Para obtener datos divertidos
sobre los tomates, asi como
consejos y trucos para ayudarlo a
recoger, preparar y comer mds
tomates este mes, consulte
www.paharvestofthemonth.org/.

Recursos incluyen:
Boletines Familiares

Hojas Informativas
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Market Basket of the Month es una
iniciativa de Salud y Participacion
Comunitaria de WellSpan.

Recetas de augusto

Ensalada de Elote y Tomate
Hace 6 porciones

Ingredientes

1 % tazas de elote (cocinado fresco o congelado, o
enlatado, escurrido y enjuagado)

3 tomates pequefios, cortados en cubitos (1 ¥: tazas)

1/3 taza de aderezo italiano para ensalada

1/4 taza de albahaca fresca, picada

Preparacion

1. Enjuague las verduras frescas con agua de la llave
antes de prepararlas.

2. Combine todos los ingredientes en un tazén
mediano.

3. Sirva a temperatura ambiente o frio.

Notas

- ;Usando elote fresco? Una mazorca de elote grande
rinde aproximadamente 1 taza de elote suelto.

- ;Usando elote congelado? Cocine segin las
instrucciones del paquete o a 165 °F.

- También puedes anadir pimientos verdes picados,
pimientos rojos picados o calabacita.

- Sirva esta ensalada como plato de acompafiamiento
o pruebe como relleno para tacos, burritos o "wraps”.

- ¢(No tiene albahaca? Puede sustituir con cilantro,
perejil o eneldo picado.

- /Quieres hacer tu propio aderezo para ensalada sin
grasa? Coloque los siguientes ingredientes en un
frasco - 5 cucharadas de jugo de manzana, 2
cucharadas de vino o vinagre de sidra, 1 cucharada de
jugo de limén, 1 diente de ajo, picado finamente o 1/4
cucharadita de gjo en polvo, 1/2 cucharadita de
cebolla en polvo, 1/2 cucharadita de albahaca secaq,
1/2 cucharadita de orégano seco, 1/8 cucharadita de
sal, 1/8 cucharadita de pimienta, y 1/8 cucharadita de
mostaza marrén o amarilla. Cubre el frasco y agitelo
bien antes de agregarlo a tu ensalada.

Informacién Nutricional (1/2 taza): 70 Calorias,
3g Grasa Total, 0Og Grasa Saturada, Omg Colesterol,
135mg Sodio, 12g Carbohidrato Total, 4g Azicares
Totales (0g Azlcares Anadidos), 2g Proteinas.

Origen: www.foodhero.org

Calabacita Fantastica
Hace 8 porciones

Ingredientes

2 calabacitas medianas

1 lata (14.5 onzas) de tomate cortado
en cubitos con jugo

2 cucharaditas de ajo en polvo 0 8
dientes de ajo, picado finamente

1/2 cucharadita de sal

1 cucharada de queso parmesano

Preparacion

1. Enjuague las verduras frescas con
agua de la llave antes de prepararlas.
2. Precaliente el horno a 375 °F.

3. Corte las calabacitas en rodajas de
aproximadamente 1/2 pulgada de
grosor. Extienda las rodajas de
calabacita en un molde para pastel y
vierta los tomates y el jugo por encima.
4. Espolvorea el gjo, la sal y el queso
sobre las calabacitas.

5. Hornee sin cubrir por 35 a 40
minutos.

Notas

- Pruebe afadiendo otros condimentos
como cebolla en polvo, orégano o
albahaca.

- Puedes usar 2 tazas de tomates
picados finamente o tomates cherry
cortados a la mitad en lugar de tomates
enlatados.

- Pruebe afadiendo cilantro encima
para darle mas sabor.

Informacién Nutricional (1/2 taza):

25 Calorias, Og Grasa Total, 0g Grasa
Saturada, Omg Colesterol, 280mg Sodio,
5g Carbohidrato Total, 2g Azlicares
Totales (0g Azicares Afadidos),

1g Proteinas.

Origen: www.foodhero.org
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