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Rote Paradiesipfel:
Tomaten

In Frankreich, Italien und Spanien seit
etwa 1550 bekannt, fasste die Tomate in
der Schweiz und in Deutschland erst vor
gut hundert Jahren Fuss. lhre urspring-
liche Heimat ist Stidamerika, wo die In-
dios damit begannen, die johannisbeer-
grosse Frucht zu grésseren Sorten heran-
zuziichten. Die Italiener waren die eifrig-
sten Ziichter und schufen beispielsweise
mit gelbem Saatgut den Pomodoro, den
Goldapfel.

In manchen Gegenden sind auch Bezeichnun-
gen wie Paradeiser oder Liebesapfel fur das
Fruchtgemiise uiblich, das in verschiedenen
Sorten angeboten wird. Beliebt ist die
Fleischtomate, die mehr Fruchtfleisch, wenig
Kerne und weniger Saft hat. Die kleinen
Kirsch- bzw. Cherry- oder Cocktailtomaten,
die mehr Vitamin C enthalten als ihre grossen
Geschwister, sind ideal zum roh essen, fiir Sa-
late und zum Dekorieren. Flaschen- bzw. Eier-
tomaten werden vorzugsweise zum Kochen
verwendet. Fiir den guten Geschmack sind
weder Form noch Grosse entscheidend, son-
dern die Reife und das Aroma. Verwenden Sie
Tomaten nicht direkt aus dem Kiuithlschrank, sie
brauchen Wiarme, um ihr Aroma zu entfalten.

Die Nachtschattengewiachse werden das
ganze Jahr tiber angeboten. Importe kommen
vorwiegend aus Holland, den Mittelmeerlin-
dern und von den Kanarischen Inseln. In der
warmeren Jahreszeit wird ein bedeutender
Teil des Bedarfs durch einheimische Produk-
tion aus Tunnelanbau und dem Freiland ge-
deckt. Ein grosser Teil der Ernte wird zu
Ketchup, Saft, Mark und verschiedenen Fertig-
produkten verarbeitet.

Manchmal empfiehlt es sich, die diinne
Schale abzuziehen. Dazu ritzt man sie kreuz-
weise ein, taucht sie fiir eine Minute ins ko-
chende Wasser, schreckt kurz kalt ab und zieht
anschliessend die Haut weg.

AUF DEM SPEISEPLAN

Tomaten bestehen zu ca. 94 Prozent aus
Wasser und sind daher sehr kalorienarm.Trotz-
dem ist der gesundheitliche Wert der vitamin-
und mineralstoffreichen Gemiisefriichte be-
trachtlich. Der rote Farbstoff der reifen Toma-
te enthilt Karotin und Lycopin und wirkt
gegen Stoffwechselgifte.

Provenzalische Tomaten

Zutaten fiir 4 Portionen:

6 mittlere Fleischtomaten

100 g Semmelbrosel

40 g geriebener Parmesan

je 1 Bund Petersilie und Basilikum

1 Knoblauchzehe, Herbamare, Pfeffer
5 EL kaltgepresstes Olivenol

So wird’s gemacht:
Gewaschene Tomaten quer halbieren, Flussig-
keit und Kerne mit einem Teeloffel herausneh-
men. Semmelbrosel, Kise, gehackte Kriauter
und Knoblauch, Herbamare und Pfeffer mi-
schen. Soviel Ol dazugeben, dass die Masse
feucht ist. Tomatenhilften mit der Mischung
fiillen, in eine gefettete Auflaufform oder auf
ein Backblech setzen. Restliches Ol iiber die
Tomaten triaufeln. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 20 Minuten backen.

Mit Brot und einem leichten Wein ein klei-
nes Abendessen oder eine Vorspeise. Tip: Die
Tomaten schmecken auch kalt.

Leckere Tomatensauce

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g reife, geschilte, gewtrfelte Tomaten
1 Karotte und 1 Stange Sellerie, kleingewtirfelt
1/41 kriftige Gemiusebriihe (Plantaforce)

4 EL Olivenol, 1 Zwiebel, feingehackt
Trocomare, Pfeffer, frische oder getrocknete
Krauter, z.B. Basilikum, Oregano, Thymian

So wird’s gemacht:

Die Zwiebel im Ol andiinsten, das Gemiise und
die Brithe dazugeben und 15 Minuten kocheln
lassen. Mit Gewlirzen und Kriautern ab-
schmecken. Diese feine Tomatensauce ist viel-
seitig verwendbar, z.B. zu Nudeln, fiir einen
Gemiiseeintopf, als Pizza-Aufstrich usw. * MH
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