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Kleine Tomaten-Focaccia
Rezept auf Seite 85
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SONNENBONUS

Tomaten kdnnen wir inewischen
war das ganze lahr Ubor kaufan,
caizon haben sie abar von Juli

bi= Oktober. Dann kommen sie auch
in Deutschland sus dem Freiland,

Durch die direkte Ssonnenginstrahlung g ™~
und ihre lange Reifezeit haben -

die Nachtschattengewachse dann ; “
ain harrlich siBlich-sauveriches

Aroma und mehr inhaltsstoffa.

GRENZENLOS

GroB, kiein, langiich oder find
f* grin, rot, schwarz: Die Sortenvielfalt
' won Tomaten scheint unbegrenzt.

Zum Filllen eignen sich besonders dis
groBe Fleischtomate oder die Ochsen
herztomate (im Foto rechts). Rote
und gelbe Cocktailtomaten bringen
Farbe und SiiBe in Salate. Eiertoma

‘verdanken ihren Namen der gi 'I

e Ao
- - - '-I
oo ArGma.
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- Tomaten-Vanille-Konfiture
. Rezept auf Soite BS
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4 Tomatensalat mit

Ziegenkase und
Minzvina rgreﬁe
FiR 4 PERSONEN

1 Bio-Fitrone

1 Bund Pfeffiarminzea

1 knoblauchzehe
Mearsalz

2 TL Anissamen

& EL Dlivendd

Faffer aus der Mihle
800 g Tormaten
(verschiasdene Sortan)
150 g Ziegenkisetalar

Zitroma heil abspdilen,

trocken reiben. Schale
fein abraspaln und den
Saft auspressan. Minz-
bi&ttchen abzupfen,
einige beisaitostalian.
Dbrige Elatichen hacken.
Knoblauch schélen und
sehr fein hacken.

4 EL Zitronensaft,
Zitronenschale, ga-
hackte Minze, Knoblauch,
1 groBe Prise Salz, Anis,
Cliventl und Pieffer in
eine schale geban und
kraftig verguirlen.
Tomaten waschan,
SHelansatz horaus-
schinaidan. Tomaten
in Scheiben schneiden
und auf einer Flatte
anrichiten. Ziegenkase in
Scheiben darauf vartai-
len. Mt der Vinaigrette
betrdufeln und mit den
Ubrigan Minzablattchen
bestreuen. Dazu passt
Krustenbrot.
Pro Person 280 kcal
Fett: 22 g
D ca. 20 Minuten

Kleine Tomaten-
Focaccia

FOR 12 sTOCK

500 g Dinkelmehl (Type &30}
21 g frische Hefe

3 SHiolo Rosmarin

& EL Olivendl

1 gehaufter TL 5alz

350 g Cocktailtomatan

125 g schwarze Oliven
Moarzalz

Pfeffer aus der Milhle
Dinkelmehl zum verarbeitan

Mehl in ging Schilssal peban

Im dia Mitte eine Mulde
driicken. Die Hafa rerkleinern
und hingingaban. Mit 300 ml
lauwrarmam Wwassar und etwas
Mehl vom Rand verruhran.
Schiissel mit einem Tuch ab-
decken, den Teig an einam
warmen Ort ca. 15 Minuten
gahen lassan.

rRosmarinnadeln abzupfen.

1 EL davon fein hackan. Mit
2 EL O und 5aiz zuam Vortaig
gebon und kraftig verkneten.
Teig zu ainer glatten weichen
kugel formen, in der Schiissel
abgedeckt weitere 45 Minuten
oder bis zur doppelten Grike
des Teiges gehon lassen.

