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	Introdução

	O tomate é uma das frutas mais populares do mundo. Eles são incrivelmente versáteis - deliciosos crus e cozidos - e adicionam um sabor rico aos alimentos de muitas culturas.

	Plantados no final da primavera e colhidos do meio do verão ao meio do outono, os tomates são um alimento agradável e delicioso para crescer na horta. Jardineiros iniciantes acham os tomates extremamente atraentes porque são fáceis de plantar, produzem bons resultados e são relativamente simples de cuidar. Além de ser um complemento favorito para uma horta, os tomates também podem ser cultivados em vasos ou cestos suspensos, tornando-os uma planta de alto rendimento ideal para pessoas sem um jardim separado.

	O cultivo comercial de tomate é feito em todo o mundo, o tomate é cultivado extensivamente nos estados do sul, onde uma longa estação de crescimento estende a colheita. No entanto, mesmo os produtores de hortaliças nos climas mais frios de Michigan e Nova Jersey cultivam colheitas significativas de tomates no auge do verão.

	O tomate é um membro da família das solanáceas (ou Solanaceae). É conhecido pelo termo latino que tem sido popular nos últimos dois séculos, Lycopersicon esculentum, ou pelo nome que muitos botânicos agora acham mais correto, Solanum lycopersicum. Por causa de como os tomates são usados para fins culinários, a maioria das pessoas se refere a eles como vegetais, e é assim que eles são comercializados. No entanto, os botânicos classificam os tomates como frutas porque os tomates são na verdade as bagas da planta de tomate e vêm de apenas um único ovário dentro de cada flor de tomate. (Da mesma forma, pimentas e pepinos também são frutas que se disfarçam de vegetais.) O tomate foi oficialmente classificado como fruta nos EUA até o final de 1800 para evitar impostos, mas uma decisão da Suprema Corte considerou o tomate um vegetal para que o governo pudesse coletar muito mais. impostos necessários dos produtores.

	Há um tomate para cada necessidade ou preferência. Se o tamanho é sua preocupação, você pode encontrar uma variedade de pequenos e delicados tomates cereja ou ameixa bebê até os tomates gigantes de bife que são populares fatiados para sanduíches ou grelhados ou recheados inteiros e assados. Em geral, os tomates são considerados um pouco doces, mas diferentes variedades têm sabores distintos. Os tomates pequenos tendem a ser mais doces que os grandes, que podem ter um sabor levemente ácido ou amargo. Cozinhar irá temperar esses sabores ácidos, realçando a doçura deliciosa do tomate. Certas variedades de tomates fazem adições suculentas às saladas, enquanto os tomates que têm uma carne grossa, como os Romas, são bons candidatos para molhos e salsa. Os tomates também vêm em uma ampla variedade de cores, de vermelho a amarelo, laranja e verde - e até preto, branco, roxo e listrado!

	O tomate deve ser uma das frutas mais aguardadas do verão; poder colher um tomate maduro e comê-lo direto da videira é uma experiência maravilhosa que todos deveriam ter. Embora você possa comprar tomates no supermercado durante todo o ano, os tomates que você cultivou em casa ou foram colhidos na hora terão o melhor sabor. Se você estiver comprando produtos em um mercado, escolha tomates cultivados localmente e espere até que estejam na estação. Tomates cultivados fora de época ou transportados por longas distâncias tendem a ser mais aguados e menos saborosos. Os tomates que são vendidos ainda na videira tiveram mais tempo para amadurecer naturalmente e, portanto, têm mais sabor do que os tomates que foram colhidos e transportados antes de estarem maduros.

	A história do cultivo de tomate

	Os tomates estão fortemente associados à culinária italiana, mas não são originários da região do Mediterrâneo. Acredita-se que o lar ancestral do tomate esteja a milhares de quilômetros de distância no oeste da América do Sul, em áreas do Chile, Peru, Equador, Colômbia, Bolívia e até nas Ilhas Galápagos!

	Embora popular na América do Sul, acredita-se que os primeiros tomates cultivados tenham sido pequenos tomates cereja cultivados pelos astecas no México. A origem da palavra tomate é provavelmente do asteca tomatl, que se traduz como “o fruto inchado”. Os tomates não foram introduzidos na Europa até que as sementes foram devolvidas à Espanha no século XVI por exploradores que visitaram o Novo Mundo. Os franceses lhe deram o nome de “pomme d'amour”, ou maçã do amor, por causa do formato do coração do tomate.

