“Recetario

Tomate de arhol

frutal andino difamente nufritivo
para una vida saludable
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Fundacion

PR®INPA

wWww.proinpa.org

El tomate de &rbol es originario de Bolivia.
Crece en las zonas llamadas cejas de
monte de los Andes tropicales.

® Es un fruto muy rico en vitaminas
(provitamina A, vitamina B6, Cy E) y
minerales (calcio, hierro y fésforo).

® Tiene accion antioxidante para
fortalecer el sistema inmunolégico.

® Excelente para mejorar la vision.

® Bajo en calorias, por lo tanto no
engorda.

La Fundacién PROINPA, con el apoyo de empresas
socialmente responsables, impulsa la promocién y
consumo de la diversidad del tomate de arbol.

Helado de
tomate de arbol

5 tomates grandes maduros ¢
240 gr de pulpa en conserva
170 gramos de azlicar

1 tarro de leche evaporada

1 1/2 tazas de agua
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Prepa

Poner el tarro de leche evaporada en el congelador el dia anterior.

Poner los 5 tomates en agua hirviendo hasta que revienten para
luego sacarles la piel y cortarles el tallo, licuarlos con el agua en la
que se cocinaron y luego pasar por un colador muy fino. Si usamos
la pulpa de tomate de érbol en conserva, saltar este paso y
continuar en el siguiente punto.

Aumentar el aziicar a esta mezcla y trasladar a una cacerola para
cocinarla a fuego lento hasta que se forme una mermelada.
Dejarla reposar en el congelador.

Sacar del congelador la leche evaporada y con la ayuda de una
batidora eléctrica batirla hasta que se forme una crema espumosa
y aumente su volumen. Agregar a esta mezcla poco a poco la
mermelada de tomate de arbol y seguir batiendo a velocidad
méxima

Llevar la preparacion al congelador hasta el momento de servir, 1
hora méas o menos.

Tomates de arbol ¢n almibar

Ingredientes

Tomate de arbol 600 gr

(10 unidades)

Az(car 200 gr (1 taza)

Agua 660 ml (3 tazas)
Canela, clavo de olor al gusto

Preparacion

Sumergir los tomates de arbol en agua caliente para luego
pelarlos.

En otra olla, hervir en 3 tazas de agua el azlicar, la canela
y el clavo de olor, hasta que tome punto de almibar.

Colocar los tomates de arbol en el almibar y hervir a fuego
lento durante 5 a 10 minutos. Servir frios.

Mermelada de tomate de drbol

8 tomates de arbol 6 450 gr de pulpa en conserva
1 libra de azlicar (454 gr)
Zumo de %z limén

Poner los 8 tomates en agua hirviendo hasta que revienten
para luego sacarles la piel y cortarles el tallo, licuarlos con el
agua en la que se cocinaron y luego pasar por un colador
muy fino. Si usamos la pulpa de tomate de arbol en
conserva, saltar este paso y continuar en el siguiente punto.

Aumentar media libra de azlcar al anterior preparado y
poner en un sartén para que se disuelva bien, batiendo
constantemente. Afiadir el zumo de limén y mantener en el
fuego hasta que de un hervor. Luego del primer hervor, dejar
reposas durante 2 o 3 horas.

Agregar el resto del azicar y llevar nuevamente a ebullicion.

Cuando esté listo, vaciar en frascos y cerrar hermética-

Ingredientes

400 g Macarrones
500 g Tomate de arbol
1 Puerro

3 Dientes de ajo

Sal

Pimentén dulce (1 cucharada sopera)
Azicar (1 cucharada de café)

Aceite de oliva

Vino blanco (un chorrillo)

En agua hirviendo con sal echamos la pasta y
cocinamos segln las instrucciones del fabricante.

Para preparar la salsa primero pelamos los tomates de
arbol, quitamos las pepitas y las colamos para extraer
todo el jugo de la pulpa. Luego, picamos el tomate y
agregamos el jugo.

Poner en el sartén aceite de oliva y cuando esté caliente
hechamos los ajos y el puerro finamente picados.

Afadimos el tomate de arbol, la sal,el pimentdn y el
azlcar y batimos todo agregando el vino blanco.

Bajamos el fuego a minimo dejando cocer durante 15
minutos. Finalmente, pasamos el preparado por un
colador muy fino y lo colocamos sobre los macarrones.

Pollo ¢n salsa de tomate de arbol

8 piernas o trozos de filete de pollo

1 taza de zumo de tomate de arbol 6
240 gr de pulpa en conserva

1 chorrito de aceite de oliva extra virgen
sal y pimienta al gusto

Cortar cada pierna o filete de pollo en 3 0 4 partes y rociar
con sal y pimienta.

Poner en un sartén un chorrito de aceite y dorar el pollo,
afadir sal al gusto.

Cuando estén casi cocinados, anadir 5 cucharadas del
zumo de tomate de arbol y dejar cocinar por 2 minutos.

Servir con més salsa de tomate de &rbol y acompafar con
arroz o quinua.

Ensalada de tomate de arbo
palta y requeson '

Ingredientes

1 lechuga mediana

1 palta grande

2 tomates de arbol -
1 ramito de cebollino

pimienta negra recién molida,

pimienta picante,

aceite de oliva extra virgen, sal fina y sal a gusto

Cortar la base de la lechuga y separar las hojas para lavarlas
bien, escurrirlas hasta que estén bien secas. Reservar.

Poner en una fuente el requeson, agregar la sal y la pimienta
al gusto. Picar el cebollino e incorporar a la fuente. Afadir
finalmente un hilo de aceite de oliva extra virgen.

Pelar los tomates de arbol y cortarlos en gajos, pelar la palta
y cortarla en gajos de un tamafio aproximado a los del tomate
de érbol, tener cuidado con la palta pues se ennegrece
rapidamente.

Armado de la ensalada

Colocar como base las hojas de lechuga y sobre cada una
servir tres cucharadas de requeson dejando un espacio entre
cada una de ellas para colocar un gajo de palta y un gajo de
tomate de arbol. Terminar aderezando la ensalada con un hilo
de aceite de oliva extra virgen, pimienta picante y sal

5 tomates grandes maduros 6
240 gr de pulpa en conserva
1 litro de agua

Poner los 5 tomates en agua hirviendo hasta que
revienten para luego sacarles la piel y cortarles el
tallo, licuarlos con el agua en la que se cocinaron y
luego pasar por un colador muy fino. Si usamos la
pulpa de tomate de arbol en conserva, saltar este paso
y continuar en el siguiente punto.

Disolver este preparado en 1 litro de agua hervida y
anadir azlicar y hielo a gusto.

Postre de tomate de arbol

1 cucharada de gelatina sin sabor

Y> taza de agua

Y, taza de azlicar

Y2 taza de pulpa de tomate de arbol 6
120 gr de pulpa en conserva

1 taza de crema de leche

Zumo de un limén

Mezclar la gelatina en el agua y luego de cinco minutos anadir
el azlcar. Calentar a bafio marfa revolviendo hasta disolver.
Retirar del fuego y agregar la pulpa de tomate de arbol con el
zumo de limdn. Luego, refrigerar hasta que empiece a cuajar
ligeramente.

Batir la crema de leche hasta que quede casi solida e
incorporarla a la gelatina. Colocar en moldes o en vasos y
refrigerar de 2 a 4 horas.
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