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VORWORT

Lmé L esercn, % Leser!

Ist das nicht ein Bild fiir die Gotter?

Tomaten in tiefem Rot, leuchtendem

Orange und sonnigem Gelb. Saftig reif,
getrocknet, eingelegt mit Kriutern und
eingemacht zu Soflen — herrlich. Fiir
uns stecke in diesem Bild der ganze Ge-
schmack des Sommers und wir freuen
uns jedes Jahr darauf, dass die ersten
reifen Tomaten an unseren Striuchern
hingen. Denn selbst gezogen, gehegt
und gepflegt und schlief3lich geerntet,
schmeckt das saftige Gemiise beson-
ders lecker. Ob man den Anbau dabei
mit kleinen Pflanzen auf dem Balkon
betreibt oder in grofierem Rahmen im
Garten, spielt keine Rolle. Damit auch

Sie in diesen Genuss kommen, haben wir
in dieser Ausgabe zahlreiche Anbau- und
Sortentipps fiir Sie zusammengefasst.
Nach der Ernte — oder doch dem Kauf
auf dem Markt — steht dann aber erst das
richtige Vergniigen an: das Kochen und
vor allem Genieflen der aromatischen
Friichte. Unser Tipp: Probieren Sie die-
sen Sommer unbedingt ein paar der alten
und ausgefallenen Sorten aus! Eine kleine
Auswahl finden Sie auf Seite 118. Thre
Farben und ihr besonderer Geschmack
sind fiir viele Gerichte, ob Hippchen,
Salate oder SofSen, das i-Tiipfelchen.

Die Redaktion
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GUT ZU WISSEN

Kaum ein anderes Gem{se ist in Deutschland so beliebt wie die saftige
Tomate. Uber ihre Geschichte, die vielen Verwendungsmaglichkeiten
und den Anbau im eigenen Garten gibt es einiges zu erfahren.

R und 26 Kilogramm Tomaten verspeiste je-
der Deutsche im Erntejahr 2015/2016, man-
che davon roh und andere als Sofle, Suppe oder
Ketchup. Die Tomatenpflanze heifSt botanisch
Solanum lycopersicum und gehore zur Familie
der Nachtschattengewichse. Beinahe alle Be-
standteile sind giftig — nur ihre Friichte, die
je nach Sorte rot, orange, gelb, rosa, griin und
sogar blau oder schwarz sind, begeistern mit
einem einzigartigen Aroma aus siif§ und sauer.

VIELE GESUNDE INHALTSSTOFFE

Es gibt lingliche und runde Tomaten, grofle
und kleine, einfarbige, zweifarbige und gestreif-
te Tomaten, frith-, mittel- und spitreifende so-
wie zuckersiif§e und eher siuerliche Tomaten.

Manche sehen aus wie goldene Johannisbeeren,
andere wie zu klein geratene Birnen. Jede Sor-
te hat ihren eigenen Geschmack und eine be-
stimmte Konsistenz, wodurch sich unendlich
viele Moglichkeiten fiir neue Rezepte ergeben.
Aber die wandlungsfihigen Friichte sind nicht
nur hiibsch und schmackhaft, sondern tun
auch unserem Korper gut. Sie enthalten viele
wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente sowie den sekundiren Pflanzenstoff
Lycopin, einen Radikalfinger, der Krebserkran-
kungen vorbeugen kann. Weil Tomaten zu et-
wa 95 Prozent aus Wasser bestehen, sind sie
obendrein kalorienarm und kénnen ohne Reue
in grofleren Mengen verzehrt werden. Das las-
sen wir uns nicht zweimal sagen.

AN BORD EINES GROSSEN SEEFAHRERS: DIE REISE DER TOMATE

Wie bei so vielen exotischen
Nutzpflanzen war es der Entde-
cker Christoph Kolumbus, der
die Tomate 1498 nach Europa
brachte. Samen, die in archdo-
logischen Ausgrabungsstatten
gefunden wurden, belegen je-
doch, dass die Maya und ande-
re Volker Mittel- und Stidame-
rikas die Pflanze schon 200 vor
Christus kultivierten.

Weil das Klima in Spanien, Por-
tugal und Italien fiir Tomaten
ideal war, wurden und werden
sie dort bis heute in gro3en
Mengen angebaut. Die Europa-
er standen der Pflanze jedoch
zunachst kritisch gegentiber,
nachdem der schwedische

Biologe Carl von Linné sie den
Uberwiegend giftigen Nacht-
schattengewachsen zugeord-
net hatte. Schlie3lich wagten
sich die Italiener an ihre reifen

Friichte heran. Und siehe da:
Die Tomaten schmeckten kost-
lich. Um das Jahr 1900 wurden
sie dann auch in Deutschland
ein beliebtes Lebensmittel.




Tomaten
selbst anbauen

c C eltweit existieren mehr als 3000 Toma-
tensorten und mindestens ebenso viele Ziich-
tungen, von denen jedoch nur wenige fiir den
Handel zugelassen und einige nicht einmal ge-
listet sind. Wer die bunte Welt der Friichte ken-
nenlernen mochte, baut sie am besten im eige-
nen Garten, auf dem Balkon oder der Terrasse
an. Hier die wichtigsten allgemeinen Tipps:

DER RICHTIGE STANDORT

Der Anbau von Tomaten ist ein Kinderspiel,
wenn sich die Pflanzen rundum wohlfiihlen.
Wichtig ist vor allem ein trockener, sonni-
ger und leicht windiger Standort. Weil sie zu
Pilzbefall neigen und Tau nicht gut vertragen,
freuen sich die Pflanzen im Beet iiber ein Foli-
enzelt. Auch vor einer warmen Hauswand mit
Dachvorsprung, auf einem geschiitzten Balkon

und im Gewichshaus ist der Anbau méglich.

Di1E PASSENDEN NACHBARN

Nicht mit allen Gewichsen kommen Tomaten
zurecht. Kartoffeln, Kohl, Bohnen und Erbsen
sind als Nachbarn zum Beispiel nicht geeignet.
Quendel, Thymian, Basilikum, Dill, Rosmarin
und Schnittlauch werden dagegen anstandslos
akzeptiert. In groflen Kiibeln sind die duften-
den Kriuter tolle ,,Untermieter”. Auch neben
Salatpflanzen, Knoblauch, Roter Bete, Spinat,
Kartotten, Lauch und Sellerie kann man Toma-
ten ohne Probleme setzen.

Die richtigen Nachbarn: Zwischen Salatpflanzen
fiihlt sich die Tomate rundum wohl. Auch Kréuter
wie Thymian und Basilikum sind gute Begleiter

AUSSAAT

mochte, sollte unbedingt zu samenfesten Sor-
ten greifen. Sie konnen immer wieder vermehrt
werden und bringen zuverlissig Pflanzen mit
den gleichen Eigenschaften wie Farbe und Ge-
schmack der Friichte hervor. Ausgesit wird ab
Anfang Mirz an einem warmen, moglichst hel-
len Platz im Haus, zum Beispiel auf der Fens-
terbank. T6pfchen mit Sortenname und Da-
tum beschriften, bis zwei Zentimeter unter den

Die Wahl des Standortes: Regen ist den Pflanzen
ein Graus. Sie mégen es gerne sonnig und warm



Aussaat: Im Mdrz kann man mit der Aussaat auf
der Fensterbank oder im Gewdchshaus beginnen

Rand mit nihrstoffarmer Erde und etwas Sand
tullen, zwei bis drei Samen hineingeben und
leicht mit Erde besieben. Vorsichtig angiefien,
mit Klarsichtfolie abdecken und ein paar Lo-
cher hineinstechen. Gleichmifig feucht halten.
Nach drei bis zehn Tagen keimen die Samen.

PIKIEREN & UMTOPFEN

Sobald sich das zweite Blattpaar gebildet hat,
kénnen die kleinen Tomatenpflanzen verein-
zelt werden. Dafiir werden sie mithilfe eines

Umtopfen: Wird es den Wurzeln zu eng,
miissen die Pflanzen umgetopft werden. Das
sichert einen gleichmdfBigen Wuchs

GUT ZU WISSEN

Stibchens oder eines Messers vorsichtig von-
einander getrennt und einzeln in kleine Topfe
gesetzt. Sauber ausgespiilte Joghurtbecher mit
Lochern im Boden oder selbst gemachte Topf-
chen aus Zeitungspapier sind dafiir bestens
geeignet. Ist die Erde komplett durchwurzelt,
werden die Pflanzen umgetopft. Sie sollten im-
mer reichlich Sonnenlicht haben, sonst werden
die Triebe lang und diinn, sind anfilliger fiir
Krankheiten und brechen schnell ab.

