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Gemiise im August - September: Tomaten, Auberginen, Bohnen

Tomate
(Fleischtomate, Cherry-Tomate, Peretti-Tomate)

Saisongesmiise Nr. 1

Die Tomate, mit ihren verschiedenen romantisch klingenden Na-
men wie: Liebesapfel, Goldapfel, Paradiesapfel oder Paradeiser,
wie die Osterreicher ihn nennen, ist heute weltweit eine der bedeu-
tendsten Gemiisearten. Den stirksten Anbau verzeichnen Ame-
rika (Ketchup) und Europa. Die einjédhrige, krautartige Pflanze
ist sehr wirmeliebend und frostempfindlich. Dies ist auch einer
der Griinde, weshalb sie heute meist unter Glas angebaut wird.
Herr Rauchenstein, von der Kantonalen Zentralstelle fiir Gemii-
sebau, schreibt uns dazu: «Der weitaus grosste Teil der heute ge-
gessenen Tomaten stammt aus tiberdecktem Anbau. Freilandto-
maten konnen kaum mehr verkauft werden, da diese unregelmés-
sig geformt und mit Flecken versehen sind !»

Lycopersicon esculentum Mill./Nachtschattengewdichs

Der zweite Teil stimmt eher nachdenklich. Sind wir tatsidchlich
schon soweit, dass Gemiise nur noch verkauft werden kann, wenn
es einer gewissen Norm entspricht? Sind wir nicht mehr in der
Lage, grosse und kleine Tomaten zu verwerten? Miissen Tomaten
sich wie Eier gleichen? Bestimmt bringt es Vorteile fiir die Ver-
packungsindustrie, wenn alle gleich gross, gleich schwer sind und
mit moglichst harter Schale versehen, damit man sie unbekiim-
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mert verladen kann. Wenn wir wirklich nur noch diese prakti-
schen, wie Spielbille aussehenden Riesentomaten kaufen, verar-
beiten und essen wollen, warum bitten wir die Hersteller nicht
gleich, uns moglichst bald eine wiirfelformige Sorte zu ent-
wickeln, die noch besser verpackt, geschnitten und im Vorrats-
raum noch zweckmiéssiger gestapelt werden konnte?

Vielleicht kann die Rubrik Saisongemiise den Konsumenten das
naturbelassene Gemiise wieder etwas schmackhafter machen.
Fest steht, dass wir alle gemeinsam mit dem Essen der Gemiise
zur «rechten Zeit» den Produzenten beweisen konnten, dass wir
grosseren Wert auf Freilandgemiise als auf hochveredelte Wunde-
rerzeugnisse legen.

Die sagenhafte Tomate!

Geschichtliches

1498 brachte Christioph Kolumbus einige Tomatenpflanzen von
seiner zweiten Amerikareise zuriick nach Europa. Die urspriing-
liche Heimat der wildwachsenden Pflanze mit den kleinen Friich-
ten ist Peru, am Fusse der Anden, und Ecuador. Spater wurde sie
auch von den Ureinwohnern Mexikos, den Azteken, angebaut,
die ihre Frucht «tumatle» oder «tomatle» nannten, wovon sich
auch der heutige Name ableitet. In Europa wurde die Tomate bis
etwa 1820 nur als Zierpflanze gezogen. Man hielt ihre Friichte,
wegen ihres leicht bitteren Geschmacks, fiir die eines giftigen
Nachtschattengewédchses und verdachtigte sie sogar der Entfa-
chung von Liebeswahnsinn. (1)

Als Gemiisepflanze war sie im 19. Jahrhundert zuerst in Italien
bekannt, von wo aus ihr der Durchbruch gelang. Nach dem Er-
sten Weltkrieg wurde sie auch im nordlichen Europa zu einem
Volksnahrungsmittel mit stetig wachsender wirtschaftlicher Be-
deutung.

Liebling der Grosskiiche

Die Tomate, so konnte man es etwas iiberspitzt sagen, gehort heu-
te zum Deutschschweizer wie Bratwurst und Rosti. Thre zahlrei-
chen Verwendungsmoglichkeiten und die schone rote Farbe, die
schnelle Zubereitung (praktisch kein Riistaufwand) und ihre gute
Haltbarkeit werden auch im Gastgewerbe und in Grosskiichen
sehr geschitzt. Dies sind wohl die Griinde, dass die Tomaten den
hochsten Jahresumsatz unter den Gemiisen aufweisen. Einen
Verbrauch von zirka 8,6 kg pro Kopf und Jahr verzeichneten sie
zum Beispiel im Jahr 1986. Ubertroffen werden diese Zahlen von
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Italien und Spanien, wo pro Kopf und Jahr 28 kg bzw. 25 kg kon-
sumiert werden. Weltweit liegt die Tomatenproduktion zwischen
30 und 40 Millionen Tonnen.

