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Die Wirkung
- von Tomaten
Allergien
In seltenen Féllen reagieren Birken-
| pollen-Allergiker auch auf Tomaten.
‘ Wesentlich hdufiger werden Kreuz-
reaktionen auf Tomaten bei Graser-

pollen-, Beifusspollen- und Latex-Aller-
gikern beobachtet.

| Cholesterin

Cholesterin sucht man in Tomaten
vergeblich. Dies macht das schmack-
hafte rote Gemiise zu einem unproble-
matischen Lebensmittel fiir Menschen
mit zu hohen Blutfettwerten.

Diabetes

Tomaten gelten fiir Diabetes-Patienten
als sehr vorteilhaft, weil sie nur gerade
3 Gramm Kohlenhydrate pro

100 Gramm enthalten. Zuckerkranke
miissen Tomaten deshalb nicht als
Broteinheiten in ihrem Erndhrungsplan
einberechnen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Tomaten weisen einen hohen Gehalt an
Antioxidantien auf, welche die schad-
lichen Freien Radikale bekémpfen, die
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlag-
anfall begiinstigen. Wegen dieser Eigen-
schaft werden Antioxidantien auch
Radikalfanger genannt. Tomaten beu-
gen also Herz-Kreislauf-Krankheiten vor
und sind daher auch gut geeignet fiir
Personen, die bereits an einer solchen
Erkrankung leiden.

Ubergewicht
Mit einem Wassergehalt von 95 Pro-
zent, nur 17 Kalorien und 0,2 Gramm
Fett pro 100 Gramm gehdren Tomaten
zu den kaloriendrmsten Gemiisesorten.
Zudem enthalten sie viele wertvolle
Vitamine und Mineralstoffe. Besonders
erwdhnenswert sind Vitamin C (etwa
25 Milligramm pro 100 Gramm) und
| Kalium (etwa 300 Milligramm pro

100 Gramm) sowie Folsaure und
‘ sekundare Pflanzenstoffe wie etwa
| Carotinoide.

| Verdauung

| Tomaten regen den Appetit an, helfen
1 gegen Magensdure-Uberschuss

‘ und fordern erst noch die Verdauung.

| Fachliche Beratung:
‘ Marianne Hug, dipl. phil. I
Ern&hrungswissenschafterin, Zirich
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Die pralle Pracht

Die wichtigste Gemisepflanze der
Welt ist ein Opfer ihres Erfolgs
geworden. Dennoch: Man findet
wieder gute Tomaten.

wadchs» - ist er tatsdchlich fiir un-

D sittliche Leidenschaft verantwort-
lich, wie man frilher glaubte? Als
Zierpflanze kam die Tomate nach Euro-
pa, es ging ihr dhnlich wie der Kartoffel
- beide sind Nachtschattengewdchse -,
und statt der Friichte wurden die Blatter
gegessen, die sehr unbekommlich sind.
Es soll ein Italiener gewesen sein, der auf
die Idee kam, die Frucht zu essen.

War der Apfel, der das Paradies zum
Einsturz brachte, eine Tomate? Wenn,
dann war es bestimmt eine «Berner

er Liebesapfel, dieses «iibel Ge-

Rose». Paradeiser nennen die Oster-
reicher die Tomaten wohl nicht ganz zu-
fallig, und bei den alten Azteken, die die
Frucht bereits kultivierten, hiess sie tu-
matl, was so viel bedeutete wie etwas
prall Angeschwollenes.

Prall ist ohne Zweifel, was uns heute
vielerorts als Tomate angeboten wird.
Makellos und wochenlang im Kiihl-
schrank haltbar. Dabei konnen die To-
maten Kalte nicht ausstehen. Ebenso we-
nig wie Ndsse.

Denn sie stammen aus der Wdrme, sie
brauchen sehr viel Sonne. Es sind heikle
Pflanzchen, sie sind empfindlich gegen
alle moglichen Schddlinge und Krank-
heiten, und wenn sie reif sind, miissen
sie wie rohe Eier behandelt werden.

Was tun mit einer Frucht, die derart
sensibel und zugleich weltweit das be-
liebteste Gemiise ist? Desensibilisieren
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Tomatensuppe

Vorspeise fiir 4 Personen oder
Hauptspeise fiir 2 Personen (dazu Brot servieren)
ergibt ca. 1 Liter

1Zwiebel¥, fein gehackt

2 Knoblauchzehen*, gepresst

2 EL Olivenol*

750 g Tomaten*, geschalt, entkernt, in Wiirfeli geschnitten
7 dl Gemiisebouillon*

1 EL Majoranblattchen, grob gehackt

Salz, Pfeffer*, nach Bedarf

im Paradies

Dank den roten
«Liebesapfeln» geht
die Liebe bestimmt
durch den Magen.

und in Massen produzieren. Und so ist
es paradoxerweise ihre Beliebtheit, die
der armen Tomate zum Verhadngnis ge-

worden ist. Es ist das alte Lied: Indus-
trielle Massenproduktion verschlechtert
die Qualitdt. Der Erfolg hat den Paradies-
apfel schnittfest und transportfdhig wer-
den lassen. Auf Kosten des Geschmacks.

Und auf Kosten einer Sortenvielfalt.
1200 Sorten gibt es weltweit, darunter so
Wortgewaltiges wie «Vladivostokskij»
(eine Sorte aus Sibirien!), «Dix Doigts de

100 g Creme fraiche*

2 EL Basilikumblatter*, in feinen Streifen

1 Messerspitze Cayennepfeffer

30 g entsteinte schwarze Oliven*, gehackt

Zwiebel und Knoblauch im warmen Olivendl anddmpfen.
Tomaten beigeben, ca. 5 Min. mitdampfen.

Bouillon dazugiessen, Majoran beigeben, aufkochen,
Hitze reduzieren, ca. 25 Min. kocheln lassen, wiirzen.

Naples» (Italien) oder «Oaxacan Jewel»
aus Mexiko.

Wirklich gute, aromatische Tomaten
findet man immer, solche, die nach alter

Creme fraiche mit Basilikum und Cayennepfeffer mischen.
Suppe in tiefe Teller verteilen, Créme fraiche auf die Mitte geben,

; : i ilen.
Bl Rezdpteifidicse Oliven darauf verteilen

Methode in richtiger Erde gezogen wer- - Ruhdleeqstelien Variante: Frische Tomaten durch 1 Dose gehackte Tomaten
den und am Stiel ausreifen diirfen. Sie in Zusammenarbeit (400 g) ersetzen.
haben ihren Preis, man begegnet ihnen mit Coop.

in Hofldden, auf dem Markt und mittler-
weile sogar bei den Grossverteilern.

* Diese Produkte sind im Naturaplan-Sortiment erhéltlich.
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