Wer seine Tomaten nicht selbst vorziehen
mochte, kann auch Jungpflanzen in einer Girt-
nerei oder auf dem Bauernmarkt kaufen. Sie

Jungpflanzen: Man muss Tomatenpflanzen nicht

unbedingt selbst anziehen. Krdftige Exemplare gibt
es auch in Gdrtnereien und auf Bauernmdrkten

sollten etwa 25 bis 30 Zentimeter grof§ sein,
gut ausgebildete Wurzeln und eine kriftige Far-
be haben. Fleckenfreie, sattgriine Blitter und
ein kriftiger Stingel mit kurzen Abstinden
zwischen den Blattansitzen und Bliitenrispen
sind Zeichen fiir gute Qualitit. Bereits ange-
setzte Friichte rauben der Pflanze viel Energie
und sollten entfernt werden. Bei buschigen
und kleinwiichsigen Sorten ist das nicht notig.



AUSPFLANZEN o
Anfang Mai diirfen die jungen Tomatenpflan-
zen tagsiiber ins Freie, damit sie sich an die
Bedingungen im Garten, auf der Terrasse oder
dem Balkon gewohnen kénnen. Ein geschiitz-
ter Platz, an dem sie heiflen Sonnenstrahlen
nicht direkt ausgesetzt sind, eignet sich dafiir
am besten. Nach den Eisheiligen Mitte Mai
kénnen die Pflanzen dann endgiiltig umzie-
hen. Dafiir mit einer Hacke je nach Grofle der
Gewichse ein etwa 10 bis 20 Zentimeter tiefes
Loch graben, die Tomaten einsetzen und an ei-
nem Stab festbinden. Die Erde wieder andrii-
cken und die Pflanzen gut wissern.

AUSGEIZEN

Die meisten Tomatensorten werden eintrie-
big gezogen. Das heift, sie haben nur einen
Hauptstingel, der Friichte trigt. Seitentriebe
miissen entfernt werden, sobald man sie mit
den Fingerspitzen gut greifen kann, damit die
Pflanze genug Energie fiir die Bildung form-

Auspflanzen: Etwa acht Wochen nach der Aussaat
sind die Pflanzen krdftig genug fiir den Umzug

schoner Tomaten hat. Im Spitsommer werden
zusitzlich die Bliitenstinde an der Triebspitze
entfernt. An dieser Stelle reifen die Friichte oh-
nehin nicht mehr rechtzeitig aus. Bei Buschto-
maten entfillt das Ausgeizen.

DER NOTIGE HALT

Damit die PAanzen unter der Last ihrer Friichte
nicht umknicken, bindet man sie mit Garten-

Festbinden: Vor allem Stabtomaten, die
hoch hinaus wollen, brauchen einen Stecken
oder ein Seil, damit sie nicht umknicken

bast an Bambus- oder Holzstiben fest. Im Ge-
wichshaus kann man dafiir auch ein langes Seil
aus organischem Material verwenden. An Spi-
ralstiben aus Edelstahl oder Aluminium miis-
sen die Pflanzen nicht festgebunden werden.
Die Windungen geben ihnen geniigend Halt.

Ausgeizen: Die Seitentriebe der Tomaten werden
mit den Fingern abgeknipst, damit die Pflanzen ihre
ganze Energie in die Bildung der Friichte stecken



Richtig gieBen: Die Tomatenpflanzen immer von
unten gielSen, damit die empfindlichen Bldtter nicht
nass werden. Einmal am Tag genligt in der Regel

D1E RICHTIGE BEWASSERUNG

Moderate Wassergaben sind bei Tomaten das A
und O, denn kurze Trockenperioden verzeihen
sie eher als sintflutartiges GiefSen. Am besten
stattet man den Pflanzen jeden Morgen einen
Besuch ab und priift, ob die Erde noch feucht
ist. Wenn nicht, werden die Tomaten nahe dem
Waurzelbereich mit etwas Regenwasser gegos-
sen. Bei heiflfem und trockenem Wetter darf
es auch etwas mehr sein. Die Blitter diirfen
dabei nicht nass werden, sonst haben Pilzspo-
ren leichtes Spiel. Sollten doch ein paar Tropfen
auf dem Laub gelandet sein, einfach abschiit-
teln oder trocken tupfen. In Tépfen miissen die

GUT ZU WISSEN

Pflanzen hiufiger gegossen werden, bei Hitze
sogar zweimal am Tag. Auch hier empfiehlt sich
die Daumenprobe. Ab August bekommen die
Tomaten kein Wasser mehr, damit die Friichte
ein intensives Aroma entwickeln kénnen.

PILZE - DER SCHLIMMSTE FEIND DER TOMATENPFLANZEN

Bekommen Tomatenpflanzen
zu viel GieBwasser oder Regen
ab, werden sie anfallig fur ver-
schiedene Pilzkrankheiten.

Braunfaule

Die Braunfaule ist die mit
Abstand am haufigsten auf-
tretende Tomatenkrankheit.
Ausgel6st wird sie von einem
Pilz namens Phytophthora in-
festans, der oft von Kartoffel-
pflanzen auf die in der Nahe

Braanﬁule,."i';_

-

wachsenden Freilandtomaten
Ubergeht. Bei feuchtem Wetter,
wenn die Blatter mit GieBwas-
ser bespritzt werden oder die
Pflanzen zu eng stehen, breiten
sich die Sporen rasend schnell
aus. Dann werden an Stangeln
und Blattern sowie an den
Friichten graugriine bis braun-
schwarze Flecken sichtbar, die
immer grol3er werden. Einzelne
befallene Blatter miissen sofort
entfernt werden. Ist die gan-

ze Pflanze betroffen, muss sie
entsorgt werden - jedoch nicht
auf dem Komposthaufen. Sie
wird besser verbrannt.

Mehltau

Auch dieser Pilz macht den
Tomaten haufig zu schaffen:
Oidium neolycopersici, der Ech-

Mehltall

te Mehltau. Er zeigt sich durch
einen mehlig-weiBlichen Belag
auf den Stangeln und Blattern,
die verwelken und schliefllich
abfallen. Auch der Echte Mehl-
tau kann sich bei feuchtem
Klima am besten ausdehnen. Er
greift zwar selten auf die Friich-
te Uber, schwacht die Pflanzen
jedoch so sehr, dass sie in der
Regel eingehen. Betroffene
Blatter sofort entfernen, denn
Mehltau lasst sich meist nur mit
Spritzmitteln bekampfen.
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SCHNELL & EINFACH

Wenn die Tomaten reif und saftig
an den Strauchern hangen, ist es
endlich wieder Zeit fiir gemdtliche
Gartenfeste mit Grillen, Buffet oder
leichten Sommerments. Unsere
Vorspeisen, Snacks und Salate sind
genau das Richtige dafur.
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5 KNUSPERTEIGTORTCHEN MIT
TOMATE UND MOZZARELLA

VEGETARISCH

Zutaten fiir 1 Muffin-
blech mit 12 Stiick

Butter fiir das Blech, 350 g Filo-
teig, 100 g fliissige Butter, ge-
trocknete Hiilsenfriichte zum
Blindbacken, 500 g Biiffelmozza-
rella, 500 g Kirschtomaten, 4 EL
Olivendl, 4 EL weil3er Balsamico,
Salz, weiBer Pfeffer, 1 Prise Zu-
cker, circa 100 g Basilikumpesto,
Basilikumblatter zum Garnieren

1. Den Backofen auf 200 Grad Um-
luft vorheizen. Die Vertiefungen
des Muffinblechs ausbuttern.

2. Die Teigblatter zu 10x10 cm
grof3en Quadraten schneiden.




Jeweils ein Teigquadrat in jede Vertiefung le-

gen und mit etwas flUssiger Butter bestreichen,
dann leicht versetzt ein weiteres Teigquadrat in
die Vertiefung driicken. Wieder mit etwas Butter
bestreichen und nochmals ein gebuttertes Blatt
darauflegen.

3. Kleine Stlicke Backpapier passend zuschnei-
den, in die Formchen legen und mit Hilsenfriich-
ten bedecken. Die Tortchen im vorgeheizten
Ofen circa 10 Minuten leicht hellbraun backen,

SCHNELL & EINFACH

die Hilsenfriichte und das Papier entfernen und
abkihlen lassen.

