Wae kann ich aus Tomaten machen?

Tomaten gind Lieblingegemuse, egal, ob kalt oder warm:

Qje echmecken immer, Z. B.

= einfach <o, friech reinbeiBen = iM Qglat

= mit Mozzarella und Bagilikum = ale Brotbelag

m ale Ketehup w ale Suppe oder 806?

» in Auflaufen m gefallt ale Ofengt.;muge.

= alg Dizzabelag = ale hibech dekorierte Figuren

Achtung: Tomaten erst e¢ : . d
Dag erkenngt du an der roten Farbe. Grine, unreife Toma

ten enthalten giftige Alkaloide. In roten Tomaten qind die
giftigen Substanzen verechwunden.

Tomaten gind eigentlich Beeren. Die Pflanzen
gehoren zur Familie der Nachtechattengewachge.
°

cen, wenn gie wirklich reif gind.

Tomaten gibt eg in mehr ale 3000 Sorten:
Rigpentomaten, Kirgchtomaten, Cocktailtoma-
ten, Strauchtomaten, Romatomaten, Fleiech-
tomaten ... Und dabei geht eg bei den Tomaten
bunt zu: rot, gelb, orange, weif3, grun big zu
braun-violett gestreift.

Auch die Temperatur hat bei Tomaten einen Einfluge

auf den Geachmack. Direkt aug dem Kiihlechrank
achmecken gie weniger aromatigch. Eg igt aleo besger,
gie nicht im Kiihlechrank aufzubewahren.

Ubrigeng: Auch Tomaten geben dag Reifegag Etyhlen ab,
dag andere Frichte schneller reifen laget.
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Wo wachsen Tomaten?

Von keinem Gemuse wird weltweit so viel gegessen wie von
Tomaten. Bei uns kann man das ganze Jahr Uber frische
Tomaten kaufen. Heimische Tomaten gibt es nur von Juni bis
September, wenn diese Friichte bei uns Saison haben. Der
grofite Teil der Tomaten, die wir in Deutschland essen,
stammt hauptsdachlich aus den Niederlanden und aus Spa-
nien. Sie werden in Gewachshausern gezogen, wo sie vor Kal-
te und Regen geschiitzt sind. Bei uns in Rheinland-Pfalz ist
die Anbauflache flr Tomaten mit rund 9 Hektar (1 Hektar =
10.000 gm) nicht sehr gro3.* Das entspricht einer Flache von
etwa 13 FuBballfeldern. Das kann man sich leicht vorstellen,
oder? *Quelle: Statistisches Landesamt Rheinland-Pfalz, 2019

Tomaten selber anbauen? So geht's:

Ein guter Zeitpunkt dafur ist der Februar. Man braucht zu-
nachst einen leeren Eierkarton, der wird mit Erde gefiillt. In die
Erde legt man die Tomatensamen und stellt das Ganze dann
an einen sonnigen und warmen Ort. Jetzt muss man nur
noch die Erde schon feucht halten.

Etwa Ende April sind die Pflanzen groR genug, um sie ein-
zeln in grol3ere Topfe oder direkt nach drauBen in die Erde
zu pflanzen, am besten an einen geschiitzten sonnigen
Platz. Sobald die Pflanzen groRRer werden, brauchen sie eine
Stltze, damit sie nicht umfallen. Seitentriebe, die aus den
Blattachseln wachsen, sollten unbedingt entfernt werden.
Das hilft der Pflanze sich auf die Haupttriebe zu konzentrie-
ren. Nach 8 bis 10 Wochen sind die ersten Tomaten rot
und konnen gepfllickt werden.

Da steckt viel drin!

Der botanische Name der Tomate lautet Solanum
lycopersicum. Schon die Azteken kannten die Tomate,
allerdings als ,tomatl”, was so viel heif3t, wie ,plumpe
Frucht”.

Mit Tomaten kann man gut den Vitamin C-Haushalt
im Korper auffullen und so die eigenen Abwehrstoffe
starken. Als Mineralstoff ist vor allem Kalium enthal-
ten, das u. a. fur den Energiestoffwechsel zustandig
ist. Die Farbe stammt von den sogenannten sekunda-

ren Pflanzenstoffen, den Carotinoiden, davon vor al-
lem Beta-Carotin und Lykopin, die beide eine wich-
tige Schutzfunktion in unserem Kérper Ubernehmen.
Lykopin kann helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
zubeugen und vor Krebs zu schitzen. Der grofite Teil
dieser Stoffe sitzt Ubrigens in der Schale.

Und bitte denke daran: Taglich mindestens

3 Portionen Gemuse essen. Dabei gilt: 1 Handvoll
Tomaten = 1 Portion.
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Experiment:
der Reifeturbo

Zutaten fur
4 Stiek

» 4 Kleine Mozzarellaballchen

= 2 Kleine bie mittelgrol3e
Tomaten

= etwage Mayonnaise

Qowird’s  m etwas Detersilie
gemacht: So funktioniert’s:

 Fliegen-
W pilze

Q

S —
1. Die Tomaten wagchen und halbieren.
i Dann it einem Teeloffel vorgichtig dag
Fruchtfleieeh mit den Kernen heraug-

loffeln (und gleich qufescen).
Die Tomatenhalften mit einem Kiichen-

tuch etwag trockentupfen-

2..Von den Mozzarellaballehen
unten eine danne Qeheibe abechneiden,
damit die Pilze gpater cicher gtehen
konnen und nicht umfallen.

3. Jetzt etwa

<2

< Deterailie auf einen Teller atreuen,
on draufeetzen und Tomaten-

S die Mozzarellaballeh

N auben tberatilpen. FUT die typicchen Punkte
it einem Zahngtocher g o~
Kleine, weile Mayonnaige- = .18

Flecken auf die
Tomaten tupfen.

R

Tlpp: Qigtt der Mozzarellaballchen kann
man auch hartgekochte Eier und etwas
den. Mayonnaice lacet

grofere Tomaten verwen
hrten Fricchkage ereetzen.

cich durch eremig gert
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