rico en vitamina A o 
beta-caroteno. 
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