4. Den Mozzarella wiirfeln. Die Tomaten waschen
und halbieren. O, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker
in einer Schissel verquirlen. Den Mozzarella und
die Tomaten untermengen. Jeweils 1 TL Pesto in
die Tortchen geben und den Salat darauf vertei-
len. Mit Basilikumblattern garniert servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 10 Minuten

HAHNCHEN-TOMATEN-SPIESSE

MIT KRAUTERN

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Hahnchenbrustfilet, 400 g
Kirschtomaten, 3 EL Olivendl,

1 Handvoll glatte Petersilie,

3-4 Stangel Minze, Salzflocken
zum Bestreuen, Pfeffer aus der
Miihle

1. Das Hahnchenbrustfilet wa-
schen, trocken tupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die
Kirschtomaten waschen und tro-
cken tupfen. Die Hahnchenwiirfel
mit dem Olivendl vermengen. Die
Tomaten abwechselnd mit dem
Fleisch auf Spiel3e ziehen. Die
Spiel3e 10-12 Minuten von allen
Seiten grillen oder in der Grillpfan-
ne braten.

2. In der Zwischenzeit die Krauter
waschen und hacken. Zusammen
mit den Salzflocken Uber die ferti-
gen SpieBe streuen, pfeffern und
servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 12 Minuten
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HIRTENKASE IN DER NUSSKRUSTE
MIT BUNTEN TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Kdse: 1 grof3es Ei, 1 EL Wasser, 60 g gemahlene Pistazien, 60 g gemahlene Erdniisse

(ungesalzen, gerostet), 4 Stiick Hirtenkase a circa 150 g, 60 g Butterschmalz, 1 Beet Gartenkresse

Fiir die Salatsol3e: 4 Lauchzwiebeln, Salz, Pfeffer aus der Miihle, etwas Zucker, 4- 6 EL Balsamico,

je nach Geschmack 2 EL Wasser, 3 EL Olivendl

Fiir den Salat: 1 kg gemischte Tomaten der Saison (z.B. Fleischtomaten, Ochsenherztomaten,

gelbe und rote Kirschtomaten, schwarze Kumato-Tomaten oder Vierlander Platte), 1 EL Butter-

schmalz, 1 EL Honig

1. Ei und Wasser in einem tiefen Teller verquir-
len. Die gemahlenen Pistazien und Erdnisse auf
einem anderen Teller mischen. Den Hirtenkase
trocken tupfen, erstin Ei und dann in der Pistazi-
en-Erdnuss-Mischung wenden. Beiseitestellen.

2. Fur die Salatsof3e die Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Salz, Pfef-
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fer und etwas Zucker sowie den Balsamico und
das Wasser dazugeben und gut abschmecken.
Das Olivendl unterriihren.

3. FUr den Salat die Tomaten waschen. Kleine To-
maten ganz lassen, groBere in Scheiben schnei-
den. Alle Tomaten - bis auf die kleinen - auf Tel-
lern verteilen und mit Salatso3e betraufeln.



4. In einer Pfanne 60 g Butterschmalz erhitzen
und die panierten Hirtenkasestilicke darin von
beiden Seiten bei mittlerer Hitze kurz braten. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen. Nach Belieben
halbieren.

5. Die Pfanne auswischen, 1 EL Butterschmalz
darin erhitzen und die kleinen Tomaten anbraten,

SCHNELL & EINFACH

mit 1 EL Honig betraufeln und unter Schwenken
der Pfanne kurz glasieren. Die glasierten Tomaten
auf den Tomatenscheiben verteilen, in die Mitte
den Hirtenkase setzen und alles mit Gartenkresse
und grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 10 Minuten

CROSTINI MIT TOMATEN,
AUBERGINEN & ZIEGENKASE ~ VEGETARSCH

Zutaten fiir 4 Personen

1 Aubergine, Salz, 3 feste Tomaten, 300 g Ziegenkaserolle, 1 Handvoll frischer Oregano,

4 Scheiben Bauernbrot, Pfeffer aus der Miihle

1. Die Aubergine waschen und in
Scheiben schneiden. Mit Salz be-
streuen, circa 20 Minuten ziehen
lassen und dann trocken tupfen.
2. Die Tomaten waschen, von
den Stielansatzen befreien und in
Scheiben schneiden. Die Ziegen-
kaserolle ebenfalls in Scheiben
zerteilen. Den Oregano waschen
und trocken schiitteln.

3. Die Auberginenscheiben auf
dem Grill oder in einer heillen
Grillpfanne von beiden Seiten mit
einem Grillmuster versehen. Die
Tomaten und den Ziegenkase in
einer Grillschale backen. Die Brot-
scheiben auf dem Grill oder im
Ofen mit Grillfunktion goldbraun
résten und mit Aubergine, Toma-
ten und Ziegenkase belegen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem
Oregano garniert servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

Wartezeit: 20 Minuten
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Irn Herbst, wenn der Gemiisegarten unter ei-
ner dicken Schicht aus Laub und Reisig lang-
sam zur Ruhe kommt, sind schmackhafte To-
maten Mangelware. Umso besser, wenn man
rechtzeitig vorgesorgt und die Aromen des
Sommers konserviert hat. Ebenso wie Gurken

EINGELEGTE KIRSCHTOMATEN

Zutaten fiir zwei Gldser mit je

circa 300 ml Inhalt

10 Knoblauchzehen, 400 g Cocktailtomaten,
frische Krauter (z. B. Oregano, Rosmarin), 200 ml
Essig, 60 g Zucker, Salz, 1 TL schwarze Pfeffer-
korner, etwas Olivenol

1. Die Knoblauchzehen schélen. Die Tomaten wa-
schen und mit einem Zahnstocher zwei- bis drei-
mal einstechen. Die Krauter waschen und trocken
schiitteln.

2. Den Essig mit Zucker, Salz, Pfeffer, 3 Knob-
lauchzehen und 300 ml Wasser in einem Topf er-
warmen und bei niedriger Hitze circa 10 Minuten
simmern lassen.

3. Die Glaser mit heiBem Wasser auswaschen. Die
Tomaten und die restlichen Knoblauchzehen in
die Glaser fillen. Die heil3e Marinade dartiber-
gieflen. Mit Olivendl auffiillen, bis die Tomaten
vollsténdig bedeckt sind. Die Glaser verschlieBen
und eine Woche durchziehen lassen. Haltbar sind
die Tomaten auf diese Weise circa 3 Wochen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Garzeit: 10 Minuten, Ziehzeit: 1 Woche

Thr lmz/IDEE_Tipp;

Die Cocktailtomaten werden mit einem Zahn-
stocher oder einer Nadel eingestochen, damit
die Aromen im Einmachglas besser in die
roten Kostlichkeiten eindringen konnen.

SCHNELL & EINFACH

schmecken nimlich auch Tomaten ganz her-
vorragend, wenn man sie in einen Essigsud
mit Kriutern und Gewiirzen einlegt. Auf diese
Weise kénnen wir den Sommer um rund drei
Wochen verlingern. Wer es scharf mag, gibt
noch eine Chilischote zu den Tomaten.

v

VEGAN

1 Fiir den Sud eignen sich ,hitzeresistente” Kréuter

wie Oregano und Rosmarin am besten, Petersilie
und Basilikum eher weniger. 2 Das Glas randvoll
Sud fiillen, damit die Tomaten nicht schimmeln
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HACKBALLCHEN
MIT GETROCKNETEN
TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

80 g getrocknete Tomaten (in Ol), 1 Schalotte,

1 Knoblauchzehe, 5-6 Zweige frische glatte Pe-
tersilie, 4 EL Olivendl, 60 g geriebener Kase
(z.B. Mozzarella oder Gouda), Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 500 g Hackfleisch (gemischt oder
vom Schwein), 1 Ei, 5 EL Semmelbrosel

1. Die Tomaten abtropfen lassen und klein ha-
cken. Schalotte und Knoblauch schélen und fein
wirfeln. Petersilie waschen und fein hacken.
2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Schalot-
ten und den Knoblauch darin glasig anschwitzen,
anschlieBend abkihlen lassen. Die Zwiebelwiirfel
mit Petersilie, Tomaten und geriebenem Kase mi-
schen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Das Hackfleisch in einer Schiissel mit Salz und
Pfeffer abschmecken und verkneten. Mit feuch-
ten Handen daraus kleine Béllchen formen. In die

KICHERERBSENCREME
MIT GETROCKNETEN TOMATEN

Mitte eine Mulde dricken, etwas von der Toma-
tenmischung hineingeben und die Ballchen wie-
der verschlie3en.

