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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 jalapefio, 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.

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

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.

Where to Find Local Tomatoes
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

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

- N l MASSACHUSETTS DEPARTMENT
OF AGRICULTURAL RESOURCES

Thank you to Blue Cross Blue Shield of Massachusetts and the

Massachusetts Department of Agricultural Resources for helping

make Harvest of the Month possible.

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?

Adapted from Green Mountain Farm to School

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!

October Preview: Pearg!

www.massfarmtoschool.org
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iLos tomates frescos son una deliciosa golosina en esta
época del afio! 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 jalapefio sin semillas picado y un
chorrito de zumo de limoén.

Tomates rellenos: corta los tomates en rebanadas por la
mitad y quitales las semillas. Rellénalo con arroz integral
cocido, maiz, ajo picado, sal y pimienta. Espolvorea con el
gueso que mas te guste y dsalo 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.

La Cosecha del Mes
promueve mensualmente
un producto diferente
cultivado en las granjas
locales de MA en las
cafeterias de las escuelas
de todo el estado.

Para obtener mas
informacion visite:

massfarmtoschool.org/hotm

Datos curiosos

+ Los tomates provienen de Perd. Su nombre azteca
significa “objeto redondeado con ombligo”.

« En EE. UU. las personas consumen 20 libras de tomates al
afio.

« En Massachusetts, mas de 500 granjas producen 6,5
millones de libras de tomates anualmente.

Donde encontrar tomates de la region
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

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
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Agradecemos a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts y al
Departamento de Recursos Agricolas de Massachusetts por
contribuir a hacer realidad la Cosecha del Mes.

Actividad en el hogar

Prueba de sabor del tomate y actividad de conteo
de semillas

1. Retline de 2 a 3 tipos diferentes de tomates (pequefios,
medianos, grandes o de diferentes colores).

2. Adivina cuantas semillas hay en cada tomate.
3. Corta los tomates, quitales 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 tamafio. ¢ Cudl fue tu favorito?

Adaptacion de Green Mountain Farm to School

Consejos para la compra de tomates
+ Asegurate 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. jCuestan
menos y saben mejor!

Avance de octubre: iPeragl

www.massfarmtoschool.org




»NMONTH
TOMATES

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

Ideias saudaveis para servir

Molho: Faga um molho com tomates picados, cebola roxa
picada, um pimentao verde picado com sementes e um
pouco de suco de liméao.

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.

aify MAsSAGHUSETTS
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A Harvest of the Month
(Colheita do Més)
promove uma safra
diferente cultivada em MA
proveniente das fazendas
locais a cada més nos
refeitérios das escolas em
todo o estado.

Para obter mais
informacoes, acesse:

massfarmtoschool.org/hotm

Curiosidades

+ Os tomates sdo 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 milhdes de libras de tomates todos os anos.

Onde encontrar tomates locais Mapa
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

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
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Obrigado a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts e ao
Departamento de Recursos Agricolas de Massachusetts por
ajudar a tornar a Harvest of the Month possivel.

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 ha em cada tomate.
3. Corte os tomates, retire as sementes e conte-as.

4. Compare as suposi¢gdes com a contagem real de
sementes.

5. Prove cada tipo de tomate e converse sobre diferengas
de sabor, cor e tamanho. Qual foi o seu favorito?

Adaptado de Green Mountain Farm to School

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 estagao. Eles
custam menos e o sabor é melhor!

PrE-visualizagdo de outubro: Perag!

www.massfarmtoschool.org
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