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Chef Alliance Saisonkiiche

Von Tomaten und

Slow Food
Chef Alliance

Paradiesapieln

Als Zierpflanze kam sie aus Mittelamerika nach Europa. Den langen Weg

der Tomate zum Lieblingsgemise und die Vielfalt der Sorten beschreibt
Luka Liibke, Mitglied der Chef Alliance von Slow Food.

ie Tomate ist weltweit das wirtschaftlich
D wichtigste Gemiise. Allein wir Deutschen

essen 27 Kilo pro Jahr und Kopf, einen Grof3-
teil davon in der Form von Konserven. Doch bis hier-
her war es fiir die Tomate ein langer, weiter Weg vol-
ler Missverstandnisse. So wie der von Christoph
Kolumbus, der sie 1489 von seiner zweiten Reise mit
nach Spanien und Portugal brachte, wo sie - genau wie
die Kartoffel - zunachst nur Zierpflanze war. Durch
ihre Ahnlichkeit mit der Tollkirsche galt die Urtomate
als gefahrliche Frucht - je nach Dosis als berauschende
oder todliche Giftpflanze. Wahrscheinlich tragt sie des-
halb in Landern wie Osterreich, Ungarn und Serbien
den Namen Paradiesapfel, Goldapfel heif3t sie in Ita-
lien und Polen.

Der Name Tomate, wie wir ihn heute benutzen, lei-
tet sich vom aztekischen »xitomatl« ab, was »anschwel-
len« bedeutet - wenn wir die prallen, saftigen Friichte
der Tomatenpflanze betrachten, die botanisch gese-
hen Beeren sind, leuchtet das ein. Tatsachlich giftig
sind aber nur Zweige und Blatter, die Beeren nicht.
Doch es hatJahrhunderte gedauert, bis die neue Wun-
derfruchtsich ihres brisanten Rufes entledigen konnte.
Denn tatsachlich starben vermehrt Menschen der
nordeuropdischen Aristokratie nach dem Verzehr von
Tomaten. Schuld daran war allerdings nicht die Tomate
selbst, sondern das Geschirr, von dem sie gegessen
wurde. In Adelskreisen waren damals Teller aus blei-
haltigem Hartzinn grof in Mode. Erst viel spater wurde
herausgefunden, dass sdurehaltige Lebensmittel
Blei in sich aufnehmen. Die bessergestellten Opfer
waren also nicht der schonen Tomate, sondern einer
Bleivergiftung erlegen, wiahrend die Menschen drme-
rer Schichten, die von Holz oder Tongeschirr afden,
ihren Genuss bestens vertrugen. Leicht hatte sie es
nicht, sich auf3erhalb Mittelamerikas als Lebensmittel
zu etablieren. Mafdgeblich dazu beigetragen haben
zwei Erfindungen des 19. Jahrhunderts: der Ketchup
und die Pizza.

Gesund und kdstlich

Auch in Sachen Gesundheit hat uns die Tomate eini-
ges zu bieten. Sie besteht zu 90 Prozent aus Wasser,
ist also als kalorienarmes Gemiise bestens fiir die
leichte Kiiche geeignet. Neben Spurenelementen,
Kalium, Kalzium, Eisen, Magnesium, Folsaure sowie
B- und C-Vitaminen im Rohzustand, enthalt sie das
Karotinoid Lycopin, das freie Radikale neutralisieren
kann. So schiitzt der Verzehr von Tomaten die Haut
vor UV-Strahlen und beugt Ablagerungen in den Blut-
gefafden vor, was das Risiko von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vermindern kann. Damit der Kérper das
Lycopin optimal aufnehmen kann, sollte die Tomate
erwarmt werden - auch die Kombination mit Olivenol
ist forderlich fiir die Wirkung.

Viel braucht eine gute, reife Tomate nicht, aufser
einer Prise Salz und einen Tropfen Ol. Das sagt auch
Chef-Alliance-Kdchin Renate Lieb, von der die Rezepte
aufden folgenden Seiten stammen. Mit frischen Toma-
ten lasst sich fast alles anstellen. Sie schmecken ein-
fach so, als Salat, gefiillt oder tiberbacken, als Suppe
oder Sauce, als tragendes Element in Sugo, Ragout oder
Hackfleischsaucen, fiir tausend Pasta-Varianten, aber
auch zu Kase, Grillgemiise oder allem, was aus dem
Meer kommt. Sogar im Dessert iiberzeugen sie durch
ihre feine Siif3e, sie harmonieren zum Beispiel hervor-
ragend mit Vanille.