	Os tomates foram vistos com desconfiança quando foram introduzidos na Europa e foram considerados impróprios para comer porque são membros da família das beladonas. Junto com outros membros desta família – berinjela (berinjela), pimenta, pimentão e batata, para citar alguns – os tomates foram pensados para conter substâncias suspeitas, talvez até perigosas. Embora os tomates contenham alcalóides (como um de seus parentes mais tóxicos, o tabaco), esses alcalóides estão em quantidades tão pequenas que praticamente todos podem tolerá-los.

	Na Europa do século XVI, esse novo e exótico vegetal era adquirido principalmente pelos ricos. As classes altas muitas vezes comiam pratos feitos de estanho, que é uma liga de chumbo, e alimentos que são ricos em ácido (como os tomates) extraem o chumbo do estanho. Como resultado, consumir tomates em pratos de estanho causaria envenenamento por chumbo e, em muitos casos, morte. Os europeus ricos evitavam comer tomates até adotarem o uso da louça em 1800, mas os pobres, que faziam seus pratos de madeira, desfrutavam dessa delícia culinária sempre que podiam obtê-la.

	Como o ambiente ao redor do Mediterrâneo é muito semelhante ao clima quente e seco da casa do tomate na América do Sul, os tomates cresceram facilmente nesta região da Europa. Portanto, não é de surpreender que eles tenham sido prontamente adotados na culinária italiana. De fato, a crescente popularidade do consumo de tomate nos EUA no final de 1800 foi estimulada pela onda de imigrantes italianos que trouxeram consigo uma culinária rica em tomates. Talvez mais importante, eles trouxeram pizza, na qual o molho de tomate era um ingrediente essencial. A pizza moderna foi inventada em Nápoles, como diz a lenda, para celebrar uma visita da rainha Margherita. O dono de um restaurante deveria ter criado a pizza a partir de três ingredientes que representavam as cores da nova bandeira italiana. O molho de tomate forneceu o vermelho, o queijo mussarela o branco,

	Hoje, de acordo com um relatório de 2017 da Organização das Nações Unidas para Agricultura e Alimentação, cerca de 170 milhões de toneladas de tomate são cultivadas em todo o mundo. Outro relatório da Universidade da Flórida, também publicado em 2017, mostrou que a China produziu mais tomates, seguida pelos EUA e Índia. Outras áreas de maior crescimento incluem a União Europeia e a Turquia. De acordo com estatísticas do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA), cada pessoa nos Estados Unidos comeu mais de 10 quilos de tomates frescos em 2017; quando você inclui tomates processados, o número sobe para mais de noventa libras por pessoa!

	Nos EUA, 80 a 90 por cento da colheita de tomate é processada para molho, suco ou ketchup ou é incluída em pratos prontos – pense em pizza congelada. A Flórida e a Califórnia são os principais estados produtores de tomate; no inverno, os tomates frescos são importados do México.

	Desde o momento em que os tomates foram cultivados pela primeira vez, cultivadores caseiros e horticultores vêm selecionando propositalmente características particulares que favorecem o vigor da planta e melhoram o sabor da fruta. Botânicos britânicos e neozelandeses recentemente enxertaram variedades de tomates em porta-enxertos de batatas brancas, o que cria uma planta que produz tomates acima do solo e batatas abaixo – ideal para pessoas com pouco espaço no jardim. Não importa que tipo de tomate você cultive em casa, saiba que as plantas que você está cultivando têm uma linhagem que remonta a milhares de anos.

	Os benefícios do tomate para a saúde

	Além de deliciosos e versáteis, os tomates são uma mina de ouro de nutrientes benéficos. Eles são embalados com antioxidantes (como vitamina C, vitamina E e beta-caroteno) que protegem contra danos às células, doenças e envelhecimento; os tomates também são boas fontes de vitamina K e dos minerais potássio e manganês. As cozinhas que incorporam uma abundância de tomates, como as do Mediterrâneo, estão ligadas ao aumento da saúde e longevidade, bem como a taxas mais baixas de doenças crônicas.

	Os tomates contêm quantidades significativas de nutrientes conhecidos por serem benéficos para prevenir doenças cardíacas. Um nutriente que está recebendo atenção dos pesquisadores é o licopeno, um poderoso antioxidante. O licopeno diminui o dano causado às paredes celulares pelo oxigênio; se não for controlado, esse dano pode causar aterosclerose, o perigoso acúmulo de placas nas artérias. O licopeno também é bom para a saúde óssea. Em um estudo chinês feito em 2013, foi demonstrado que, após quatro semanas, as mulheres que não tinham licopeno em sua dieta tinham níveis aumentados de estresse oxidativo e ossos mais fracos em comparação com as mulheres que tomavam licopeno.

