
Fresh tomatoes are a wonderful treat this time of year! Pick 
them after they turn red for the best flavor. 

Healthy Serving Ideas
Salsa: Make a salsa with chopped tomatoes, diced red  
onion, a seeded chopped jalapeño, and a splash of lime 
juice. 

Stufffed Tomatoes: Slice tomatoes in half and remove 
seeds. Stuff with cooked brown rice, corn, chopped garlic, 
salt and pepper. Sprinkle with a cheese of your choice and 
broil for 3-5 minutes until cheese melts.

Roasted Tomatoes: Toss whole or sliced tomatoes in olive 
oil and season with salt and pepper. Bake at 450°F for 10-20 
minutes. 

At-Home Activity
Tomato Taste Test & Seed Counting Activity
1. Gather 2-3 different types of tomatoes (small, medium, 
large or different colors).  
2. Guess how many seeds are in each tomato. 
3. Cut the tomatoes, remove the seeds and count them. 
4. Compare guesses to the actual seed count.
5. Taste each type of tomato and talk about flavor, color, and 
size differences. What was your favorite?Where to Find Local Tomatoes 

MassGrown Map (MDAR) 
https://massnrc.org/farmlocator

Thank you to Blue Cross Blue Shield of Massachusetts and the 
Massachusetts Department of Agricultural Resources for helping 

make Harvest of the Month possible. 

Harvest of the Month Book Club
Gr. K-5: Strega Nona & Her Tomatoes by Tomie dePaola

Gr. 6-8: Seedfolks by Paul Fleishman

Gr. 9-12: The Color of Food: Stories of Race, Resilience,  
                and Farming  by Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

 Tomato Purchasing Pointers
• Look for tomatoes that are firm and smooth.
• Store tomatoes at room temperature, out of direct  

sunlight.
• Buy tomatoes when they are in season. They  

cost less and taste best!

Fun Facts
• Tomatoes come from Peru. Their Aztec name means 

“plump thing with a navel (belly-button!).”
• In the U.S. people eat 20 pounds of tomatoes every year.
• In Massachusetts, over 500 farms produce 6.5 million 

pounds of tomatoes every year.

September

TOMATOES

Harvest of the Month  
promotes a different 
 MA-grown crop from  

local farms each month 
in school cafeterias 

across the state.  
To learn more, visit: 

massfarmtoschool.org/hotm

Adapted from Green Mountain Farm to School

October Preview: Pears! 



¡Los tomates frescos son una deliciosa golosina en esta 
época del año! Para disfrutar del mejor sabor, escoge los 
tomates después de que hayan madurado (se hayan puesto 
rojos)

Ideas saludables para el consumo
Salsa: prepara una salsa con tomates cortados en trozos, 
cebolla roja picada, un jalapeño sin semillas picado y un 
chorrito de zumo de limón.
Tomates rellenos: corta los tomates en rebanadas por la 
mitad y quítales las semillas. Rellénalo con arroz integral 
cocido, maíz, ajo picado, sal y pimienta. Espolvorea con el 
queso que más te guste y ásalo durante unos 3 a 5 minutos 
hasta que el queso se derrita.
Tomates asados: mezcla los tomates enteros o en rodajas 
con aceite de oliva y sazonar con sal y pimienta. Hornea a 
450 ° F durante 10 a 20 minutos.

Actividad en el hogar
Prueba de sabor del tomate y actividad de conteo 
de semillas
1. Reúne de 2 a 3 tipos diferentes de tomates (pequeños, 
medianos, grandes o de diferentes colores).
2. Adivina cuántas semillas hay en cada tomate.
3. Corta los tomates, quítales las semillas y cuéntalos.
4. Compara las suposiciones con el conteo verdadero de las 
semillas.
5. Prueba cada tipo de tomate y habla sobre las diferencias 
de sabor, color y tamaño. ¿Cuál fue tu favorito?

Dónde encontrar tomates de la región  
MassGrown Map (MDAR)  

https://massnrc.org/farmlocator

Agradecemos a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts y al 
Departamento de Recursos Agrícolas de Massachusetts por 

contribuir a hacer realidad la Cosecha del Mes.