4. Das Ei in einer Schiissel verschlagen. In einer
Pfanne Ol erhitzen. Die Billchen nach und nach
erst in Ei, dann in den Semmelbroseln wenden
und in der Pfanne von allen Seiten circa 10 Minu-
ten goldbraun anbraten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 10 Minuten

VEGAN

Zutaten fiir 4 Personen

4 Knoblauchzehen, 1 Bio-Zitrone
(Saft und Abrieb), 1 Dose Kicher-
erbsen, 2 Glas getrocknete Toma-
ten in Ol, 3-4 EL Sesampaste (Ta-
hin), Salz, Chiliflocken, Olivenadl,

1 Handvoll Basilikum

1. Die Knoblauchzehen schélen
und hacken. Die Zitrone heil8 abwa-
schen und halbieren. An einer Half-
te die Schale abreiben und beide
Halften auspressen. Die Kichererb-
sen abschutten, die Tomaten aus
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dem Ol nehmen und abtropfen lassen. Die Toma- zen. Am besten im Kihlschrank circa 30 Minuten
ten grob klein schneiden. durchziehen lassen.

2. Die Kichererbsen mit den Tomaten, dem Kno- 3. Das Basilikum waschen, auf die Kichererbsen-
blauch, Zitronenabrieb und -saft in einen Mixer paste streuen und alles mit frischem Fladenbrot
geben. Die Sesampaste erganzen und alles fein servieren.

purieren. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab- Zubereitungszeit: 10 Minuten

schmecken. Nach Geschmack Olivendl ergan- Ziehzeit: 30 Minuten

BLATTERTEIGTORTCHEN MIT
GETROCKNETEN TOMATEN UND  VeGETARISCH
KARAMELLISIERTEN ZWIEBELN

Zutaten fiir 6 Tortchen

2 rote Zwiebeln, 3 Schalotten, 60 g
getrocknete Tomaten, 6 Thymian-
zweige, 1 EL Butter, 1 EL brauner
Zucker, 2 EL Balsamico-Essig,
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle,
270 g Blatterteig (aus dem Kiihl-
regal), Butter fiir die Form

1. Die Zwiebeln und die Schalotten
abziehen. Die Zwiebeln wirfeln, die
Schalotten halbieren und in Strei-
fen schneiden. Die Tomaten klein
schneiden (in Ol eingelegte abtrop-
fen lassen). Den Thymian waschen,
trocken schitteln und von 4 Zwei-
gen die Blatter abstreifen.

2. Zwiebeln, Schalotten und To-
maten in einer Pfanne mit heiller
Butter anbraten, bis die Zwiebeln
glasig sind. Mit Zucker und Thymi-
anblattern bestreuen, karamellisie-
ren lassen und mit Essig abléschen.
Salzen, pfeffern, vom Herd ziehen
und abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 200 Grad Um-
luft vorheizen. 6 Mulden eines Muf-
finbleches buttern.

4. Den Blatterteig zu 6 Quadraten im Durchmesser der Mulden

zurechtschneiden und die Mulden damit auskleiden. Den Pfan-
neninhalt einfillen und im Backofen circa 20 Minuten gold-
braun backen. Den restlichen Thymian klein schneiden und die
Tortchen damit garnieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten, Backzeit: 20 Minuten
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WRAPS MIT KICHERERBSEN UND TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen
Fiir die Wraps: 130 g vorgekochtes (nixtamalisiertes) Maismehl

(oder Mais- und Weizenmehl 1:1 mischen), 2 Prisen Salz

Fiir die Kichererbsencreme: 300 g Kichererbsen (Dose),

2 Knoblauchzehen, Salz, 2 EL Sesampaste (Glas), 1 EL Zitro-
nensaft, 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, 3 EL Olivendl
AuBerdem: 6 Tomaten, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 3-4 Stangel
Koriandergriin, 2 Stangel Minze

1. FUr die Teigfladen das Mehl mit dem Salz und 130 ml kaltem
Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. In 4 gleich
groB3e Portionen teilen und zu Kugeln rollen. 2 Friihstlicks- oder
Schneidbretter mit Frischhaltefolie umwickeln und die Teigku-
geln zwischen den Brettern zu flachen Fladen pressen.

2. Jeden fertigen Fladen vorsichtig in eine trockene Pfanne le-
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gen und von beiden Seiten leicht
gebraunt backen. Herausnehmen,
auf einem Teller stapeln und mit
einem Kiichentuch bedecken, da-
mit die Fladen nicht austrocknen.
3. FUr die Creme die Kichererbsen
in ein Sieb abgiefen, mit kaltem
Wasser abbrausen, abtropfen las-
sen und mit dem Stabmixer fein
plrieren. Die Knoblauchzehen
schalen, hacken, mit etwas Salz
fein zerreiben und zu den Kicher-
erbsen geben. Das Kichererbsen-
puree mit Sesampaste, Zitro-
nensaft, Kreuzkiimmel und 4 EL
Olivendl zu einer Creme verrih-
ren. Nach Bedarf noch ein wenig
kaltes Wasser einrtihren und die
Creme abschmecken.

4. Die Tomaten etwa 30 Sekun-
den in kochend heiBes Wasser
tauchen, kalt abbrausen, die To-
matenhaut abziehen, die Stielan-
satze entfernen, das Fruchtfleisch
entkernen und wirfeln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Krauter
waschen und trocken schiitteln.
Die Korianderblatter abzupfen
und fein hacken. Die Minzeblat-
ter abzupfen, einige Blatter zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest
ebenfalls fein hacken. Die gehack-
ten Krauter unter die Tomaten
mengen. Die Teigfladen mit der
Creme bestreichen, die Tomaten
darauf verteilen und tber die To-
maten einrollen. Nach Belieben
noch zusammenbinden, halbieren
und mit den Minzeblattern gar-
niert servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: 15 Minuten
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HEFESCHNECKEN MIT KASE UND KAPERN

Zutaten fiir circa 20 Stiick

Fiir den Hefeteig: 300 g Mehl, V> Wiirfel frische
Hefe (21 g), 1 TL Zucker, 200 ml Milch, 75 g But-
ter, 12 TL Salz

Fiir die Fiillung: 30 g getrocknete Soft-Toma-
ten, 1 EL Kapern, 50 g griine Oliven (entsteint),
1 kleiner Zweig Rosmarin, Pfeffer aus der Miih-
le, 150 g wiirziger Kase in Scheiben

1. Das Mehl in eine Schissel geben und eine Mul-
de hineindriicken. Die Hefe hineinbroéckeln und
Zucker dartberstreuen. Die Milch lauwarm er-
hitzen und dartbergiel3en, mit etwas Mehl zu ei-
nem Brei verriihren. Abgedeckt circa 15 Minuten
an einem warmen Ort gehen lassen. Die Butter
schmelzen. Salz und Butter zum Mehl geben und
alles mit den Knethaken des Handriihrgerates zu
einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt etwa
30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.
2. Die Tomaten sehr klein wiirfeln. Kapern und

o~
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Oliven klein hacken. Den Rosmarin abbrausen
und die Nadeln fein hacken. Alles in einer Schiis-
sel mischen und mit Pfeffer wiirzen.

3. Den Teig kurz durchkneten. Auf bemehlter Fla-
che zu einem Rechteck von 25 x 50 cm ausrollen.
Den Kase in breite Streifen schneiden und dar-
auflegen. An einer Langsseite einen breiten Rand
frei lassen. Den Tomaten-Mix auf dem Kase ver-
teilen. Den Teig von der Langsseite aufrollen und
mit einem scharfen Messer in circa 2 cm dicke
Scheiben schneiden.

4. Den Backofen auf 200 Grad (180 Grad Umluft)
vorheizen. Ein Blech mit Backpapier belegen.

5. Die Schnecken auf das Backblech legen, leicht
flach driicken und im vorgeheizten Backofen cir-
ca. 15-18 Minuten backen. Fir den vollen Genuss
moglichst frisch verzehren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Ruhezeit: 45 Minuten

Backzeit: 18 Minuten
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K aum ein Gericht, das uns derart mit Freu-
de erfiillt, ist so einfach wie Bruschetta: Ein
paar WeiSbrotscheiben werden erst gerostet,
dann mit Knoblauch eingerieben und mit Oli-
vendl betriufelt und schliefllich mit einer Mi-
schung aus gehackten Tomaten und frischem
Basilikum belegt. Diese italienische Vorspeise
ist der Beweis, dass gutes Essen weder aufwen-

<

BRUSCHETTA <Y,

Zutaten fiir 4 Personen
4 reife Tomaten, 4 Knoblauchzehen, Olivendl, Salz,
Pfeffer, 8 Scheiben WeiB3brot, frisches Basilikum

1. Die Tomaten waschen, halbieren und die Kerne

entfernen. Das Fruchtfleisch hacken. 1 Knoblauchzehe

schalen, fein hacken und in einer Schissel mit den To-

maten und 2-3 EL Olivendl mischen, mit Salz und Pfef-

fer aus der Miihle wiirzen und im Kihlschrank rund
eine Stunde ziehen lassen.

2. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

3. Das WeiRbrot mit etwas Olivendl betraufeln, auf ei-
nen Rost legen und circa 5-8 Minuten im Ofen rdsten,
bis es schon knusprig ist. Wahrenddessen das Basili-
kum abwaschen und hacken.

4. Den restlichen Knoblauch schalen und halbieren.
Sobald das Brot aus dem Ofen genommen wird, bei-
de Seiten sofort mit den Knoblauchhalfen einreiben.
Tomatenmischung auf dem Brot verteilen und mit fri-
schem Basilikum bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Rostzeit: 5-8 Minuten, Ziehzeit: 1 Stunde

i lxmA)EE_Tipp;

Wer mochte, streicht unter die Tomatenmischung
zum Beispiel etwas Ziegenfrischkase. Man kann
auch aromatische kleine Cocktailtomaten nehmen,
bei denen man die Kerne nicht entfernen muss.

SCHNELL & EINFACH

dig noch teuer sein muss. Das Brot darf gerne
vom Vortag sein, es wird ja ohnehin gergstet.
Bei den Tomaten sollte man aber keine Kom-
promisse eingehen, hier kommt nur das Beste
zum Einsatz. Zu den gerdsteten Brotscheiben
passen tibrigens auch Pilze, die zuvor mit etwas
Butter und Thymian angebraten werden, oder
ein Piiree aus Erbsen und gehackter Minze.

1 Das Beste aus Italien: fluffiges WeilSbrot, son-

nengereifte Tomaten und krdftiges Olivendl.
2 Basilikum und Tomaten sind ein perfektes
Paar. Fiir Bruschetta kann man aber auch
Thymian oder Oregano nehmen
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GEFULLTE GETROCKNETE TOMATEN
MIT ANCHOVIS, KAPERN UND PETERSILIE

Zutaten fiir 20 Stiick

bzw. fiir 4 Personen

20 getrocknete Tomaten in Ol, 2 EL Kapern,

2 rote Zwiebeln, 2 EL Olivendl, 1 TL brauner
Zucker, 2 EL Balsamico, 4 Sardellen, 2 Handvoll
Petersilie

1. Tomaten und Kapern abtropfen lassen. Zwie-
beln schalen, in Streifen schneiden.

2. In einer heien Pfanne die Zwiebeln im Ol
weich diinsten. Zucker und Balsamico untermi-
schen. Abkihlen lassen.

3. Sardellen trocken tupfen, hacken. Petersilien-
blatter grob hacken. Mit den Kapern, Sardellen
und Zwiebeln vermengt in die Tomaten fiillen.
Mit Holzstabchen fixieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 5 Minuten

P1ZZA-WAFFELN MIT GETROCKNETEN TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen
200 g mehligkochende Kartof-
feln, Salz, 40 g getrocknete To-
maten ohne Ol, 150 g Weizen-
vollkornmehl, 50 g Roggenmehl,
1% TL Backpulver, 2 Eier, 60 g
weiche Butter, circa 250 ml Milch,
Butter zum Ausbacken

1. Die Kartoffeln waschen und in
kochendem Salzwasser circa

30 Miuten garen.

2. Die Tomaten sehr klein schnei-
den. Die Kartoffeln abgief3en, aus-
dampfen lassen, pellen und durch
die Kartoffelpresse driicken.

3. Beide Mehle mit Backpulver
und 2 Prisen Salz mischen und mit
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den Eiern, der Butter und der Milch glatt rihren.
Die Kartoffeln und die Tomaten unterriihren. e Lﬂ/ZA)EE-Tipp'
4. Das Waffeleisen fetten und anheizen. Jeweils

Diesen Grundteig fiir pikante Tomatenwaffeln

B3 EL aran wemn Telig binefngeksn wod machsi- kann man nach Belieben variieren, indem

nander zu goldbraunen Waffeln backen, bis der man zum Beispiel 2-3 EL getrocknete medi-

gesamte Teig verbraucht ist. terrane Krauter, Chiliflocken oder sehr kleine

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 45 Minuten

Schinkenwiirfel unter den Teig mischt.

KROSSE BROTE MIT

TOMATE, PESTO UND KASE V&

Zutaten fiir 4 Personen - —
4 reife Tomaten, 125 g Mozzarel- q

la, 60 g Hartkase, 4 flache, weil3e :
Brotchen oder 8 Scheiben Toast, S Al ’

2-3 EL griines Pesto, Salz, Pfeffer
aus der Muhle

1. Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden, die Kerne
etwas entfernen. Den Mozzarella
abtropfen lassen und ebenfalls in
diinne Scheiben schneiden. Den
Hartkase reiben.

2. Die Brétchen halbieren oder
von Toastscheiben die Rinde ent-
fernen. Auf alle Brote etwas Pesto
streichen, Tomaten- und Mozza-

Thr LQIZA)EE-Tipp:

Wer keinen Kontaktgrill hat,
brat die Brote in einer Pfan-

ne mit Olivendl. Dabei die
Brote mit einer anderen Pfanne

rellascheiben auf die Halfte der Brote legen. Mit Salz, Pfeffer und

dem geriebenen Kase wiirzen. Die anderen Brothélften auflegen.
beschweren, nach 3 Minuten

wenden und von der anderen
Seite anrosten.

3. Den Kontaktgrill aufwarmen, die Brote auf den Rost legen und
den Grill schlieen. Fiir etwa 3-4 Minuten grillen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten, Grillzeit: 4 Minuten
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Bonne Maman

TOMATEN-ZIEGENKASE-TALER

MIT RHABARBER-KONFITURE

Zutaten fiir 6 Stiick

Fiir den Hefeteig: 250 g Mehl, 1 TL Salz, 1 Pack-
chen Trockenbackhefe, 150 ml lauwarmes Was-
ser, 4 EL Olivenol

Fiir den Belag: 4 TL Olivendl, 6 Taler Ziegen-
frischkase (a 20 g), 100 g Mini-Datteltomaten,
25 g Walniisse, 1-2 Zweige Rosmarin, 1 TL rosa
Pfefferbeeren (geschrotet), grobes Meersalz,
120 g Rhabarber-Konfitiire

1. Das Mehl mit Salz und Trockenbackhefe in ei-
ner Schissel mischen. Wasser und Olivendl zuge-
ben und alles mit den Knethaken des Handrih-

28

VEGETARISCH

rers zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig
mit etwas Mehl bestdubt an einem warmen Ort
mit einem Geschirrtuch abgedeckt circa 40 Minu-
ten gehen lassen.

2. Den Teig kurz durchkneten und in 6 Portionen
teilen. Jede Portion zu einer Kugel formen und
dann flach driicken. Die Fladen auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen.

3. Den Backofen auf 200 Grad (180 Grad Umluft)
vorheizen.

4. Den Teig mit etwas Olivendl bepinseln. Auf je-
den Fladen einen zerbréckelten Ziegenkasetaler
geben. Die Tomaten waschen und halbieren. Die
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Walnsse hacken. Den Rosmarin kurz abbrausen 5. Die Hefetaler mit dem Blech in den vorgeheiz-
und trocken schutteln, die Nadeln abstreifen und ten Backofen geben und circa 15-20 Minuten ba-
hacken. Die Tomaten mit Walnissen, Rosmarin, cken. Jeweils etwas Rhabarber-Konfitlire darauf
rosa Pfefferbeeren und dem restlichen Olivendl verteilen und noch warm servieren.

mischen und auf den Teigtalern verteilen. Mit Zubereitungszeit: 35 Minuten

Meersalz bestreuen.