	Outra maneira pela qual os tomates contribuem para a saúde do coração é regulando as gorduras na corrente sanguínea – especificamente, reduzindo os níveis de colesterol ruim (LDL) e triglicerídeos. Atualmente, os pesquisadores estão investigando dois fitonutrientes encontrados nos tomates: uma saponina chamada esculeosídeo A, que demonstrou reduzir os danos arteriais das placas, e outra substância chamada ácido 9-oxo-octadecadienóico que ajuda a estimular interações químicas nas células. Os tomates também contêm fitonutrientes antiagregantes que ajudam a evitar que as plaquetas no sangue se aglomerem e causem coagulação indesejada.

	Embora os cientistas estejam testando o uso de licopeno isolado para prevenir doenças cardíacas, esse composto pode ser mais eficaz quando atua sinergicamente com os outros nutrientes benéficos encontrados no tomate. O aquecimento do licopeno parece concentrá-lo e facilita a absorção pelo corpo. Para obter mais benefícios do licopeno, certifique-se de consumir regularmente molho de tomate, ketchup, suco de tomate e sopa de tomate!

	Os tomates também são mostrados para proteger contra o câncer porque reduzem o estresse oxidativo e a inflamação nas células. Foi demonstrado que um nutriente nos tomates chamado alfa-tomatina pode reduzir significativamente o risco de câncer de próstata em homens. Essa substância pode alterar a atividade metabólica das células cancerígenas da próstata à medida que elas se desenvolvem e pode desencadear a morte celular programada em células cancerígenas totalmente formadas. A alfa-tomatina também parece ser eficaz contra câncer de pulmão, mama e pâncreas.

	Uma ampla gama de estudos realizados na última década nos EUA, Europa e Japão mostram que o tomate tem um efeito positivo no controle de peso. Por exemplo, a fibra do tomate faz com que as pessoas se sintam mais satisfeitas, o licopeno que contém ajuda a metabolizar as gorduras e, em geral, os nutrientes do tomate podem aumentar o metabolismo. Há evidências crescentes de que a obesidade está ligada à inflamação e ao estresse oxidativo, e um estudo brasileiro recente demonstra quão bem o licopeno combate esse estresse. Pesquisadores coreanos estão analisando os nutrientes do tomate como possíveis candidatos na luta contra a doença de Alzheimer.

	As informações a seguir ajudarão você a cultivar com sucesso seus próprios tomates deliciosos em casa. Você aprenderá tudo o que precisa saber, desde selecionar a melhor variedade para suas necessidades específicas até a melhor maneira de colocar suas plantas no solo, protegê-las de pragas e doenças, colhê-las e até o que fazer com sua safra abundante como transborda seus contadores! Se você está cultivando tomates sozinho ou com crianças, eu sei que você vai gostar do processo e amar o que você pode fazer com a abundância de frutas que seus tomateiros produzem.
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	Decidindo quais tomates crescer

	Uma olhada em qualquer catálogo de sementes de hortaliças irá convencê-lo de que o número de diferentes tipos de tomates disponíveis é surpreendente. Como você decide quais variedades são as melhores escolhas para você? Se você é um jardineiro iniciante, comece com tipos que crescem bem em sua área. Quão quentes são seus verões, você recebe muita chuva e quanto tempo dura sua estação de crescimento? Você vai querer ter certeza de que suas plantas prosperarão em seu clima e amadurecerão antes que o clima frio se instale. Você mora tão ao norte que pode precisar de plantas que amadurecem rapidamente ou ter que cultivar suas plantas em uma pequena estufa?

	Em seguida, pense em como você planeja usar seus tomates. Você está cultivando tomates para usar frescos em saladas, quer fazer seu próprio molho ou suco de tomate, ou há crianças pequenas que adorariam pequenos tomates como petiscos? Alguns tomates são suculentos, enquanto outros são polpudos. Algumas plantas vão crescer tomates tão grandes que você pode cortar fatias grandes o suficiente para cobrir um hambúrguer. Depois, há variedades que produzirão dezenas e dezenas de tomates pequenos, tão doces quanto doces.

	Depois de fazer escolhas práticas, não se esqueça de se divertir. Você encontrará sementes e plantas para tomates que crescem em uma variedade de cores geralmente não vistas em supermercados, como laranja, roxo ou listrado.

