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,TOMAETEN SCHMECKEN ZU :
CERICHTEN FANTASTISCH. EIN
LEBEN OHNE SIE KXONNTE ICH

MIR NICHT MEHR VORS
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pfliickten Tomaten., Das Verhdiltnis

Giovanni, demdieFelder,gehoren,
zur Familie ist hérzlich

Gemeinsam mit dem Landwirt
inspiziertHerniinadie frisch ge-
Ernte gleich dappelt so viel SpaBB”




Je mehr Sonne Tomaten
abbekommen, desto hoher
ist auch ihr Gehalt an
gesundem Lycopin (mehr
dazu auf der néchsten
Seite). Eine Studie zeigte,
dass Friichte aus dem
Mittelmeerraum bis zu
dreimal mehr Lycopin
enthalten, als ihre nordeu-
ropdische Vaiante
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Ihre Tomatensaucen verkauft Hermina
mittlerweile auch online unter www.
hermina-tomatensauce.de
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o langsam wird es heif3 auf

dem Tomatenfeld in der

Region Emilia Romagna

\ in Italien. Hermina Deia-

7 na ist seit dem Vormittag

vor Ort und hilft bei der

Ernte mit. ,Ich bin so gern hier - es
riecht so intensiv nach Tomaten. Der
Duft ist einfach unbeschreiblich: Es ist
der Geruch von Sommer, es riecht nach
warmen Tagen im Garten, nach Dorf-
idylle®, erzahlt die Unternehmerin,
zupft eine weitere Roma-Tomate

vom Strauch und probiert sie.

Festes Fleisch, kriftig stfer, ja
fruchtiger, Geschmack -

kostlich! ,,Es gibt kein an-

deres Gemiise, das frisch

gepfliickt so unglaublich

GEKOCHTE TOMATEN lecker schmeckt wie die
ENTHALTEN MEHR Tomate. Fiir viele gehort
"ALS DOPPELT SO VIEL F Salz zu den roten Friich-
LYCOPIN ALS DIE » ten dazu - aber nein, ich
ROHE VARIANTE )

finde, Tomaten schmecken
auch ganz ohne Salz! Allein
ihr stfles Aroma geniigt

¥ schon, ist wunderbar intensiv.“

Erste Beschreibungen der Tomate aus
Europa stammen in der Tat aus Italien.
Im 16. Jahrhundert erhielt demnach der
toskanische Grofherzog Cosimo di Me-
dici von Kolonisten einen Korb voll mit
den unbekannten Friichten. Zunéichst
erhielten sie als Zierpflanzen in den ita-
lienischen Gérten Einzug. Erst 1700
wurde die Tomate schliefllich auch als
Zutat geschitzt — zur Freude der Italie-
ner. Es ist eine Liebe, die bis heute anhilt:
Nur im August werden die reifen Toma-
ten in der Region Emilia Romagna ge-
erntet und schonend verarbeitet — denn
dann haben sie ihren ganz eigenen kost-
lichen Geschmack entwickelt und sind
die optimale Grundlage fiir Herminas
geliebte Tomatensauce.

Liebe auf den zweiten Bissen

Auf den Geschmack ist Hermina erst im
Alter von 19 Jahren gekommen - zuvor
konnte sie mit gekochten Tomaten nur
wenig anfangen. ,Ich war damals ver-
liebt in einen Italiener. Er nahm mich

Einen Monat lang werden
die Tomaten frisch gepfliickt
und immer am folgenden
Tag eingekocht, damit sie
maglichst frisch bleiben
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mit nach Neapel - und genau hier ver-
liebte ich mich zum zweiten Mal. Und
zwar in die Tomatensauce!, sagt Hermi-
na und lacht. Es war ein Sonntagmittag
und sie safl mit den Tanten ihres dama-
ligen Freundes am Mittagstisch. Es gab
Pasta mit Tomatensauce. Hermina war
hellauf begeistert: So eine groflartige
Sauce hatte sie zuvor noch nie gegessen.
Sie erkundigte sich nach dem Rezept -
und wird just von den Tanten ausgelacht:
»Mit den Tomaten in Deutschland kon-
ne ich keine anndhernd vergleichbare
Sauce kochen, sagten sie und erklarten
mir, wie ihre Sauce entsteht. Die Italie-
nerinnen erzahlten von der alljihrlichen
Ernte und davon, wie die Tomaten im
Anschluss eingekocht und zur Pasteuri-
sierung in ein heifles Wasserbad gelegt
wurden, um sie haltbar zu machen. ,Vor
50 Jahren hat man auf der Strafle im ei-
genen Viertel grof3e Kessel aufgebaut.
Die Nachbarn kamen nach und nach mit
ihren Glasern und legten sie in das Was-
serbad - und wihrenddessen safy man