Club del Libro de la Cosecha del Mes
Gr. K-5:  Strega Nona & Her Tomatoes (Strega Nona y sus 

tomates) por Tomie de Paola

Gr. 6-8:  Seedfolks de Paul Fleishman

Gr. 9-12:  The Color of Food: Stories of Race, Resilience, and 
Farming (El color de la comida: historias de raza, 
resiliencia y agricultura ) por Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

 Consejos para la compra de tomates
• Asegúrate de que los tomates estén firmes y suaves.
• Guarda los tomates a temperatura ambiente, alejados de 

la luz directa del sol.
• Compra tomates cuando estén en temporada. ¡Cuestan 

menos y saben mejor!

Datos curiosos
• Los tomates provienen de Perú. Su nombre azteca 

significa “objeto redondeado con ombligo”.
• En EE. UU. las personas consumen 20 libras de tomates al 

año.
• En Massachusetts, más de 500 granjas producen 6,5 

millones de libras de tomates anualmente.

Septiembre

TOMATES

La Cosecha del Mes 
promueve mensualmente 

un producto diferente 
cultivado en las granjas 

locales de MA en las 
cafeterías de las escuelas 

de todo el estado.
Para obtener más 
información visite:

massfarmtoschool.org/hotm

Adaptación de Green Mountain Farm to School

Avance de octubre: ¡Peras!



Tomates frescos são um deleite maravilhoso nesta épo-
ca do ano! Colha-os após ficarem vermelhos para obter o 
melhor sabor.

Ideias saudáveis para servir
Molho: Faça um molho com tomates picados, cebola roxa 
picada, um pimentão verde picado com sementes e um 
pouco de suco de limão. 

Tomates recheados: Corte os tomates ao meio e retire as 
sementes. Recheie com arroz integral cozido, milho, alho 
picado, sal e pimenta. Polvilhe com um queijo de sua escol-
ha e grelhe por 3 a 5 minutos até o queijo derreter.

Tomates assados: Misture os tomates inteiros ou fatiados 
no azeite e tempere com sal e pimenta. Asse a 450° F por 
10 a 20 minutos. 

Atividade em casa
Teste de sabor do tomate e atividade de contagem 
de sementes
1. Junte 2 a 3 tipos diferentes de tomates (pequeno, médio, 
grande ou de cores diferentes).
2. Adivinhe quantas sementes há em cada tomate.
3. Corte os tomates, retire as sementes e conte-as.
4. Compare as suposições com a contagem real de 
sementes.
5. Prove cada tipo de tomate e converse sobre diferenças 
de sabor, cor e tamanho. Qual foi o seu favorito?

Onde encontrar tomates locais Mapa  
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

Obrigado à Blue Cross Blue Shield de Massachusetts e ao 
Departamento de Recursos Agrícolas de Massachusetts por 

ajudar a tornar a Harvest of the Month possível.

Clube do Livro Harvest of the Month
Série K-5:  Strega Nona & Her Tomatoes por Tomie 

dePaola

Série 6-8: Seedfolks por Paul Fleishman

Série 9-12:  The Color of Food: Stories of Race, Resilience, 
and Farming por Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

Dicas para a compra de tomates
• Procure tomates firmes e macios.
• Armazene os tomates em temperatura ambiente, fora do 

alcance da luz solar.
• Compre tomates quando estiverem na estação. Eles 

custam menos e o sabor é melhor!

Curiosidades
• Os tomates são provenientes do Peru. Seu nome 

asteca significa “coisa gorda com umbigo (umbigo!)”.
• Nos EUA, as pessoas comem 20 libras de tomates 

todos os anos.
• Em Massachusetts, mais de 500 fazendas produzem 

6,5 milhões de libras de tomates todos os anos.

Setembro

TOMATES

A Harvest of the Month 
(Colheita do Mês) 

promove uma safra 
diferente cultivada em MA 
proveniente das fazendas 

locais a cada mês nos 
refeitórios das escolas em 

todo o estado.
Para obter mais 

informações, acesse:

massfarmtoschool.org/hotm

Adaptado de Green Mountain Farm to School

Pré-visualização de outubro:  Peras!