Zwai Bleche mit Back-

papier belegen. Teig kurz
durchkneten, in 12 Portionen
teilen. lede Porticn Zu einem
kieinan runden Fladen fomen
und auf ein Blech legen. Mit
ginem Edchentuch abgedeckt
weitere 15 Minuten gehen
lassen. Backofan auf 200 Grad
{Umluft 180 Grad) vorheizen

Tomaten waschen. in die

Fladen mit den Fingern
kleine vartiefungan drickan.
Tomaten und Oliven darin var-
teilen und etwas festdrickan.
Alles mit dem Gbrigen Clivend!
betrdufeln. Mit Salz, Pfeffer
und ubrigem Rosmarin be-
strouan. Im Ofan in ca. 20
Minuten knusprig backen.

Pro Stiick 220 kcal
Fett: 7 g

il ca. 50 Minuten
{ohne Gehzeitan)

Tomaten-Vanille-
Konfitiire

FOR 3 GLASER A 350 ML

2 kg Tomatan

2 Bio-Zionen

1 Vanilleschota

500 g Rohrohrzucker

1 Péckchen Gelierhilfa 221

Tomaten waschen. Die Haut

kreuzweise einschneiden und
den Strunk entfemen. Tomatan
in einar schale mit kochendam
Wasszer dbergioBan. Kurz stehen
lassen, dann herausnehmen und
mit kaltam Wasser abspilen
Tomaten hauten und wirfzln.
in einen Topf geben. Zitronenschale
mit ginem Sparschaler abschilen
und den saft auspressen.

vanilleschote der Linge nach

aufschneiden. Mark heraus-
kratzen. vanilleschote und -mark,
Fitronensaft, die Schale von ainer
Zitrome und 300 g Zucker zu den
Tomatan geben und abgadeckt
30 Minuten stehen lassan

Tomatan aufkochen und bei

kleiner Hitza unter galegant-
lichem Rizhren ca. 1 Stunda
kochen lassen. Durch ein Sieb
streichen. Mit Obrigam Zucker,
ibriger Zitronenschale und
Geherhitfe verrihren und emeuwt
sufkochen. Unter stBndigem RiR-
ren 4 Minuten sprudelind kochan
laszen_ In heil ausgespllte Glaser
{mit Schraubdeckel) gieBen,
dig Glaser verschlieBen und
20 Minuten auf den Deckel stellen.
Die Konfitire schmeckt toll als
siBer Brotaufstrich, aber auch zu
Rohmilchkase und gebratenam
oder gagrilltam Geflugel
Pro EL {20 g} 40 kcal

Fett: 0 g
0 ca. 2 Stunden

VORSICHT, GRUN!

Unreife grime Tomaten enthalten den
giftigen Stoff Solanin. Wahrend des

Reifens wird er abgebaut. Immergriine
Tomaten, die in Geschaften angebotan

werden, sind spezielle Ziichtungen
und ungiftig. Den Stielansatz der
Tomaten kinnen Sie herausschneiden
oder dranlassen, denn entgegen der
bekannten Wamung enthalt er bei rej-
fen Tomaten nur sehr wenig Solanin.

£55€en

Geflllte Tomaten

FR 4 FERSOMNEN

1 Zwicheal

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivend

200 g Parlgraupen

750 ml Gemibsebrihe

&0 g getrocknete Tomaten
{im Ol eingelegt, abgetropft)
172 Bumd Thymian

12 Ochsenherztomaten
250 g Ricotta-Frischikise
50 g geriebener Parmesan
Jodsalz

1-2 TL Chiliflocken

Zwiebel und ¥noblauch scha-
lan und klein wilrfieln. 2 L O
erhitzen, beides glasig andins-
ten. Graupen und 500 ml Bruhe
hinzugeben, aufkochen und
Ca. 20 Minuten kochen lassen.
Abiiinden lassan.

Getrocknete Tomatan

hacken. Thymianblatichen
abstreifen. Die Tomaten waschen
ured jewails einan Dackel ab-
schineiden. Das Fruchtfleisch mit
ainem Teeldffel herausidsan

Backoden auf 200 Grad

(Umiudt 180 Grad) vorheizan.
Ricotta, Parmesan, getrocknete
Tomaten und Kruter mit den
Graupen vermischen. Mit Salz
und chili abschmeckan. Tomaten
damit filllen.