CLMIT EINER GUTEN
TOMATENSAUCE
KANN MAN
EINFACH ALLES
MACHEN - NICHT
NUR PIZZA
UND PASTA.

zusammen, unterhielt sich, trank Wein -
heute ist das Ganze natiirlich nicht mehr
ganz so romantisch, erklart die Toma-
ten-Liebhaberin und schmunzelt.

Der Geschmack von Frische

Nach dem erfolgreichen Ernte-Tag ist
Feierabend angesagt — am nichsten Tag
steht Hermina im Werk, wo die Tomaten
zundchst manuell sortiert, dann in ei-
nem Dampfkasten geschilt, gehackt und
gemeinsam mit dem im Olivendl ange-
schwitzten Soffritto, das sind geschmor-
te Gemiisebeilagen, vermischt werden.
»Eine echte Tomatensauce schmeckt
nach fruchtigen Tomaten - nicht nach
Knoblauch, Rosmarin oder Zwiebeln.
Und dann kann man sie fiir fast jedes
Gericht verwenden. Nicht nur fir Pizza
und Pasta. Sie schmeckt auch zu Gemii-
se, Fleisch, Fisch®, schwirmt sie und er-
zahlt, wie es im Werk weitergeht: ,,In
kleinen Kesseln werden sie bei geringer
Hitze eingekocht, damit alle Nihrstoffe
erhalten bleiben. Das ist immer mein
Lieblingspart. Dann stehe ich am Kessel,
in den ich mit meinen knapp 1,60 m ge-
rade so hineinschauen kann und rieche
ihn. Diesen wunderbaren Duft - und
weif3, dass ich hier genau richtig bin -
und warum ich mir ein Leben ohne die-
se roten Schitze nicht mehr vorstellen
konnte®, sagt Hermina und lichelt.
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1 hﬁtzerin’
s taminbombe, Zellsc_
D'@ = Wasserlieieran‘cln -

alles in einem! Darun essen Wir

die Tomate jetzt taglich

(4~ DURCHBLICK DANK DER ROTEN SCHATIE

Tomaten auf den Augen!? Nein, firr die Augen. Denn sie enthalten die sekundéren
Pflanzenstoffe Betacarotinoide Lutein und Zeaxanthin, die unsere Netzhaut vor
schadlichen freien Radikalen schiitzt. Der regelmafBige Tomaten-Verzehr fillt die
Speicher der Betacarotinoide auf und kann so Augenerkrankungen wie Fehlsich-
tigkeiten oder eine altersbedingte Makuladegeneration verhindern.
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STARKE KNOCHEN & MUSKELN

Eine Studie hat gezeigt, dass Tomaten den
Knochenstoffwechsel fordert und Osteoporose
entgegenwirken kann. Grund dafiir ist wieder
das Carotinoid Lycopin. Aber nicht nur das:
\ Auch unsere Muskeln profitieren laut
japanischer Forscherinnen und Forscher
davon. Wer tdglich Tomaten verzehrt, wirkt
dem mit dem Alter Muskelschwund entgegen.

Ein wahrer Genuss, der unseren Korper starkt - ’
dank der groBen Menge an Nahrstoffen
und eines ganz besonderen Farbstoffes...