ប៉េ�េងប៉េ�េ �ស្រ��់ៗ ជា�ន្លែ�ែដ៏៏ល្អអ�ម្រា��់ឆំ្នាំ�ប៉េ��! �ូមប៉េ��វា ប៉េម្រា�យ វា
ប៉េ�ើងពណ៌៌ម្រា�ហម ��រ�ជាតិិឆ្នាំា ញ់់។

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
សាល់់សា៖ ប៉េ�ើើទឹឹ�ម្រា�ល្អ�់សាល់្អសា ជាមួយប៉េ�េងប៉េ�េ �ចិិតិជាចិ�ណិ៌តិតូិចិៗ 
លាយខ្ទឹឹឹម�រាំ�ងម្រា�ហម ប៉េមឹ�ហាឡាពីញ់េូ អត់ិម្រា��់ �ិងទឹឹ�ម្រា�ូចិឆ្នាំា ។

ម្រើបេងម្រើ�េ �ញាត់់៖ ចិិតិប៉េ�េងប៉េ�េ �ជាពីរ រចួិយ�ម្រា��់ប៉េចិញ់។ ញាត់ិ�យអងករ
ម្រា�ហម ប៉េ�តិ ខឹឹ្ទឹមហា�់ល្អអិតិ អ��ិល្អ �ិងប៉េម្រាមចិ។ ប៉េរាំយឈីី�តាមចូិល្អចិិតិត 
�ិងអាំ�ង ៣ ប៉េ� ៥ នាទីឹ រហូតិឈីី�រលាយ។ 

ម្រើបេងម្រើ�េ �រ ូទូីើ៖ ដា�់ប៉េ�េងប៉េ�េ �ទាំ�ងមូល្អ ឬចិ�ណិ៌តិ ប៉េ��ំ�ងប៉េម្រា�ងអូលី្អវ �ិង
លាយជាមួយអ��ិល្អ �ិងប៉េម្រាមចិ។ ដ៏�តិ��ប៉េ� 450°F ពី ១០ ប៉េ� ២០ នាទីឹ។

សក្នុ�មភាពម្រើ�ផ្ទះះ�
ប៉េល្អងប៉េ�ើើប៉េតិ�តរ�ជាតិិប៉េ�េងប៉េ�េ � �ិងរាំ�់ម្រា��់វា
១) ម្រា�មូល្អប៉េ�េងប៉េ�េ �ពូ�ខ្ទឹ���ំពីរ�ីម�ខ្ទឹ (តូិចិ ម�យម �� ឬពណ៌៌ខ្ទឹ���ំ)

២) សា�ទាំយចិ��ួ�ម្រា��់ប៉េ��ំ�ងន្លែ�ែ�ីមួយៗ។

៣) �ត់ិប៉េ�េងប៉េ�េ � យ�ម្រា��់ប៉េចិញ់ រចួិរាំ�់។

៤) ប៉េម្រា�ៀ�ប៉េ�ៀ��រទឹ�ស�៍ទាំយ ប៉េ��ឹងចិ��ួ�ពិតិនៃ�ម្រា��់។

៥) ភ្លែ�់ប៉េ�េងប៉េ�េ ��ីមួយៗ �ិង�ន្លែ��អ�ពីរ�ជាតិិ ពណ៌៌ �ិងទឹ�ហ�ន្លែដ៏ល្អ
ខ្ទឹ���ំ។ ប៉េតិើអំ�ចូិល្អចិិតិតមួយណា?ក្នុន្លែ�ែងរក្នុន្លែផ្ទះែម្រើបេងម្រើ�េ �ម្រើ��ូល់ដ្ឋាា �

MassGrown Map (MDAR) 
https://massnrc.org/farmlocator

�ូមអរគុ�ណ៌ម្រា�ុមហុ�� Blue Cross Blue Shield ប៉េ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ �ិង
នាយ�ដាឋ ���ធា���ិ�មានៃ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ ន្លែដ៏ល្អ���ួយប៉េ�ើើឲ្យយ�មាវ�ីិ