Tomaten in eine weite Auf-

laufform setzen. Mit dem
ibrigen O betrdufeln und rest-
liche Gamisabrihe angieBan.
im Ofen ca. 15 Minuten garen.
Die Tomatendeckel auflegen
und weiterz 10 Minuten garan.
Pro Person 520 kcal

Fett: 21 g
@ ca. 75 Minuten

INNERE WERTE

Lycopin heift der Farbstoff, der
die Tomaten ritet. Er schitzt
unseren Korper vor schadlichen

freien Radikalen und soll Studien

zZufolge das Schlaganfallrisiko
sonken. Mit 25 Prozent Wasser-
anteil und nur 18 Kalorien pro
100 Gramm sind Tomaten sehr

figurfreundlich. AuBerdem liefern

sie viel Vitamin ©.



FOR 4 PERSONEN

150 g schalotten

1 frische knoblauchinolle
1 kg Tomatan

(z.B. viarander Plata™)
&00 g Auberginen

3 EL Olendl

je einiga Stiela Rosmarin,
Estragon und Thymian

4 EL Balsamico-Essig
Meersalz

Pfeffer aus der Mihle

@ moch mehr Tomaten-Rezepte finden Sie auf wwwvital. detomaten

86 VITAL 8/2013

Ofengebackenes Tomaten-

Auberginen-Gemiise »

Schalotten schilen, halbie-

ren. Knoblauchknolle
quer halbieren. Tomaten und
Auberginen waschen und
trocken reiben. Tomaten hal-
bieren. Auberginen in dicke
scheiben schneiden. Das Ga-
mise auf ein mit 2 EL Ol ba-
strichenes Blech legen. Dabai
den Knoblauch mit der glatten
Seite nach unten legen.

2 Backofen auf 220 Grad
(umlufe 200 Grad) vor-
heizen. Krautoroweige auf dem
Gemiize varmdlen. ales mit
Balsamico Lund Olvendl betrau-
fzlrn. Mit Mearsalz und Pleffer
wiirzen. Im Ofan ca. 30 Mintten
garen. Das Gemise schmeckt
pur zu Ciabatta oder Rost-
brot oder als Beilage zu gegrill-
temn Fisch oder Fleisch.

Pro Person 300 kcal

Fett: 200 g

@ ca. 50 Minuten

« Tomaten-Pfirsich-Crumble

Butter in Flockchen schneiden.
Walnisse grob hacken. Mit Rohr-

FOR & PERSONEN
100 g kalte Buther

50 g wWalnusskame Zucker, Mehlsorten, Dinkelfliockan
100 g Rohrzucker und Salz zu Streuseln verkrimealn.
75 g Dinkelvollkommehl Etwa 20 Minuten kalt stellen.

73 g Dinkelmehl (Type £30) Backofen auf 200 Grad (Umilufe
40 g grabe Dinkelflocken 180 Grad) vorheizen. Tomaten

1 kraftiga Prisa Salz und Pfirsiche waschen. Ffirsiche ent-
500 g grune Tomaten

kermen. Beides in Spalten schneiden.
In gsine gefettete Auflaufform geben.

3 vanilleschote der Lange nach auf-
schngiden, Mark herauskratzen

Mit Honig verriihren. Uber die Tomaten-
Pirsich-Mischung traufeln. Streusel
darauf verteilan. In ca. 35 Minuten im
Ofen goldbraun backen.

Dazu passt Vanilleschmand: Dafiir 230 g
Schmand mit 4 EL Milch, dem aus-
gekratrten Mark einer halban Vanille-
schote und 1 EL Honig verrihren.