Gehzeit: 40 Minuten

GEGRILLTE GEMUSE-LACHS-SPIESSE

Zutaten fiir 8 Spiefie

500 g Lachsfilet, 250 g Kirschtomaten, 2 gelbe Paprikaschoten, 2 Stangen Staudensellerie,

4 frische Knoblauchzehen, 1 Handvoll Basilikum, Abrieb und Saft von 2 unbehandelten Zitrone,
3 EL Olivendl, Meersalz, Pfeffer aus der Miihle

1. Den Lachs abbrausen, trocken tup-
fen und mundgerecht wirfeln. Die
Tomaten waschen und putzen. Die
Paprikaschoten waschen, halbieren,
putzen und in Stlicke schneiden. Den
Sellerie waschen, putzen und eben-
falls in Stlicke schneiden. Das Gemiise
mit dem Lachs abwechselnd auf 8
Holzspiel3e stecken.

2. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Das Basilikum abbrausen, tro-
cken schiitteln, die Blatter abzupfen
und hacken. Mit dem Knoblauch, dem
Zitronenabrieb, -saft und dem Ol ver-
rihren und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die SpieBe rundherum mit dem
Ol bepinseln und auf dem Grill oder
in der Grillpfanne unter regelmafi-

Thr L{M;ADEE_Tipp;

Wenn man die HolzspieBe vorher
etwa 20 Minuten in Wasser legt,
verbrennen sie nicht so schnell.
Leicht eingedlt, |6sen sich die
Stlicke auBBerdem spater besser.

gem Wenden etwa 8 Minuten grillen. Zwischendurch immer
wieder mit dem Ol bepinseln.

3. Die SpieBBe vom Grill nehmen und auf Tellern angerichtet
servieren. Dazu passen Salat oder gerostetes Weil3brot.

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Grillzeit: 8 Minuten







S obald die Sonnenstrahlen kriftig und die
Abendstunden angenehm warm sind, startet
tiberall die Grillsaison. Dann brutzeln iiber der
heiflen Glut wieder Fleischstiicke, Wiirstchen,
Gemiisescheiben und in Alufolie eingewickelte
Kartoffeln. Der ein oder andere wird sich auch

TOMATENBUTTER

|

Zutaten fiir 4 Personen

100 g weiche Butter, 3 getrocknete Tomaten in
0l, 1 Knoblauchzehe, 50 g Tomatenmark, Salz,
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Butter aus dem Kiihlschrank nehmen und
weich werden lassen. In der Zwischenzeit die
getrockneten Tomaten aus dem Ol nehmen, ab-
tropfen lassen und fein hacken. Den Knoblauch
schalen und pressen.

2. Die weiche Butter mit Tomatenmark, Salz und
Pfeffer verriihren. Die gehackten Tomaten und
den Knoblauch dazugeben und so lange riihren,
bis eine cremige Masse entstanden ist.

3. Vor dem Servieren im Kiihlschrank circa 30 Mi-
nuten kalt stellen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten

Ihs LMEE_Tipp;

Die Tomatenbutter auf etwas Frischhaltefolie
geben, zu einer Rolle formen und die Enden
der Folie eindrehen. Kalt stellen und in Schei-
ben geschnitten zu Grillfleisch servieren.

1 Wer méchte, kann als Grundlage auch bereits
gesalzene Butter nehmen. 2 Mediterrane Kréuter
wie Rosmarin, Thymian und Oregano passen per-
fekt zur Tomatenbutter. 3 Auch mit fein gehackten
Oliven kann man sie nach Belieben verfeinern

<

EGETARISCH
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an der Zubereitung von Stockbrot versuchen.
Dazu gibt es oft Kriuterbutter. Mit getrockne-
ten Tomaten und etwas Tomatenmark wird aus
dem Klassiker ein ganz neues Geschmackser-
lebnis: Tomatenbutter. Einfach himmlisch zu
Grillgut und auf einer Scheibe Brot.




TOMATENAUFSTRICH MIT RICOTTA  S¥ssqiscH

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g getrocknete Tomaten,
100 g fester Ricotta, 3 Knob-
lauchzehen, 2 Bund Basilikum,
100 ml Olivendl, Salz, Pfeffer

1. Die Tomaten und den Ricotta
grob zerkleinern. Den Knoblauch
abziehen. Das Basiikum waschen
und trocken schiitteln.

2. Alle Zutaten mit einem Stab-
mixer pUrieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Zubereitungszeit: 5 Minuten

ih Ld/lA)EE—Tipp:

In ein schones Glas gefillt, ist
der Aufstrich ein schmack-
haftes Geschenk, das gut zu
Nudeln oder Baguette passt.

GEFULLTER MOZZARELLA VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Portionen ;
. N
4 Kugeln Mozzarella, 4 Zweige

frisches Basilikum, 8 eingelegte

getrocknete Tomaten, Salz, Pfef-
fer aus der Miihle, 2 TL gemisch-
te getrocknete Salatkrauter, 3 EL
Balsamessig, 6 EL Olivendl, grob
gemahlener Pfeffer, Basilikum-
blattchen zum Garnieren

1. Die Mozzarellakugeln mit ei-
nem Teel6ffel oder einem Apfel-
ausstecher so aushohlen, dass
ringsherum ein circa 1 cm dicker
Rand bleibt.

2. Das Innere der Mozzarella-
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kugeln, Basilikum und eingelegte Tomaten fein
hacken, mischen und wieder in den Kase fullen.
Jede Mozzarellakugel fest in Frischhaltefolie
einwickeln und fir circa 30 Minuten in den Kiihl-

schrank legen.

3. Salz, Pfeffer und Salatkrauter mit Essig, 3 EL

SCHNELL & EINFACH

Wasser und Olivendl verriihren. Mozzarella in
Scheiben schneiden und auf Tellern anrichten.
Salatdressing darauf verteilen. Mit grobem Pfeffer
bestreuen und mit Basilikumblattchen garnieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten

PIKANTE KEKSE MIT
PAPRIKAWURST UND ROTEM PESTO

Zutaten fiir 12-14 Stiick
100 g scharfe Paprikawurst (z.B.
Chorizo), 250 g Mehl, 1 TL Back-
pulver, 2 Prisen Salz, 1 Prise Zu-
cker, 100 g Butter, 1 Ei (GroBBe L),
4 EL Tomatenpesto (Glas), Mehl
fiir die Arbeitsflache

1. Die Wurst pellen und sehr fein
wirfeln oder hacken. Das Mehl
mit Backpulver, Salz und Zucker

mischen. Die Butter in kleinen Sti-

cken dartiber verteilen und alles
zwischen den Handen zu einer
sandigen Konsistenz zerreiben.
2. Ei, Pesto und die Wurstwdurfel
hinzufligen und alles schnell zu
einem glatten Teig verkneten. In
Frischhaltefolie wickeln und im
Kihlschrank circa 3 Stunden kalt
stellen.

3. Den Backofen auf 180 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier be-
legen.

4. Den Teig auf einer bemehlten
Flache circa 3 mm dick ausrollen
und mit einem Ausstecher Kreise
mit Wellenrand ausstechen. Die
Teigreste verkneten, nochmals

ausrollen und ausstechen, bis der gesamte Teig verbraucht ist.

Die Platzchen auf das Backblech legen und im vorgeheizten
Ofen 13-15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: 15 Minuten, Kiihlzeit: 3 Stunden
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Urspriinglich bestand Gazpacho, eine kalte Suppe aus
Spanien und Portugal, nur aus Gurken, Brot, Knoblauch,
Olivendl, Essig, Salz und Wasser. Als der Seefahrer und
Entdecker Christoph Kolumbus jedoch Tomaten und Pa-
prikaschoten nach Europa brachte, errotete dieses Gericht,
das bis dahin immer weifd gewesen war.

KALTE TOMATENSUPPE S

Zutaten fiir 4 Personen

3 Scheiben Toastbrot, 1 kg reife Tomaten, 1 rote Paprika-
schote, 2 Knoblauchzehen, 1 TL klare Instant-Gemiisebrii-
he, 4 EL Olivendl, 3 EL Rotwein-Essig, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 2 Zwiebeln, 1 griine Paprikaschote, 7> Salatgurke,
1 Prise Zucker, einige Spritzer Zitronensaft, frisches Basili-
kum zum Garnieren

1. Das Toastbrot entrinden und in etwas kaltem Wasser ein-
weichen. Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, mit
kochendem Wasser Uberbrihen, abschrecken und die Haut
abziehen. Die rote Paprika waschen, putzen und fein wirfeln.
2. Knoblauch schalen und klein schneiden. Das Brot ausdri-
cken. Die Tomaten (bis auf 200 g), rote Paprika, Knoblauch
und Brot im Mixer pUrieren.

3. Die Briihe in 3 EL heiBem Wasser auflésen. Mit 2 EL Oli-
vendl und Essig in das Piiree riihren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Circa 4 Stunden (oder tGber Nacht) kalt stellen.

4. Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die griine Paprika-
schote und die Gurke putzen, waschen und fein wirfeln. Die
Gbrigen Tomaten vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Die
Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschme-
cken und mit etwas Olivendl, einigen Gemusewdrfeln und
frischem Basilikum servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Kiihlzeit: 4 Stunden

Thr lfm/IDEE_Tipp;

Wer sich die Arbeit mit dem Hauten der Tomaten sparen
mochte, kann auch geschalte oder gestiickelte Tomaten
aus der Dose oder dem Glas verwenden.

SCHNELL & EINFACH

1 Gehaltvoller wird die Gemlisesuppe

mit Toastbrot, das traditionell zu die-
sem Gericht gehért. 2 Das Hduten der
Tomaten ist wichtig, damit die Suppe
schén sdmig wird. Wer méchte, kann
sie aber auch nach dem Plirieren durch
ein Sieb streichen. 3 Zur Gazpacho
gehdrt eine Einlage aus gewlirfelten
Gurken, Tomaten und Paprikaschoten
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GUT ZU WISSEN

Tomaten verarbeiten:

Das 1x1 fiir die Kiiche

Gekocht, gebraten, tiberbacken, gefiillt:
Tomaten begeistern einfach in jeder Darrei-
chungsform. Sie entfalten ihr fruchtiges Aroma
sowohl in Salaten als auch in warmen Gerich-
ten aus Ofen, Pfannen oder Tépfen und stehen
uns damit das ganze Jahr iiber zur Verfigung.
Um das Beste aus den Friichten herauszuholen,
ist es wichtig, sie richtig zu verarbeiten.

SAUBERN, LAGERN UND EINFRIEREN

Tomaten sollte man vor dem Verzehr immer
waschen, um Pflanzenschutzmittel, Sand und
Erde weitestgehend zu entfernen, am besten
unter lauwarmem, flielendem Wasser. Einfach
abputzen und anschlieffend mit einem trocke-
nen Tuch vorsichtig trocken reiben.

Unreife Tomaten schmecken meist fad und
wissrig, manchmal auch leicht bitter. Bei Tem-
peraturen zwischen 18 und 20 Grad reifen sie
jedoch nach und kénnen dann in ihrer vollen
Pracht verzehrt werden. Legt man einen Apfel

dazu, wird der Prozess sogar noch beschleunigt.
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Am Idngsten frisch bleiben Tomaten kiihl und

mit Griin aufbewahrt. Im Kiihlschrank ist es fiir
sie aber zu kalt - dort verlieren sie ihr Aroma

Denn Apfel produzieren das Gas Ethylen, das
bei vielen Obst- und Gemiisesorten den Rei-
fungsprozess vorantreibt.

Wer nur das Fruchtfleisch benétigt, kann die
Tomaten hiuten. Dafiir ritzt man sie auf der
Unterseite kreuzweise ein, tibergief3t sie in ei-
nem Topf mit kochendem Wasser und lisst sie
etwa 30 Sekunden lang ziehen. Dann abschre-
cken und die Haut entfernen.

Weil frische Tomaten zu einem GrofSteil aus
Wasser bestehen, eignen sie sich nur bedingt
fiir die Gefriertruhe. Durch die Kilte und das
Auftauen werden sie meist matschig und tau-
gen dann nur noch fiir Suppen und Soflen.

Mit dem falschen Messer wird die Tomate eher
zerdriickt als geschnitten. Scharf sollte es sein
und nach Mdéglichkeit einen Wellenschliff haben.
Dann durchdringt die Klinge die Haut mtihelos



Fiir Gerichte ohne Haut und Kerne die
Tomaten durch eine ,Flotte Lotte” auch
PassiermUihle genannt, streichen. Das
geht leichter, wenn sie vorher etwa eine
halbe Minute gekocht werden
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GELBER SOMMERSALAT MIT
HAHNCHENBRUST & APRIKOSENCHUTNEY

Zutaten fiir 4 Personen

4 Schalotten, 1 kleine Chilischote, 11 EL Oli-
vendl, 250 g Aprikosenkonfitiire, 50 g Zucker,

7 EL WeiBweinessig, Salz und Pfeffer aus der
Miihle, 2 Hahnchenbrustfilets a circa 150 g, 1 TL
edelsiiBes Paprikapulver, 1 EL Rotweinessig,

1 kg gemischte gelbe Tomaten (z. B. Strauch-
und Kirschtomaten), 80 g Baby-Blattspinat

1. Die Schalotten schélen, 1angs halbieren und

in feine Spalten schneiden. Die Chilischote wa-
schen, putzen und nach Belieben mit oder ohne
Kerne fein wiirfeln. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen
und die Schalotten darin bei milder Hitze glasig
dinsten. Chili zugeben und kurz mitbraten. Kon-
fitlire, Zucker und WeilSweinessig zugeben und
offen bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten dicklich




einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Abkihlen lassen.

2. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

3. Die Filets waschen und trocken tupfen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Das
Fleisch in einer ofenfesten Pfanne in 1 EL Ol auf
jeder Seite 3 Minuten anbraten. In den vorgeheiz-
ten Ofen geben und 15 Minuten fertig garen.

4. Den Rotweinessig mit 1 EL vom Chutney und

8 EL Olivendl verschlagen, mit Salz und Pfeffer

SCHNELL & EINFACH

abschmecken. Die Tomaten waschen, trocken
tupfen und mundgerecht zerkleinern. Den Spinat
waschen, putzen und trocken schleudern.

5. Die Filets aus dem Ofen nehmen und schrag

in diinne Scheiben schneiden. Die Tomaten mit
dem Spinat und dem Dressing vermischen. Auf
eine Platte geben und die Filets darauf anrichten.
Mit dem restlichen Chutney servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 50 Minuten

GRUNER SPARGEL-NUDELSALAT

MIT NUSS-ESTRAGON-DRESSING

Zutaten fiir 4 Personen

250 g feine Bandnudeln, 2 Eier, 100 g Nusskern-
mischung, 150 g Kirschtomaten, 1 Zwiebel,

750 g griiner Spargel, 100 ml WeiBwein, 100 ml
Gemisebriihe, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

1 Bund Estragon, 100 g Rauke, 5 EL Olivendl,
frisch geriebener Kase nach Belieben

1. Die Nudeln nach Anleitung in Salzwasser circa
10 Minuten bissfest kochen. Abgiel3en, abtropfen
und mit 2 EL Ol gemischt lauwarm abkiihlen las-
sen. Die Eier 8 Minuten kochen und kalt abschre-
cken. Die Nusse in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie duften. Herausnehmen und klein hacken.
2. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwie-
bel schalen und wiirfeln. Den Spargel waschen
und im unteren Drittel schalen. Die Stangen in
Stlicke schneiden.

3. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Spargelstiicke darin bissfest anbraten. Die To-
maten kurz in der heillen Pfanne mitschwenken,
dann alles aus der Pfanne nehmen. Die Zwiebel
hineingeben und im verbliebenen Bratfett anbra-
ten. WeiBwein und Gemiisebriihe angie8en und
einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Eier pellen und fein wiirfeln. Den Estragon

abspulen, fein hacken und mit dem Ei vermi-

schen. Die Rauke waschen und hacken. Die Nu-
deln zum Gemisefond geben und durchschwen-
ken. Mit Spargel, gehackten Niissen und Rauke
anrichten. Die Ei-Estragon-Mischung dariiber ver-
teilen. Nach Belieben mit Kase bestreuen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 15 Minuten
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SCHNELLER
SOMMER- %TAR\SCH
TORTELLINISALAT

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Tortelloni mit Spinat-Ricotta-
oder Tomaten-Kase-Fiillung (aus dem
Kiihlregal), 150 g Cocktailtomaten,
150 g Mini-Mozzarellakugeln, 3 EL
Olivendl, 3 EL heller Balsamico, Salz,

getrocknete italienische Krauter, Pfef-

fer aus der Miihle, 1 Handvoll frisches

Basilikum 2. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Mozzarella ab-
tropfen lassen und nach Belieben halbieren.