Cherry-Tomaten

Die Cherry-Tomate gilt bei uns immer noch als Spezialitat und
spielt damit eine untergeordnete Rolle, obschon die kleinfruchti-
ge Tomate der Urform aus den Anden wohl am ndchsten kommen
diirfte. Cherry-Tomaten, auch als Kirschen- oder Cocktailtoma-
ten bezeichnet, werden hauptsachlich in siidlichen Landern und
seit 1985 auch in Holland angebaut. Diese gleichmaissig runden
Tomaten haben einen deutlich hoheren Zuckergehalt als die her-
kommlichen Tomaten, sind von gutem Geschmack und ausge-
zeichnet haltbar. Sie eignen sich vorziiglich zum Rohessen, zum
Garnieren von Platten, fiir Cocktails oder auch zum Einlegen.
Gerne werden sie von Restaurants und anderen Grossverbrau-
chern eingekauft. (8)

Perretti-Tomaten

Gegen Anfang des 19. Jahrhunderts bauten Sizilianer Tomaten
feldméssig an und lieferten sie nach Neapel und Rom, wo die
Friichte zu Brei zerkocht und zu Teigwaren gereicht wurden. Es
handelte sich meist um schmale langliche, birnenformige, fest-
und dickfleischige leuchtend rote, kernenarme Perretti-Tomaten
von Pflanzen mit einem kompakten, dichten Wuchs (Buschto-
maten).

Nachdem die Perretti-Tomaten bis etwa 1980 bei uns nur in Lieb-
haberkreisen oder in Freizeitgirten zu finden waren, sind sie heu-
te als Spezialitdt mehr und mehr gefragt. Sie besitzen einen aro-

matischen, siissen Geschmack und eigenen sich gut fiir Salate,
stidlandische Gerichte wie Pizza, zum Grillieren und natiirlich
zur Herstellung von Tomatensaft und Tomatenmark. (7)

Heilende Wirkung

Tomaten sind hochwertige Vitamintrager. Die wichtigsten In-
haltsstoffe sind: Apfelsdure, Zitronensiure, Zucker (Frucht- und
Traubenzucker), Aminosduren, Saponine, Aromastoffe. Die Mi-
neralstoffe: Kalium, Magnesium, Calcium, Eisen, Zink, Phos-
phor. Die Vitamine Nicotinamid, Pantothensiure, Vitamin E,
Vitamin C und Carotinoide, die der Tomate die rote Farbe verlei-
hen. (5)

Tomaten gelten vor allem als appetitanregend, harntreibend und
sollen die Tatigkeit des Magens, der Bauchspeicheldriise und der
Leber anregen. Auch sollen sie bei Kreislauf- und Durchblutungs-
storungen helfen.

Tomatenschalen sind zwar schwer verdaulich, doch kdnnen sie
nach dem Eintauchen in heisses Wasser leicht abgezogen werden.
Ausserlich angewandter Tomatensaft soll eine kithlende Wirkung
haben. Wenn er auf Wunden getraufelt wird, soll er Entziindung
und Eitern verhindern helfen. (4)

Tomatengenuss im Uberfluss

(Kurzgeschichte aus Natiirlich 8/90)

Das bekannteste der Carotinoide, das Beta-Carotin wird be-
kanntlich in der Darmschleimhaut in Vitamin A umgewandelt.
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Dass der Korper jedoch nur eine gewisse Menge davon umwan-
deln kann, konnte eine junge Englidnderin sozusagen am eigenen
Leibe erfahren:

Als sich die Haut jener 24jdhrigen Frau immer mehr rotlich ver-
firbte, suchte sie eine Klinik auf. Die Arzte vermuteten eine
Stoffwechselkrankheit. Dies war jedoch ein gewaltiger Irrtum,
denn samtliche Tests ergaben keinen Hinweis auf eine Erkran-
kung. Das Rétsel wurde schnell gelost, als bekannt wurde, was die
Frau tdglich zu sich nahm. Sie ass fast ausschliesslich Tomaten-
suppe. Auf etwas anderes hatte sie keinen Appetit. Berechnungen
ergaben, dass die Frau etwa zehnmal mehr Beta-Carotin auf-
nahm, als ein Durchschnittsesser. Wie das «British Medical Jour-
nal» berichtet, hat ein Klinik-Psychologe der jungen Frau den
unheimlichen Appetit auf Tomatensuppe inzwischen ausgeredet.