	Decidindo entre híbridos e heranças

	Todas as variedades de tomate começaram como plantas silvestres cujas propriedades foram moldadas ao longo de milhares de anos pela seleção e cultivo humano. Jardineiros antigos guardavam sementes de frutas cujas características (ou as características da planta-mãe) eles preferiam. As plantas que resultaram eventualmente vieram a ser conhecidas como variedades de herança. Os botânicos modernos descobriram como fazer a polinização cruzada de diferentes variedades manualmente para criar plantas que desenvolveriam características particulares, embora as características não passassem de forma confiável pelas sementes dessas plantas. Estas eram conhecidas como variedades híbridas.

	As sementes de tomate vêm de plantas híbridas modernas que produzem tomates de formato uniforme ou plantas de herança, que produzem frutas mais incomuns, têm sabores interessantes e vêm em todos os tipos de tamanhos, formas e cores.

	As sementes híbridas são geralmente chamadas de sementes F1, que significa filial 1 ou “primeiros filhos”. Eles vêm de plantas que foram polinizadas manualmente para garantir que as sementes resultantes tenham as melhores qualidades de cada planta. A principal vantagem das sementes F1 é que elas geralmente produzem plantas resistentes a doenças e pragas. Se você mora onde a praga do tomate é predominante, comprar uma variedade F1 criada para resistência à praga pode significar que você pode cultivar tomates até a maturidade. (Verpáginas 76e77para mais informações sobre a praga.) Outras vantagens são que os frutos das sementes híbridas são muito uniformes em aparência e sabor e as plantas geralmente produzem rendimentos mais altos e mais consistentes. Os produtores comerciais estão particularmente interessados em uniformidade e consistência, pois isso maximiza a quantidade de dinheiro que eles podem ganhar com suas colheitas.

	As desvantagens das sementes F1 são que as plantas adultas que crescem a partir dessas sementes são frequentemente estéreis e as sementes de frutas híbridas não produzem a cepa original da planta híbrida original. Muitos jardineiros não gostam de cultivar variedades F1 porque precisam comprar sementes ano após ano. Para plantar uma variedade híbrida desejada, os produtores precisam comprar mais sementes dessa variedade, o que é um grande benefício para a empresa de sementes, mas não para o produtor que prefere economizar sementes de ano para ano. As sementes F1 tendem a ser mais caras do que as variedades tradicionais porque são produzidas cientificamente. Embora muitas variedades F1 amadureçam mais rápido do que seus primos de herança, muitos produtores sentem que o sabor das variedades F1 não é tão robusto.

	Muitos especialistas em tomate dirão que os tomates híbridos são sem graça - sem o sabor que teriam dos açúcares que se desenvolvem enquanto são deixados na videira - porque são criados para serem colhidos ainda verdes e amadurecidos durante o transporte. Os híbridos são normalmente criados para produtores comerciais para criar altos rendimentos de frutas que amadurecem mais ou menos ao mesmo tempo, que é o que um produtor comercial precisa. Se você estiver cultivando tomates para enlatamento, isso pode ser benéfico para você, mas se você quiser um suprimento constante de tomates, você ficará com um excesso repentino que não poderá acompanhar.

	Plantas híbridas certamente têm suas vantagens e, no ambiente certo, valem a pena crescer. No entanto, neste livro vamos nos concentrar nas variedades de herança. Os tomates da herança são cultivados há décadas, se não centenas de anos. Eles são especialmente saborosos e são melhor consumidos direto do jardim – ou pelo menos dentro de alguns dias. Muitos jardineiros gostam das diferenças naturais e do sabor rico encontrado na fruta da herança, qualidades que são especialmente apreciadas por produtores experientes. Para mim, as vantagens dos tomates da herança são que eles vêm em cores e tamanhos interessantes, e as variedades têm uma história longa e interessante. A maioria das pessoas não acha que os tomates vêm em outra cor além do vermelho, então quando eu sirvo tomates amarelos, laranja, pretos ou listrados, as pessoas sempre ficam impressionadas e querem saber mais sobre eles.
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	Os tomates da herança estão se tornando cada vez mais populares à medida que mais e mais pessoas querem voltar ao básico e se afastar da padronização. Como as heranças normalmente não viajam ou são armazenadas particularmente bem, você pode nunca ver essas variedades em um supermercado local, a menos que tenha uma seção de produtos especiais - e então elas serão muito caras. Às vezes você pode encontrá-los em mercados de agricultores locais. Os tomates em uma planta de herança tendem a amadurecer em momentos diferentes, o que lhe dá uma estação de colheita mais longa
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