UNSER HERZ LIEBT SIE

Eine Studie italienischer Forscher hat gezeigt, dass
Tomatenliebhaver ein deutlich niedrigeres Risiko fiir
Herzerkrankungen haben. Harvard-Forscher empfehlen
darum tiglich vier Tomaten zur Infarktvorbeugung. Ihre
einzigartige Nihrstoff-Kombination ist hochwirksam
gegen Schidigungen und Entziindungen in den Blutgefi-
Ben. Vitamin B und Kalium verhindern zusétzlich die Abla-
gerung von Blutfetten in den Arterien. I

KLEINE WASSERLIEFERAENTIN

Die Tomate besteht zu 94 Prozent aus Wasser und neben
Wassermelone, Gurke und Co. eines der wasserereichsten

Lebensmitteln. So konnen wir unseren Wasserbedarf (Faust-
formel: 30 ml * Korpergewicht in Kilo) zusiitzlich auch iiber
die Erndhrung decken. Ein weiteres Plus: Sie ist mit 19kcal
pro 100 g auBBerordentlich kalorienarm und damit auch der

perfekte Snack fiir Zwischendurch.

ZELLSCHUTZERIN NUMMER EINS

Mehrere Studien belegen: Tomaten senken
das Risiko an bestimmten Krebsarten zu
erkranken, Verantwortlich dafir ist
der rote Farbstoff, das Carotinoid
Lycopin. Er zerstort schddliche,
freie Radikale, die Zellver-

dnderungen. Untersuchungen
belegen diesen Zellschutz-Effekt
insbesondere bei Prostata-,
Magen- und Lungenkrebs.

STARKT DIE INFEKTABWEAR

Tomaten sind wahre Vita-
min-C-Bomben und somit ein
bedeutender Immunstimulant. So
deckt bereits eine Portion Tomaten
(a 809) ein Flinftel unseres Tagesbe- S
darfs an Vitamin C. Plus: Die enthaltenen
sekundaren Pflanzenstoffe wirken ebenso anti-
oxidativ und starken so unser Immunsystem.

FUR STRAHLENDE HAUT
Eine Studie zeigt: Der tdgliche
Verzehr von Tomaten steigert
den natiirlichen Sonnenschutz
der Haut um 33 Prozent
(Sonnencreme sollte trotzdem
verwendet werden), Gleich-
zeitig erhthte sich bei den
Tomatenesserinnen der Studie (pro
Y Tag 55g Tomatenmark)
/ das Protein Procollagen, das
fir eine straffe Haut und ein
V4 starkes Bindegewebe sorgt.

STRESS ADE

Dank der enthalten Aminosaure Tryptophan wirken

Tomaten auch entspannend auf unser Nervensystem.
Denn aus der Aminosdure entsteht im Gehirn das Hormon
Serotonin, das unsere Gliicksgefiihle anregt. Wir sind
entspannter —und konnen besser schlafen.




Herminas Toaterj—
Limetten- Smoothie

Fiir 6 Personen
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten:

1 Glas Tomatensauce, 200 ml Tonic Water,
Abrieb und Saft von 1 unbehandelten Limette,
2-3 TL Tabasco, 100g Rucola, 8 EL Olivendl extra
vergine, 250 g griechischer Cremejoghurt, Salz,
Pfeffer, Crushed Ice

Zubereitung:

1 Tomatensauce, Tonic Water, Limettensaft und
Tabasco mischen.

2 Rucola waschen, trocknen und klein zupfen.
Gemeinsam mit dem Olivendl in ein hohes
Gefal3 geben und purieren. Salz und Pfeffer
hinzuftigen.

3 Zwei Drittel des Rucolapestos und den Limet-
tenabrieb unter den Joghurt heben und wiirzen.
4 Jeweils 2 EL Crushed Ice in sechs Glaser vertei-
len und mit Joghurt-Rucola-Creme bedecken.
Mit dem restlichen Rucolapesto betraufeln.
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ORIGINAL-REZEPT AUS ITALIEN
Herminas Tomatensol3e

Fiir 3 Glaser (a ca. 1 Liter):

5 kg reife Tomaten mit kochendem Wasser tiberbriihen, hduten und grob zerteilen.
200g Zwiebeln, 200 g Karotten und 100 g Staudensellerie klein wiirfeln und in
100 ml Olivendl andiinsten, danach ptrieren. Die Tomatenstiicke dazugeben und
mit 3TL Meersalz, 1TL Zucker und 1TL Oregano wiirzen. 5 Basilikumblatter
dazugeben und auf kleinster Stufe fiir mehrere Stunden einkochen, zwischen-
durch umrihren. Fertige Sof3e in 3 saubere, fest verschlieBbare Glaser fiillen und

ca. 5 Minuten umgedreht auf den Deckel stellen.

