Tomatoes are the Harvest of the Month!

Add tomatoes to your favorite family meals:

TASTE A TOMAT(

» Add fresh tomato to salads or sandwiches.
» Cook down tomatoes for a fresh pasta sauce.

+ Dice tomatoes with garlic, onions, peppers, and cilantro or basil for a
fresh salsa.

Make meals and memories together. It's a lesson kids will use for life.

Select - Choose tomatoes with Did Jou Ynow? : .¥-

bright skin and firm flesh. s wsconsin
There are many types of tomatoes, : h a rvest
including cherry, grape, beefsteak, of the month
plum, slicing, and pear. Tomatoes also -
come in different colors, such as red,
Prepare - Rinse under cool, running . orange, yellow, green, pink, and purple!
water and enjoy!

Store - Keep at room temperature
and away from sunlight for
up to one week.

Nutritious, Delicious, Wisconsin!

#WlkarvesteFthemeonth
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iLos tomates son la cosecha del mes!
".Pﬂﬂ QUE ERES TAN nE'-'“IUSU? Agregue tomates a sus comidas familiares favoritas:

- » Agregue tomate fresco a ensaladas o sandwiches.
_— . T

b W) ~ » Cocine los tomates para preparar una salsa para pasta recién hecha.
N
) » Parta en cuadritos los tomates con ajo, cebollas, pimientos y

cilantro o albahaca para preparar una salsa recién hecha.

Preparen juntos comidas y recuerdos. Es una leccién que los nifios
usaran toda la vida.

Seleccione - Elija tomates con piel :
. 7
brillante y pulpa firme. ¢Sabla vsted!
Existen muchos tipos de tomates, que
incluyen: cereza, uva, tipo Beefsteak,
roma, pera, bola. Los tomates vienen
también en colores diferentes, como Rivkisdion dabsiss ipsen

rojo, naranja, amarillo, verde, rosa
e, 12, ! £ y #Wlkarvests FthamManth

morado. . -
MNutrition
Coalition

La cosecha
del mes

en Wisconsin

Guarde - Mantenga a temperatura
ambiente y lejos de la
luz del sol hasta por una
semana.

Prepare - Enjuague con agua fresca
corriente y disfrute.

P I I I T T R I I I T N I .

La educacién FoodWise es financiada por el Supplemental Nutrition Assistance Program— SNAP de USDA. La University of
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WEsconsin

arvest
of the month

g
Chop tomatoes, garlic, onions, N S
peppers, cilantro or basil \ ~

Toss together with lime juice, salt,
and pepper

Monroe County

Enjoy with whole grain tortilla chips! ‘ g
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La cosecha
del mes

en Wisconsin

A

v
PICO DE GALLO R
Pique tomates, ajo, cebollas, \ -

pimientos o chiles, cilantro o albahaca

Mezcle todo con jugo de limén, sal y pimienta

iDisfrute con tostadas! ‘ Monroe Gounty
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