Erndhrung Tomaten

Uber 1000 verschiedene Arten von
Tomaten gibt es. Die rote Frucht ist prall gefiillt
mit wertvollen Vitalstoffen. Allen voran das
Carotinoid Lycopin, das die Haut vor Alterung

schiitzen kann.

Taxl: Marsna Novak Nusirasonen: Flasia Trasoglind

and wind Beischig, oval und safl-
tig, klein und knackig - Tomaten
prilsentieeen sich in unterschied-
licher Griese, Foom und Festig-
eaie. g such dhr Goachmack
variiert von siuertich bis sisslich, abhingis
voimn Zabpuinke der Emee, wom Wasssme-
hale sowie von der Beschafenheis von
Schale und Fracticfleische Ober 1000 Amen
der nrspringlich aus Sidameriks stam
menden Beerenfmucht gk es weltvain, Fas
allen gemwmsam ist die chardstenstischs
robe Farbe - bés auf elnize golbe, grins,
wrisse goler schwaree Ausnahmen, Dhe
krifrize Farbe sorgt dafils, dass Klnder bal
der Gemis=platte zuerst nach Tomaten
gredfen und dass auch Erwacheenan badm
Anblich des sFaradies « oder « Liste syple] s
das Wasser im and 2usamimenldaf,
Bawd 11 Kilogramem Tomaten konsn
mikeren dee Schvseizerinnenund Scliweizer
nach Angnlen des Schnvreizer Gemiisepro
duzentenverbandes aus dem Jahr 2006 pro
Persta undd Jalar, Damid sereen sie die mobs
Fruchi klar aufden ersten Plae der telieb-
hedtssleaka won Germdise, Der tarsiichliche
Verzehr dirfe dank dem Ertrag der vialen
Hoblygartner noch viel hiber liegan,
Diese Popailarié dar Tomate stunter
anderem dem Einfluss der itidienischen
Kibdhe zu werdankan, ln der der spomc-
o= richlich Verwendung fmdes. Doch
auch abgesehen davon werden Tomasen

gorne konsumien: Sie sind vielseilz ver
wendbar, cher preiswent und das ganze
Jahr diber pehililich, vam April bis Obaober
sogar mus cinheimischem Anbhaw. Und nichs
wubarzr schimsacken redle Tomaten parad -
siachund sind lesche bekdmmilich.

Wiele Liebhaber des saftigen Frocht-
femiises ahnen aber nicht, dass ihoen der
Yerzehr ausser Geniss noch viel Cates
Tringt: Die Tomante st an gesndhbeitsir
demden Inhnhsteffen nimlich kaum
iitertreffen und somi em wahees <R
Feuarwerks_Vitamine, Mineralsioffe, Spu-
repelements — ko ein Vitnbtoff ist dar
in mlcht enthalen. Umgekshm ligfam sle
it 95 Proment Wassernnteil reichlich Fliis-
slghelt und our 1% Kilskalerien pro 104
Gramem,

Wer belm Essen asch noch ebwas fir
sein gutes Aussehen ton waill, sellee bei
Tomaten krafisg uschlagen, MNauare Sne-
dien zeigen, dass der in Tomaten enthal
tene sekindare Pilanzenstoff Lyoopin i
chen stiirksten natiinichen Ansioxicdaizien
gehorr, Es hinden die Bikdung von felen
Radilzilen, velche die Zellen angraiben und
die Henpr schneller alterm lassen. Lycopin
schitze anmerdem die menschiliche Fang
wie die Schale der Tomate yor LV-Sorah-
len - i die sined mine Ursache fobei
#er Falenbidung, Einan wolkoindigan
Sonneaschits kimnen die Wirkstoffe aus
der Tamate allerdings nicht garantleren;

kosmetische Seanenschutzmizel, dis aul
die Hawt aufgetagen werden, sind im
Spmuner dalwr umamginglich,

Welche Mengen Lyropin bezichungs-
weise Toetaten 20 essan sind, dama sing
Verschonerungswirkung sichthar wird,
dartiber gehen die Meinmean maseinnn-
dar, Thglich aine Postion Tomaten ades
daras erzeugie Prodikie emplehlen Ex-
perten. [neeressianteraeise hot der Rolstod
Tamate In diesem Fall schlechrare Kanen
ks alles, was darims gemacht wird, denn
das Lycopln kann erst nach dam Zerkle)
nerm und Kochen in grisserer Mengs oot
genominen werden. Suppe, Saft, Mark und
selbet Ketchup enthalben dalber bes zu finf
Ml mehr des Schénmache rstoffes Lycopdn
als e ermtetriache Frucht, An der Frische
frome wied allerdings aufpeniser: Bereis
sollen i asgesichien Gemisealnedhpgen
spezbell geribchiete sLycopdntomate iy mit
erhiflitem Anteil des Powerstoffes erhdle
Lich sein.