Erkldrend sei dazu noch vermerkt, dass tiberschiissige Mengen
an Carotin entweder ausgeschieden oder in der Haut abgelagert
werden. Die eben beschriebene «Karotingelbsucht» ist harmlos;
man beobachtet sie auch bei Kleinkindern, die allzuviele Riiebli
verzehren. (5)

Aubergine
(Eierfrucht, Melanzani)

Die Aubergine fristet bei uns, wie es sich wohl fiir ein Nachtschat-
tengewédchs gehort, ein «Schattendasein». Obschon in unserem
Sprachgebrauch der Farbton «aubergine» immer wieder als Mo-
defarbe auftaucht und heute schon fest verankert ist, gehoren Au-
bergine-Gemiise noch lange nicht zur Schweizer Alltagskiiche.

Solanum melongena L. / Nachtschattengewdchs

Die Eierfrucht

Die Urform der Aubergine war elfenbeinweiss und eidhnlich. Da-
her riihrt auch ihre englische Bezeichnung «egg-plant» und der
bei uns eher selten verwendete Name «Eierfrucht». [hre elegante
heutige Form, die Grosse und die Farbschattierungen von mal-
venfarbig bis violett-schwarz sind Zuchterfolge des vorigen Jahr-
hunderts.

Herkunft und Beschreibung

(9) Urheimat der Eierfrucht ist Westindien. Die Araber haben sie
in den Vorderen Orient gebracht, von wo aus sie dann auch im
Mittelmeerraum verbreitet wurde. Aus den stidlichen Nachbar-
lindern Frankreich und Italien, wo die dunkle Schonheit langst
zum festen Bestandteil der Esskultur gehort, gelangte sie erst vor
etwa 35 Jahren in die Schweiz.

Neue Heimat

Seit etwa zwei Jahrzehnten wird die «Melanzane» auch auf Tessi-
nerboden kultiviert. In den Hauptanbaugebieten des Mendri-
siotto und der Magadinoebene wird im Februar ausgesat, ab Mit-
te Mai pflanzen die Gemiisebauern die Setzlinge in lockeren,
fruchtbaren Boden.

Worauf man achten sollte

Auberginen erkennt man an der lackgldnzenden, dunkelvioletten
Schale, an dem wohlschmeckenden, fast weissen Fleisch sowie an
der langlichen, keulenformigen Form. In der Grosse variieren sie
von 10 bis 20 cm Lénge, und sie sind von unterschiedlicher Dicke
zwischen 5 und 15 cm.

Auberginen-Regeln

- Beim Einkaufen auf feste, fleischige Konsistenz, glatte Haut
und gleichmassig strahlenden Glanz der Friichte achten.

- Will man die Schale nicht mitessen, {iberbriitht man sie mit ko-
chendem Wasser - wie bei den Tomaten - und zieht sie vorsich-
tig mit einem scharfen Messer ab.

- Man sollte sie sofort nach dem Schneiden verwenden, denn sie
dunkeln rasch nach und sehen dann weniger appetitlich aus.

- Dasie sehr viel Fett aufsaugen, sollte man sie nach dem Braten
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

- Sie besitzen keinen Eigengeschmack. Erst wenn sie grilliert
oder gedampft werden, entfaltet sich ihr spezifisches, leicht
nussartiges Aroma.

Zubereitung

Den meisten féllt auf die Frage nach einem bekannten Aubergi-
nengericht das berithmte und immer wohlschmeckende Ratatou-
ille ein. Auberginen lassen sich jedoch zur Abwechslung auch pa-
nieren, braten, gratinieren, diinsten oder fritieren. Zu ihrem neu-
tralen Geschmack eigenen sich folgende Gewiirze besonders gut:
Zitronensaft, Knoblauch, Zwiebeln, Pfeffer, Petersilie, Oregano,
Thymian, Estragon oder Basilikum.

