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Z Tomat &

M Tomater hor till samma familj som potatis, aubergine och pap-

rika och blev vanlig i Norden efter forsta varldskriget. Tomater
innehaller mycket C- och A-vitamin och Lycopen som dr en
antioxidant som férhindar bildning och skadepaverkan fran
fria radikaler.

| Sverige odlas tomater i vaxthus som till storsta delen ar
uppvarmda med bioenergi eller spillvirme. De har ocksa kort
transportstracka till butikerna. Darfor ar svenska tomater
mycket miljovanliga jamfért med importerade tomater.

(]
Hantering Temperatur
o Tomater ar kdnsliga for temperaturskador, fram- .« Tomater ska forvaras i mellan +8 och +14°C.
forallt om de forvaras for kallt da de férlorar smak .« Tomater dr mycket kinsliga for temperaturskador,
och karaktar. . framfor allt handlar det om att tomater som laggs for
« Tomater ska alltsd inte std i kylrum. . kallt forlorar sin smak, men de blir ocks&d mjuka och
« Forpackade tomater som utsetts for hog virme kan - mer rinnande.
tappa fort i héllbarhet. .« Utvecklingen av smak, farg och en bibehallen halt
+ Seupp sa inte tomaterna far tryckskador, vilket de - av bland annat C-vitamin &r bast vid forvaring strax
|l4att far. Bygg inte hoga exponeringar, da de understa - under 20°C.
tomaterna inte klarar av att bara vikten. .« Tomater ska alltsa inte sta i kylrum! Férpackade
o Plocka bort daliga tomater da de“smittar” de nya. tomater som utsatts for alltfér hoga temperaturer gor

att tomaterna forstors. Luften kan inte cirkulera runt
tomaterna och kyla dem.

Ar mina tomater fréischa?

Skalet ar slatt. Inga morka flackar eller insjunkna partier pa skalet.
Tomaten ska kdnnas fast.

Sasong

Juli

Mars April Juni

Maj Aug Sep

Naringsinnehall sm aker

Per100g .. T, . .
Energi (kcal) 18 Tomaten ar helt klart nédvandig i kéket och i matlagning.
Energi (kj) 73 Den har ungefér lika hdgt sockerinnehall som hallon.
Kolhydrater (g) 2,6 Kombinationen av s6tt och umami ar det som gor den
Fett (g) 013 speciell och tomatens umami i kombination med salt ar
Protein (g) 0.8 ett utmérkt sitt att lyfta fram smaker i andra ingredienser.
Fibrer (g) 1,3

Vatten (g) 94,7

Sockerarter 2,8

Vitamin-A 43,2

Vitamin-C 14,8
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