TIPP

Wer nicht auf
den Extra-Geschmack

verzichten mag,
flgt eine Zehne
Knoblauch zum

Pesto hinzu
Qe "
Nl g e

besonders lecker mit der
Gewiirzmischung

R | : b Ras el-Hanout
(1TL verwenden)
Tomaten-Tarte
oo Fiir ca. 12 Stiicke

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 10 Min.

. - L
2% » "%y
Wartezeit: ca. 30 Min. ;

¥,

Tomaten-Frikadellen

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Mit 2TL Worcesters-
hiresauce bekommt
der Drink eine
besonders wiirzige
Note

Zutaten:

200g Mehl, 1TL Salz, "~ TL Pfeffer, 1 TL brauner Zucker,
75 g gerieb. Parmesan, 1 Eigelb (Gr. M), 100 g Butter,

2 Kugeln (a 125g) Mozzarella, 1kg rote + gelbe
Kirschtomaten, 50 g gemahlene Mandeln (ohne Haut),
75g rotes Pesto, 1TL Puderzucker, 1-2 Stiele Basilikum,
Mehl und Fett zum Arbeiten

Zutaten:

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 4 EL Olivendl, 1 TL Tomatenmark,
1 Dose (425 ml) gehackte Tomaten, 100 ml Gemisebriihe, Salz,
Pfeffer, Zucker, 2 Stiele Thymian, V2> Topf Koriander, 4 Stiele
Petersilie, 1 TL Kreuzkiimmel, 1 Ei (Gr68e M), 3EL Paniermehl,
5009 Rinderhackfleisch, 300 g Bulgur

Zubereitung

1 Mehl, Salz, Pfeffer, Zucker, 50 g Parmesan, Eigelb,
Butter, 2-3 EL Wasser zum glatten Teig verkneten. Auf
einer bemehlten Arbeitsflache zum Kreis (ca. 32cm @)
ausrollen. In eine gefettete, bemehlte Tarteform (28 cm
@) geben. Boden mehrmals einstechen. Ca. 40 Minuten
kalt stellen.

2 Mozzarella abtropfen, ausdriicken, in ca. 16 Scheiben
schneiden. Tomaten halbieren. Mandeln und Pesto
mischen.

3 Pesto-Mandel-Mix auf den Boden streichen. Tomaten
darauf verteilen, mit Puderzucker bestauben, mit Rest
Parmesan bestreuen und mit Mozzarella-Scheiben
garnieren. Tarte bei 200 °C (Umluft: 175 °C) ca. 45 Minu-
ten backen.

4 Tarte aus dem Ofen nehmen. Ca. 5 Minuten ruhen
lassen und aus der Form heben. Nach Belieben mit
Basilikum garniert anrichten.

e

Zubereitung

1 Zwiebeln, Knoblauch fein wiirfeln.

Je ca. Hilfte in 2EL Ol andiinsten. Tomatenmark zufiigen, kurz
mitdiinsten. Tomaten, Briihe zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Zucker wiirzen. Bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten ko-
cheln lassen.

2 Krauterblattchen abzupfen, klein hacken. Ca. Halfte Krauter,
Rest Zwiebel, Ras el-Hanout, Kreuzkiimmel, Ei, Paniermehl,
Fleisch verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu kleinen Ball-
chen formen.

3 Billchen in 2 EL Ol rundherum ca. 4 Minuten braten, dann in
die Tomatensof3e geben und weitere ca. 10 Minuten kocheln.
Béllchen regelmaRig wenden. Bulgur nach Packungsanweisung
zubereiten. Ballchen und TomatensofRe mit restlichen Krautern
bestreuen, mit Bulgur servieren.

TEXT SVENJA EBERT FOTOS BLINDTEXT
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