Gefiillte Auberginen mit Peperonisauce

Zutaten: 4 kleine Auberginen, Salz, 3 Essloffel Olivenol, 3 Ess-
loffel gehacktes Lammfleisch, 1 Tasse kornig gekochten Reis, 1
Ei, je 2 Essloffel Sultaninen und Pinienkerne, 1 Bund glattbléttri-
ger Peterli, gehackt, einige gehackte Pfefferminzblitter, Salz,
Pfeffer, Paprika, 2 durchgepresste Knoblauchzehen, 2 rote Pepe-
roni, 2 Tomaten, geschélt, entkernt, einige Loffel Bouillon, 14 dl
Rahm, Salz, Pfeffer.

Schweizer Heimwesen VII11/91



Zubereitung: Die Auberginen ldngs halbieren, mit Salz bestreuen
und %4 Stunde ruhen lassen. Mit Kiichenkrepp trockentupfen
und im erhitzten Olivendl wiahrend einiger Minuten braten. Et-
was aushohlen, das Fruchtfleisch hacken und mit dem Lamm-
fleisch, dem Reis, dem Ei, den Sultaninen und Pinienkernen ver-
mischen. Mit Peterli, Pfefferminz, Salz, Pfeffer, Paprika und
Knoblauch wiirzen und in die Auberginen fiillen. Die ganzen Pe-
peroni unter zeitweisem Wenden unter dem eingeschalteten Grill
rosten, bis die Haut dunkle Blasen bildet. Hernach erkalten las-
sen. Die Auberginen in eine feuerfeste Form in den heissen Ofen
geben und wiahrend 25 Minuten backen. In der Zwischenzeit die
Peperoni schilen und entkernen. Mit den Tomaten und wenig
Bouillon im Mixer piirieren. Mit dem Rahm zur richtigen Dicke
kochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu den Auberginen ser-
vieren. (9)

Néahrwert

Wie die Tomaten sind auch die Auberginen dusserst energiearm.
100 g bringen es lediglich auf 24 kcal/100 Kjoule. In der gleichen
Menge sind 1 g Eiweiss, 4 g Kohlenhydrate, 10 mg Kalzium, 1 mg
Eisen sowie Vitamine B und C enthalten. Da diese vorwiegend in
und unter der Schale liegen, sollte sie nach Moglichkeit nicht
weggeschnitten werden. Den Auberginen wird ferner heilende
Wirkung gegen Rheumatismus, Ischias, Nierenleiden. Gallen-
steine nachgesagt. Sie sollen auch die Verdauung fordern und
harntreibend sein. (9)

Bohnen

Bohne ist nicht einfach Bohne!

Ganz im Gegenteil, es gibt: Buschbohnen, Stangenbohnen, Feu-
erbohnen, Schwertbohnen, Perlbohnen, Haricots verts, Speck-
bohnen, Prinzess- oder Salatbohnen, Butterbohnen, Bobbyboh-
nen, Borlotti-Bohnen, Kidney-Bohnen, Schmalzbohnen, Coco-
oder Schwertbohnen, Bohnen mit griinen, gelben oder violett ge-
sprenkelten Hiilsen, um nur einige Sorten zu erwdhnen. Der
grosste Abnehmer fiir Bohnen ist die Konservenindustrie (siehe
Grafik), wo sie zu Dosen- oder zu Gefrierbohnen verarbeitet wer-
den. Diese Bohnen werden auch Maschinenbohnen genannt, weil
sie mit Maschinen geerntet werden kdnnen, ganz im Gegensatz zu
den ausschliesslich handgepfliickten, frischen Bohnen, die auch
einen dementsprechend teureren Verkaufspreis aufweisen.

Bohnen mogen’s warm

Die Bohne ist ein warmebediirftiges Gemiise, was zur Folge hat,
dass im Hochsommer, der auch gleichzeitig des Schweizers lieb-

ste Ferienzeit ist, die meisten Bohnen heranwachsen, doch leider,
ausser in Form von Salat kaum gegessen werden. Wer isst schon
gerne Speck und Bohnen im Hochsommer? Bohnen gehéren
demnach zu jenen Saisongemiisen, die bei uns sozusagen in die
«falsche Saison» fallen.