ម្រា�មូល្អ�ល្អម្រា�ចាំ�ន្លែខ្ទឹប៉េ�� អាំចិម្រា�ម្រាពឹតិតប៉េ���។

ក្នុែ�បអា�ម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ន្លែខ�ប�ូល់ផ្ទះល់
ថំ្នា�់ទីឹ ៥៖  Strega Nona & Her Tomatoes by Tomie dePaola

ថំ្នា�់ទីឹ ៦-៨៖ Seedfolks by Paul Fleishman

ថំ្នា�់ទីឹ ៩-១២៖  The Color of Food: Stories of Race, Resilience, 
and Farming  by Natasha Bowen

www.massfarmtoschool.org

ការន្លែ�នាំអំំំពើការទិីញម្រើបេងម្រើ�េ �
• រ�ប៉េមើល្អន្លែ�ែប៉េ�េងប៉េ�េ � ន្លែដ៏ល្អហា�់ន្លែណ៌� �ិងរប៉េលាង។

• ទឹ��ប៉េ�េងប៉េ�េ � ប៉េ��ំ�ង�ីតិ�ណ៌ហ ភាព�មាតា ���ឲ្យយម្រាតិូវ��ប៉េ�នៃ�ាប៉េដាយ
ផឹ្ទាល់្អ។

• ទិឹញ់ប៉េ�េងប៉េ�� ចិ�រដូ៏វ�ល្អប៉េ�េងប៉េ�េ �។ វា��តិនៃមែទាំ� �ិង��
រ�ជាតិិឆ្នាំា ញ់់! 

ម្រើរឿងពិត់៖
• ប៉េ�េងប៉េ�េ ���ម្រា�ភ្លពម�ពីម្រា�ប៉េទឹ�ប៉េ�េរ។ូ ប៉េ�ា �ប៉េដ៏ើមរ��់វា 

���័យថ្នា “ន្លែ�ែន្លែដ៏ល្អ���ិិតិ (រ�ធ�ិិតិ!) 

• ប៉េ�អាំប៉េមរ�ិ ប៉េគុហូ��ំ�់ៗ ហូ�ប៉េ�េងប៉េ�េ � ២០ប៉េផ្ទា� រាំល់្អឆំ្នាំ�។ 

• ប៉េ�រដ៏ឋ�េ សាឈីូប៉េ�តិ ��ចិ�ក រជាង ៥០០ ន្លែដ៏ល្អម្រា�មូល្អ�ល្អ
ប៉េ�េងប៉េ�េ ��� ៦.៥ លា�ប៉េផ្ទា� �ំ�ងមួយឆំ្នាំ�។ 

ន្លែខ ក្នុញ្ញាា

ប៉េ�េងប៉េ�េ �

�រម្រា�មូល្អ�ល្អម្រា�ចាំ�ន្លែខ្ទឹ ��រ�ញ់
�រដា�ដ៏�ណា�ប៉េ�សងៗប៉េ�រដ៏ឋ
�េ សាឈីូប៉េ�តិ ពី��ិដាឋ �
មូល្អដាឋ � រាំល់្អន្លែខ្ទឹ ប៉េ�តាម

អាំហារដាឋ �ប៉េ�សាលាប៉េរៀ� 
ប៉េ�ទូឹទាំ�ងរដ៏ឋ។ ប៉េដ៏ើមីីចិង់
ដឹ៏ង�ន្លែ�ែម �ូមប៉េ�ើ�ប៉េមើល្អ

ប៉េគុហទឹ�ព័រ៖
massfarmtoschool.org/hotm

យ�ពីសាលា Green Mountain Farm to School

�រ�ង្ហាហ ញ់�ម្រា��់ន្លែខ្ទឹ តិ�លា៖ ន្លែ�ែសារ!ី



الطماطم الطازجة هي علاج رائع في هذا الوقت من العام! لذلك يرُجى قطفها وجمعها 
بعد أن تتحول إلى اللون الأحمر للحصول على أفضل نكهة.