Kritische Konserven

Tomaten sind Sommerfriichte und brauchen Warme,
deshalb kénnen wir sie auch nur dann ernten. Im Win-
ter bei uns angebotene kommen aus beheizten, das
Klima belastenden Gewachshdusern, selbst aus Spa-
nien importierte. Wie gut, dass es Konserven wie die
»Passata« im Glas gibt, mit denen wir die roten Para-
diesdpfel das ganze Jahr iiber geniefen koénnen. Der
Haken: Wir sehen der Dose nicht an, wo ihr Inhalt her-
kommt und schon gar nicht, wie er dort hineingekom-
men ist. Die Ernte- und Produktionsbedingungen bei
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konventionellen Tomaten-
konserven sind in der
Regel nicht sauber und
fair im Sinne unseres heu-
tigen Lebensmittelver-
standnisses. Das ist - wie
in vielen Bereichen der
Landwirtschaft - ein weites
Feld, fiir das ich ein kritisches
Audio-Feature von Slow Food
Youth empfehle: »Rot wie Blut - der
bittere Beigeschmack italienischer
Tomaten«:
www.slowfood.de/bittere_tomaten

Deshalb ist die beste Konserve, sei es Sauce, Pas-
sata oder Dorrtomaten, wie immer eine selbstge-
machte, probieren Sie es diesen Sommer doch mal aus!
Noch ein paar Tipps fiir Kiiche und Vorratskammer:
Tomaten gehoéren nicht in den Kiihlschrank, wenn sie
ihr Aroma behalten sollen. Zur Unterstiitzung eines
jeden Tomatengerichts hilft ein kleiner Spritzer Honig
oder eine Prise Zucker, um die FruchtsiifRe so richtig
nach vorn zu bringen.

Arten und Sorten

In den vergangenen Jahrzehnten gab es im Handel fast
nur noch runde, rote Sorten. Inzwischen werden wie-
der vermehrt ovale, langliche, gefurchte und asymme-
trisch geformte Tomaten angebaut, in allen Schattie-
rungen zwischen gelb und rot, aber auch griine,
schwarze und gestreifte Sorten. Zum Teil sind es Neu-
zlichtungen, zum Teil aber auch alte, wiederentdeckte
Sorten. An der Tomate ldsst sich besonders gut erken-
nen, wie sehr die Nachfrage nach Sorten, die
geschmacksintensiv sind und sich auch zur Weiter-
vermehrung eignen (samenfeste Sorten) erfreulich
steigt. Es gibt weltweit 8 000 - 10 000 Sorten, von der
kirschgroflen Wildtomate bin hin zu ein Kilogramm
schweren Fleischtomate.

Die bekannteste ist wohl die langliche San Marzano,
die zuerst in Sizilien kultiviert wurde, um im grofden
Stil nach Neapel, der Geburtsstadt der Pizza, geliefert
zuwerden. Die Fleischtomate mit weniger Wasser und
Kernen ist praktisch zum Kochen, aber sehr empfind-
lich beim Anbau in Gegenden mit kurzen Sommern,
weil sie spater reift als ihre kleineren Verwandten.
Kirschtomaten sind der Urform der Tomate, die wirk-
lich nur kirschengrofR und gelb war, am dhnlichsten.
Lange lautete zwar die Devise »grofier, runder, roter«

und noch heute macht

die Rundtomate mit

ihren 60 - 100 Gramm

Gewicht 70 Prozent

des weltweiten Toma-

tenanbaus aus. Inzwi-

schen gelten die Kklei-

nen Formen aber

wieder als Delikatesse.

Auch wenn Italien Europas

grofites Anbauland ist, sind

Tomaten Kein rein italienisches

Thema. Uber die Jahrhunderte haben

sich iiberall auf der Welt ortstypische Sorten etabliert:

in Amerika, in Russland, auf der Balkanhalbinsel, in
den D-A-CH-Landern und sogar in Japan.

Eigener Anbau

Das Anbauen von Tomaten auf der Terrasse oder im
Garten ist zwar keine Zauberei, aber auch nicht ganz
anspruchslos. Folgendes lohnt sich zu beachten: Toma-
ten werden im Marz im Haus angeziichtet und erst
nach den Eisheiligen im Mai nach drauf3en gepflanzt.
Sie brauchen eine Rankhilfe und mégen gern Sonne.
Aber gar keinen Regen, sodass es sich empfiehlt, sie
an eine Hauswand zu pflanzen und ihnen ein kleines,
transparentes Dach zu bauen. Damit die Pflanze nicht
nur Griin bildet, sondern auch Friichte tragt, sollten
die Achseltriebe regelmafiig ausgeknipst werden.
Tomaten miissen unbedingt vor dem Frost geerntet
werden. Sind sie noch nicht voll reif, kann man sie mit
Apfeln zusammen im Haus nachreifen lassen. @

BUCHTIPPS

Ute Studer: Tomatenlust. Die Geheimnisse der Tomatenpionie-
re. Tipps fur den Anbau richtig guter Tomaten, Haupt 2017, 240
Seiten, gebunden, 39,90 Euro.

Melanie Grabner: Tomatenliebe. Wie Amore und die Olympi-
sche Flamme den Weg in meinen Garten fanden, Ulmer 2014,
159 Seiten, gebunden, 24,90 Euro.

Das Lexikon der alten Gemiisesorten. 800 Sorten — Geschichte,
Merkmale, Anbau und Verwendung in der Kiche, AT Verlag 2021
(4. Auflage), 672 Seiten, gebunden, 69,90 Euro.
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