Llister chern Strich biledbt die guee Mach
richt fur die Liebhaber von Spaghed mit
rater Saee! «Fasta al pomadaros steli
wahl mit grtamm Grund suf jeder ialleni-
schen Speisekarte, [ ovelleicht der i
Fige Konsim von Tonaes nsggo dar Grund.
diass unsere sindlichen Nachbam so gt
aussehan?
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Erndhrung Tomaten

Die wichtigsten "' omatensorten

e Migros Hihn diverse na-
tionale und remonale Toma-
tenartikel. Beim Frischgermise
sind [olgende Tyvpen und
Sorten e nach Saison uid
Region erhilihch, Im Som-
mer stammen dic Tomaten
st ausschliesslich aus der
Schwelz,

Rundiomato

Muisteaieasfie Tamatersare, gansghrio
erhiltlich. Basilrt ain festas und doch saf
tipes Flesisch von miltheram Aromae Eignet
sich als Afroundaer fir Suppen, Eintogia
und Salaze

N/

Flaschantomals

Peatt oder San Marzans, Dless avake,
Iargliche Tomete i1 featilaischeg, kearanm
il aat aleh gt schdlen Optinales
arhditnie von Slssa und Sture, In o
gaen Mengen wind aie 1 dis Ko rean-
Fearatedung varwendat

Arnidde Jumi EdE

Fledschiomals

Gircessa, feischage Frocht met oft mehr

aits wier Fruchitamenerm ured retaliv wenig
Sarmen. Enlkalt weniger S2ure als de
Rumdiomate und wind vor alksm iy Saste
werveandad, auch sum Folian, Grilieren,
Cirakinlaran

[Eierboama e

Eibdrimge Frichl mat relabm Bdssgeis-
armam Fuchilleiech, auch Rama ge-
mannl Egnel sich iy Salste oder 2
Einkachien und Einbegen.

Fispaniomabe

Zaichnet sich durch siren keddtigan Ge
schmack A, wail sie am Sock austedan
karnba, Wird auch unter dem Namen
sRamatos oder Slrauchicmata angebalen,
Viedzaiti sineatzbar

Datteltomato
Halipnis:ch; «Dattarmis. Siahi aus wie din

Hoinore Ausgaba der Eertomata. Hat bai
wollar Riarle win slisslichas, mikdes Aroms
und bilaibl trobrdem fest. Als Apentifgormiise
urcl b Kindern sohr balak,

im Uberblick

Charrylomala

Auch Kirsche cdar Cocktalitomats genarnt,
Wiegt wenigar als Bl Gramm, basilzl ain
kridftiges, slisses Aroma und schmeckt roh
am besten. Fir Salaba odar zur Delomadion

Ochsenharz

Auch «Cmir de bosile ooer <Cuore di
e genarnl Flachninde, stk genpple
urid =xirem (lemschigs Fuch, die aimem
Dichmmnbarran glechl Sshr somatisch,
oeal Il Carpaca ke und Salale.

ﬁé

Tomaten sind nattuirhche
Schonmacher

Iniervicw mit der
Emiihrungsberaterin
Marion Zanalla,
Walliszllon

Welche inhalistofie machen die
Toamabe 5o gesind?

e anoloxld atv witkenden Yicamine A
C, Evumd dama noch B Vithmines, Auch
der Kallumzshalr i hochs: beachrdich,
mupsserdem hut sie rechlich Magnesiom,
Elsan, Kalrium, Phosphor, Kupfer und
weiters wichtipe Spurepelements, Ein
besonders wermveller Inhalsoff der
Tomate ist jechoch das Lycopin, =in
Cararinoid.

Warum ist das Lycopin beson-
ders wertvoll?

Bedm Lycopin handelr es sich um den
roten Facbstoftin der Tomate, Disser
sekundare Planzenstoff wirkt als star
leas Ambicecidans nicht ind krelbsvoriag
gend wnd imnmansthrkend. sondern gily
auch als naturdicher Schanmacher, Er
baur in der Haut einen naridichen
Somnengchtz o f wid hilt sie Boger
faleenfrei — ain paviirliches und giknsti-
s At .*.H;il:l:_q Mlited,

Soll man Tomaten gelocht

oder roh essen?

[rie Almeechsbung hfin;..-.t:., Wie bei allen
Gemisen gelit baim Kochan ein Tell
th‘r]l.il:ll;‘fl‘l‘l.]:n{:in{!lil_'|1l:l1 Witamaihie verbo
ran, var allem das Vitnmin C Das rela-
tiv hitzebesandige I.'_..'|:|:||:||:n enefaliet
slch fedoch erst bed haheren Temparn-
mren violl, Werden Tomaten roh geees
sen, kires wichtig, dass sie niche mehr
wriim sind - mit Ansnabane @iniger 521
tenar Soren, die awsch ausgereift grikn
Erdeiben, Ulnreife griane Tomaten enthal
een den Gifistoff Solanin, welcher Kopf-

schmerzen, Ubelkeir wnd Magen-Darm-
beschwertclen venersicht, T Reileprozess
wird das Solanin abzebaut,

Wie sleht es mit dem Nahrsooff-
gehalt bei Industrieprodukien
wie Ketchup, Tomatenmark oder
Saft aus?

Bel der Verarbaiiung pehr zwar eln Tedl
cler Vitnmine werdoren, aber der (ehalt
an Minerabsroffen und vor allem an
wertviallem Lycopin ist in kaneeninesr
=0 Tomatenprodubkten besonders
hach, 50 hat sech Eetehap, neben dem
mest hohien Zuckergehalt, seine positive
Sepe,

Woranufist beim Einkauf, bei

der Lagerung und Verarbeltung
wu achien?

Werden Tomaten schon vollrelf eings-
kaufr, sollben sie miglichst bald wer
zahm oder verarbsitet warden, do
Licht, Wiitme und Sauerssoff den Mk
stoffgehal laufend varringern. Welsen
sie bereits Faul: ader Schimmebeellen
auf, muss die ganze Tomate waggewar-
ten wenlen, Noch kicht gnine oder
hellrete Tomaren reifen bel Zimimer-
temperptur nach, 5ie snd Eileemp
findlich wnd gehoren deshalb nicht n
den Kuhbscheank, sach nichit ms
{remiisefach.
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