أفكار لتقديم الطعام الصحي
ري الصلصة من الطماطم المقطعة، والبصل الأحمر المبشور،  الصلصة: حضِّ

والهالابينو المفروم الذي تم تحضيره من البذور، وعصرة من الليمون.

الطماطم المحشوة: استمتعي بتقطيع الطماطم إلى نصفين ثم قومي بإزالة البذور؛ بعد 
ذلك قوم بحشيها بالأرز البني المطبوخ والذرة والثوم المفروم والملح والفلفل، وفي 
النهاية قومي برش جبنة من اختيارك واتركيها لمدة 5-3 دقائق حتى يذوب الجبن.

الطماطم المشوية: قومي بتقليب الطماطم الكاملة أو المقطعة في زيت الزيتون ومن ثم 
تتبيلها بالملح والفلفل، بعد ذلك اخبزيها على درجةة حرارة 450 درجة فهرنهايت لمدة 

20-10 دقيقة.

النشاط المنزلي
نشاط اختبار طعم الطماطم وعد البذور

1. اجمع 3-2 أنواع مختلفة من الطماطم )صغير ، متوسط ، كبير أو ألوان مختلفة(.
2. خمن عدد البذور الموجودة في كل طماطم.

3. قطّعي الطماطم وأزل البذور وعدّها.
4. قارن التخمينات بعدد البذور الفعلي.

5. تذوق كل نوع من أنواع الطماطم وتحدث عن اختلاف النكهة واللون والحجم. ما هو 
المفضل لديك؟

 مكان وجود الطماطم المحلية

)MDAR إدارة الموارد الزراعية في ماساتشوستس( MassGrown خريطة 

https://massnrc.org/farmlocator

 خالص الشكر والتقدير إلى جَمْعِيَّةٌ  بلو كروس بلو شيلد 
 )الصليب الأزرق والدرع الأزرق Blue Cross Blue Shield( لولاية 
 ماساتشوستس وإدارة الموارد الزراعية في ولاية ماساتشوستس للمساعدة في

.Harvest of the Month تنفيذ برنامج هارفست أوف ذا منث 

Harvest of the Month نادي كتاب هارفست أوف ذا منث
الصف الخامس الابتدائي: ستريجا نونا والطماطم الخاصة بها بقلم   تومي دي باولا.

الصفوف من 8 -6: سيدفولكس بقلم بول فليشمان.

الصفوف من 12-9: لون الطعام: قصص العرق والمرونة والزراعة بقلم ناتاشا 
بوين 

www.massfarmtoschool.org

نصائح بخصوص شراء الطماطم 
ابحثي عن الطماطم التي تكون غير لينه وناعمة.	 
قومي بتخزين الطماطم في درجة حرارة الغرفة بعيدًا عن أشعة الشمس المباشرة.	 
قومي بشراء الطماطم عندما تكون في الموسم، حيث تقل تكلفتها ويتحول مذاقها إلى 	 

الأفضل!

حقائق ممتعة
ة 	  ة )سُرَّ تأتي الطماطم من بيرو، واسمها في الأزتك يعني “الشيء المزود بالسُرَّ

البطن!(.

يأكل الناس في الولايات المتحدة 20 رطلاً من الطماطم كل عام.	 

في ولاية ماساتشوستس تنتج أكثر من 500 مزرعة ما قدره 6.5 مليون رطل من 	 
الطماطم كل عام.

شهرسبتمبر

الطـــــــماطم

يروج هارفست أوف ذا منث
 Harvest of the Month

لمحصول مختلف تمت زراعته في 
ولاية ماساتشوستس من المزارع 
المحلية كل شهر في كافيتريات 
المدارس في جميع أنحاء الولاية

لمعرفة المزيد، يرُجى زيارة موقع
massfarmtoschool.org/hotm

مقتبس من مزرعة الجبل الأخضر إلى المدرسة

تقرير أكتوبر التمهيدي: الكمثرى!