Darum der grosse Anteil an Maschinenbohnen. Erschwerend
kommt hinzu, dass die Bohne wohl das einzige Gemiise ist, das
nicht roh gegessen werden darf.

Buschbohne
(Gartenbohne, Hockerli)

Phaseolus vulgaris L. var. nanus (L.) Aschers / Hiilsenfriichtler

Herkunft und Eigenschaften

Die Gartenbohne stammt aus Stidamerika, wo sich die Wildart
«Phaseolus aborigineus» noch heute in den Anden finden Iésst.
Séamtliche Wildformen der Bohnen sind windend und sind in
subtropischen Wildern zu finden. Angebaut wurde die Garten-
bohne schon von den Indianern der vorkolumbianischen Zeit. In
der Agrokultur in Europa entstand die Buschbohne als spontane
Mutation. Die niedrige, strauchig wachsende Pflanze wurde erst
Ende des 16. Jahrhunderts bekannt. Die Buschbohne ist eine ein-
jahrige, selbstbestdaubende Pflanze, die von Hand geerntet wird.
Als Saisongemiise kommt sie bei uns von Juni bis Oktober auf
den Markt. Heute sind zahlreiche fadenlose Sorten zu kaufen, die
sich in der Hiilsenldnge, im Hiilsenquerschnitt, der Hiilsenfarbe
(griind, gelb, blau) und der Samenfarbe unterscheiden. (2)

Stangenbohne
Phaseolus vulgaris L. var vulgaris / Hiilsenfriichtler

Herkunft und Beschreibung

Die Stangenbohne stammt aus dem tropischen Siid- und Mittel-
amerika und gewann seit dem 16. Jahrhundert eine stets grossere
Bedeutung in Europa. Die Stangenbohnensorten werden je nach
ihrer Hiilsenform und ihrem Verwendungszweck in verschiedene
Gruppen eingeteilt: Speckbohnen haben lange, rundovale Hiil-
sen mit breitem Korn. Sorten mit kurzen, feinen Hiilsen werden

Der Bohnenanbau in der Schweiz

Zahlen fiir das Jahr 1990
(Anbau in Hektaren)

"Maschinenbohnen”
927

Stangenbohnen
13,3

Buschbohnen
122,3

"Maschinenbohnen™maschinell gepflickte
Buschbohnen fiir die Konservenindustrie



als Prinzess- oder Salatbohnen bezeichnet. Die schmackhafte-
sten Stangenbohnensorten tragen rot oder violett gesprenkelte
Hiilsen und gehoren zu den Schmalz-, Coco- oder Schwertboh-
nen mit langen, flachen und sehr breiten Hiilsen.

Weil der Stangenbohnenanbau sehr arbeitsintensiv ist, bleibt er
auf gédrtnerische Familienbetriebe, Haus- und Familiengérten be-
schriankt und ist flachenméssig unbedeutend. (2)

Nihrwert

Bohnen sind beziiglich ihres Nahrwertes hoch einzuschétzen. Sie
enthalten Eiweiss, Kohlenhydrate, die Mineralstoffe Kalium,
Calcium, Phosphor, Magnesium und Spurenelemente, Provit-
amin A sowie die Vitamine der B-Gruppe, C und E. Gedorrte
Bohnen haben einen besonders hohen Nahr- und Kalorienwert
und sind leichter verdaulich. Wie schon erwéihnt, diirfen Bohnen
niemals roh gegessen werden, da sie das gesundheitsschadliche
Glykosid (Eiwei3stoff) Phasin enthalten, das Erbrechen, Durch-
fall, schwere Magen- und Darmbeschwerden, sogar mit todli-
chem Ausgang hervorrufen kann. Durch Kochen oder Milchsadu-
regarung wird Glykosid zerstort, nicht aber durch Dérren. Ubri-
gens: Griine und gesprenkelte Bohnen eignen sich besser zum
Dorren als gelbe Wachsbohnen; sie ergeben ein schoneres Pro-
dukt. (1)

Heidi Ruchti-Grau
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ce, Ziirich.-

7 Friichte und Gemiise Nr. 26, 19.7.85, Nr. 20, 23.7.87.

8 Der Gemiisebau, 1/1991. «Cherry-Tomaten als Nischenkultur», von F.
Keller, FAW, und M. Reichle, SGU.

9 Aubergine, Auszug aus: agrosuisse Presseinformation, Red. Katia

Fink.
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