Pro Person 3460 kcal
Fett: 18 g
@ ca. 45 Minutan

500 g raife Firsiche

1/2 vanilleschote

1 EL sonnenblumenhonig
Butier flr die Form

FOTCS Bnne Palars

Tt Imme Bohn

onnenstrahlen fallen durch das

mit einem Schattennetr dberzo-

gene Glasdach. Es ist angenehm
warm, die Luft ein wenig schwiil. Ein
erfrischender Windeug streift durch
die offenen Gewachshaustiren. Hier
fahlt sich die Tomatenpflanze also
wohl, denke ich. Mir geht es ebenso.
. Jomaten lieben den Eopi trocken
und die Fafe feucht®, sagt Thomas
Sannmann, 54, Inhaber der gleich-
namigen Gartnerei in Hamburg.

Neun Generationen Wissen

Seinen Hof habe ich als stellvertre-
tende Bessortleiterin bewusst fiar die
VITAL-Fotoproduktion ausgesucht.
Hier wachsen massenhaft Tomaten,
und gleichzeitig kann Thomas Sanmn-
mann viel dber alte Sorten und einen
nachhaltigen Anbau erzihlen.

In mehr als 200 Jahren haben neun
Generationen in der Gartnerei Sann-
mann ihr Wissen weitergereicht. Als
Thomas Sannmann 1986 mit einer

REPORTAGE

neuen Idee kam, war
sein Vater wenig be-
geistert. Das gesamie
Gemise nach strengen
Regeln in Demeter-
Qualitdt erzeugen — das
klang fir den Senior
nach wucherndem Un-
kraut und Schadlingen,
die die Ernte fressen.
Doch eine Versuchs-
anbaufliche dberzeug-
te ihn vom Gegenteil.

Wichtige Helfer:
die Regenwilrmer

Heute erntet Sannmann mit 30 Mitar-
beitern neben Gemise und Salaten
etwa 120 Tonnen Tomaten pro Saison.
Die Pflamren wachsen in einem ge-
schlossenen Betriebskreislauf auf:
Fast alles, was sie brauchen, hefert
der Hof. Der Ddinger stammt von
25 eigens engeschafften Herford-Rin-
dern. Ein selbst hergestellter Kom-
post-Tee stArkt die Pflanzen gegen
Krankheiten. Regenwirmer sind die
wichtigsten Helfer fiar einen frucht-
baren, belafteten Boden.

Eine spezielle Rolle spielt bei 5ann-
mann die Tomate Vierlinder Platte”.
Diese geschmacklich sehr intensive
Frucht, eine alte Sorte, wurde haupt-
sdachlich Anfang des 19, Jahrhunderts
in Vierlanden wvor den Torem Ham-
burgs angebaut.

Engagiert gegen Gentechnik

LLufdllig hat mir 1987 ein alter Ge-
miisebauer Saatgut von der Vierlin-
der Platte’ geschenkt®, erinnert sich
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Unsere Rezeptfotos entstanden in der
Hamburger Gartnerel Sannmann. Seit 1986
wachsen dort Tomaten in Demeter-Qualitat

Thomas Sannmann. Er pflanzte die
breite, leicht gerippte Tomate zu-
nichst in kleinen Mengen an und ent-
nahm jedes Jahr aus den besten
Friichten Samen zur Vermehrung.
Diese und andere Sorten verkauft
Sannmann heute auf seinem Hof —
eine Alternative zu den sonst dblichen
Hybridsorten, die nur von Saatgut-
konzernen weiter vermehrt werden
kbnnen. Fast logisch, dass Sannmann
sich auch gegen Gentechnik enga-
giert. Als Mitbegriinder der ,Initiative
fir eine gentechnikfreiz Metropol-
region Hamburg® klart er aber die Ge-
fahren far Pflanze und Mensch auf.

Er wiinscht sich die Welt s0 in Ord-
nung wie in seiner Gartnerei.

Das spiiren wir Besucher bei jedem
Schritt dber das Gelande. L]




