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Hola, me llamo tomate .  
Aunque  mi nombre original es 
jitomate  (soy de origen 
mejicano) y realmente soy una 
fruta, soy tan versátil  en la 
cocina que a lo largo de la 
historia me han terminado 
considerando una verdura. 
En mi familia hay muchas 
ramas:  Tomate  Roma o 
Saladette, tomate bola, tomate 
pera, tomate cherri, tomate 
kumato, tomate Rosa de 
Barbastro, tomate corazón de 
buey, … Como veis somos un 
montón, pero todos 
absolutamente deliciosos 



Me podéis comerme de mil maneras: crudo, exprimido, deshidratados o 
secos,  formando parte de salsas, guisos, masas horneadas, dulces,  …. 
¡Una pasada! 
 
Soy una verdura que tiene muy pocas calorías porque mayoritariamente 
soy agua. Además soy rica en vitaminas A y C. Soy también muy, muy rica 
en potasio, tan necesario para que el organismo funcione correctamente, 
especialmente para los músculos, y entre todos ellos, para el corazón. 
  
 



SALMOREJO CORDOBÉS 
 
Ingredientes 
Para 6 personas 
1 Kg Tomate (corazón de buey o pera) 
200 gr Pan de hogaza preferiblemente de Telera cordobesa. Puedes hacerlo con el pan 
duro que te queda en casa. 
150 mlAceite de oliva virgen  extra 
1 Diente de ajo 
Sal al gusto 
Elaboración de la receta: 
Mezclar los ingredientes paso a paso para así conseguir la textura perfecta. 1. Lavar 
los tomates, retirando lo verde del pedúnculo y triturándolos. No es necesario pelar 
ni quitar las pepitas porque después  se pasa el puré de tomate por un colador fino 
donde se queda todo pasando solamente el tomate. 
2. En un bol colocar el pan y cubrirlocon el puré de tomate dejando que se impregne 
durante unos diez minutos. Pasado ese tiempo, incorporo el diente de ajo y trituro 
bien con la batidora y obtengo una crema espesa de pan y tomate.  
3. A continuación incorporar el aceite de oliva virgen extra., emulsionar hasta 
conseguir un resultado cremoso y espeso.  
 
https://www.directoalpaladar.com/ 

 

http://www.directoalpaladar.com/ingredientes/frutas/tomates


Ingredientes 
600 g de bonito cortado en 
tacos 
750 g de tomates muy maduros 
1 pimiento verde pequeño 
2 cebollas 
1 diente de ajo 
Aceite de oliva virgen extra 
Sal 
 

Salteamos los tacos de bonito: 
Untamos las tacos de bonito con un poco de aceite 
Ponemos una sartén grande a calentar a fuego medio, y pasamos 
por la sartén el bonito, unos 20 segundos por cada lado 
Bajamos el fuego, salamos ligeramente y sacamos el bonito 
Reservamos. 
Hacemos la salsa de tomate casera: 
Picamos las cebollas, el ajo y el pimiento. 
Cortamos el tomate en trozos grandes desechando la parte dura 
del tronco. 
En la misma sartén, rehogamos la cebolla, el pimiento y el ajo unos 
20 minutos, añadiendo un poco de aceite si fuera necesario, hasta 
que esté bien pochado. 
Incorporamos el tomate y dejamos que se haga durante 30 
minutos más 
Transcurrido el tiempo pasamos todo por el pasapuré. 
Si vemos que esta un pelín ácido, añadimos un poco de azúcar. 
Devolvemos la salsa a la sartén y dejamos que se cocine unos 
minutos más hasta que la salsa espese.  
 
Incorporamos los trocitos de bonito y dejamos un minuto a fuego 
mínimo. 
Retiramos del fuego y tapamos la sartén para que termine de 
hacerse el bonito con el calor de la salsa. 
 
https://www.pequerecetas.com/ 
 

 





ADIVINA, 
ADIVINANZA 

¿Sabrías decirnos quién pintó 
este cuadro? 
 
 
 
 
 
 
Si lo sabes, escribe a 
enfermeria@menesianomadrid.
com  

mailto:enfermeria@menesianomadrid.com
mailto:enfermeria@menesianomadrid.com


¿Te atreves a 
reproducirlo o darle tu 

impronta? 

Si te atreves, mándalo a 
enfermeria@menesianomadrid.com 



Cualquiera de las actividades que te propongo puedes 
hacerla y traerla al colegio a lo largo del mes o enviarla a 
enfermeria@menesianomadrid.com 
 
 Y no te olvides de hacerte una foto cuando estés 
cocinando, haciendo una manualidad, investigando, o lo 
que a ti también se te ocurra.  
 
¡¡¡¡Esperamos tus aportaciones!!! Y sobre todo que 
descubras y gustes EL TOMATE 

mailto:enfermeria@menesianomadrid.com


GRACIAS BERE, LA MERMELADA DE TOMATE 
ESTABA DELICIOSA. 