1. Die Tortelloni in kochendem 3. FUr das Dressing das Olivendl mit Balsamico, Salz, Pfeffer
Salzwasser circa 5 Minuten garen, bis und getrockneten Krautern mischen. Die Tortellini in eine
sie an der Wasseroberflache schwim- Schissel geben und mit dem Dressing mischen. Tomaten
men. Abgiel3en, abtropfen und abkiih- und Mozzarella untermischen und mit Basilikum bestreuen.
len lassen. Zubereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 5 Minuten

AUBERGINENSALAT MIT H
KIRSCHTOMATEN UND GRILLKASE ~ VESER

Zutaten fiir 4 Personen

1TL Senf, 2 EL WeiBweinessig, 1 EL
Zucker, 40 ml Granatapfelsaft, 1 TL
edelsiiBes Paprikapulver und etwas
Pulver zum Bestreuen, 50 ml Sesamo|,
Salz und Pfeffer aus der Miihle, 3-4 EL
helle Sesamkdrner, 1 Handvoll glatte
Petersilie, 2 rote Zwiebeln, 150 g Grill-
kdse oder Halloumi, 2 kleine Aubergi-
nen, 400 g bunte Kirschtomaten,

Va Granatapfel, 50 ml Olivendl

1. Senf, WeilBweinessig, Zucker, Granat-
apfelsaft und Paprikapulver verquirlen.
Mit dem Sesamdl zu einem Dressing
verrihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

2. Den Sesam in einer trockenen Pfan-




ne rosten. Die Petersilie waschen, trocken schit-
teln und zerzupfen. Die Zwiebeln schalen und in
dinne Streifen schneiden. Den Grillkase in diinne
Scheiben schneiden. Die Auberginen waschen,
putzen und langs in diinne Scheiben schneiden.
Die Tomaten waschen und vierteln. Die Kerne des
Granatapfels herausbrechen.

3. Eine Grillpfanne aufheizen, den Kase mit

2-3 EL Olivendl bepinseln und von allen Seiten
gut gebraunt braten. Die Auberginen ebenfalls

SOMMERSALAT MIT

SCHNELL & EINFACH

mit Olivendl bepinseln und in der Grillpfanne
braten, bis sie auf beiden Seiten ein Grillmuster
bekommen haben. Tomaten und Zwiebeln in der
Pfanne mit dem restlichen Olivendl 2-3 Minuten
scharf anbraten.

4. Alle Zutaten in einer Schiissel vorsichtig ver-
mengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf Tel-
lern anrichten. Mit Paprikapulver bestreuen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 15 Minuten

Y
TOMATEN, ERDBEEREN UND FETA VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

2 Avocados, circa 500 g aromatische
Mini-Romana-Tomaten oder Cock-
tailtomaten, 1 Packchen Feta-Ka-

se, 1 Schale Erdbeeren (circa 500 g),

1 Handvoll frischer Koriander, 2 Li-
metten, Honig, Salz, schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

1. Die Avocados halbieren, entsteinen
und die Schale entfernen. Das Frucht-
fleisch in kleine Wiirfel oder Streifen
schneiden. Die Tomaten waschen,
trocknen und halbieren. Den Feta ab-
tropfen lassen und klein wirfeln. Die
Erdbeeren waschen, putzen, achteln
und mit Tomaten, Avocados und Feta
in eine Schissel geben.

2. Einige Blatter Koriander beiseitele-
gen, den Rest fein hacken und die Li-
metten auspressen. Aus Limettensaft,
Honig, fein gehacktem Koriander, Salz
und Pfeffer ein Dressing herstellen und
vorsichtig unterheben. Den Salat mit
einigen Korianderblattchen dekorieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
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WARMER ANTIPASTI-SALAT
MIT PARMESANZWIEBACK VEGETARISCH

"‘(ﬂ'ﬂ und je nach GroBe halbieren. Die
’ . Zwiebeln schalen und in Spalten

~ schneiden.

3. Zucchini, Paprika, Champig-
nons und Zwiebeln in einer Schis-
sel mit Ol betraufeln und gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Das Gemuse gleichmaflig
auf einem Blech verteilen und im
vorgeheizten Backofen 15-20 Mi-
nuten backen.

4. Die Tomaten waschen und von
der Rispe schneiden. Den Rosma-
rin waschen, trocken schitteln
und die Nadeln grob abzupfen.
Die Tomaten mit dem Rosmarin
circa 5 Minuten vor Ende der Gar-
zeit zum Gem{se geben.

5. Den Kase reiben. Die Zwiebacke
auf ein Backblech legen und mit
dem Kase bestreuen. Das Gemi-
se aus dem Backofen nehmen, in
eine Schissel geben und lauwarm
abkihlen lassen. Die Ofentem-
peratur auf 200 Grad (175 Grad
Umluft) reduzieren und die Zwie-
backe circa 5 Minuten goldbraun
Uberbacken. Aus dem Ofen neh-
men, etwas abkihlen lassen und

Zutaten fiir 4 Personen in Stiicke brechen.
400 g Zucchini, je 2 kleine rote und gelbe Paprikaschoten, 6. Den Spinat waschen und gut
150 g Champignons, 2 rote Zwiebeln, 5 EL Olivendl, Salz, Pfef- abtropfen lassen. Den Essig mit
fer aus der Miihle, 150 g Kirschtomaten an der Rispe, 2 Zweige dem Honig verriihren und tber
Rosmarin, 40 g Parmesan, 8 Vollkornzwiebacke, 50 g junger das Gemiise geben. Alles gut ver-
Blattspinat, 2-3 EL WeiBweinessig, V> TL fliissiger Honig mengen und nochmals abschme-
cken. Den Spinat und die Zwieba-
1. Den Backofen auf 225 Grad (200 Grad Umluft) vorheizen. cke erst kurz vor dem Servieren
2. Die Zucchini waschen, putzen und schrag in etwas dicke- unterheben.
re Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, Zubereitungszeit: 40 Minuten
waschen und in Streifen schneiden. Die Pilze sdubern, putzen Garzeit: 25 Minuten

42



GEBRATENER
RICOTTA AUF
PESTO-TOMATENSALAT

VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

6 Scheiben Toastbrot, 300 g Ricotta, 80 g frisch
geriebener Hartkase, 2 Eigelb, Salz, getrocknete
italienische Krauter, 400 g Kirschtomaten, 3 EL
griines Pesto, 2 EL Olivendl, 12 frische Basili-
kumblatter

1. Das Toastbrot entrinden, klein wirfeln und mit
dem Ricotta und dem geriebenen Kase in einer
Schissel vermengen. Die Eigelbe untermischen
und mit Salz und getrockneten Krautern ab-
schmecken. Die Masse 30 Minuten kiihl stellen.
2. In der Zwischenzeit die Kirschtomaten halbie-
ren und mit dem Pesto marinieren.

3. Aus der Ricottamasse kleine Ballchen formen.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Ball-
chen hineinsetzen und mit einem Loffel etwas
flach drlicken. Von jeder Seite etwa 3 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Den Tomatensalat auf Tel-
lern anrichten, den gebratenen Ricotta daraufset-
zen und mit Basilikum garnieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten

Ihr Ratgeber tiir
Gesundheit & Naturheilkunde
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Gerichte mit iibrig gebliebenen Lebensmit-
teln sind einfach wunderbar: Die Reste miissen
nicht weggeworfen werden, und ganz nebenbei
entstehen die leckersten Neukreationen. Ein
Klassiker der Restekiiche ist der toskanische
Brotsalat, in seiner Heimat Italien Panzanella
genannt. Er besteht im Wesentlichen aus To-
maten und Brot vom Vortag. In den meisten
Rezepten wird empfohlen, das Brot zu rosten,

SCHNELL & EINFACH

bevor man es mit den {ibrigen Zutaten ver-
mengt. Die Rostaromen, die beim Anbraten
entstehen, verbinden sich mit Tomaten, Zwie-
beln, Knoblauch, Basilikum und der Salatsofle
zu einer einzigartigen Kombination aus ver-
schiedenen Geschmickern und Texturen. Wer
vom Original etwas abweichen méchte, kann
auch Wiirfel aus dunklen Brotsorten verwen-
den, die herrlich nussig schmecken.

<

BROTSALAT <Y,

Zutaten fiir 4 Personen

700 g rote und gelbe Cocktailtomaten, 2 rote Zwie-
beln, 1 Knoblauchzehe, 1 Wei3brot vom Vortag (circa
500 g), 5-6 EL Olivendl, 2-3 EL weiBer Balsamessig,

2 EL Zitronensaft, etwas Meersalz, Pfeffer aus der
Miihle, 1 Handvoll Basilikum

1. Die Cocktailtomaten waschen, trocknen und halbie-
ren. Die beiden Zwiebeln und die Knoblauchzehe scha-
len, die Zwiebeln in feine Streifen schneiden und die
Knoblauchzehe fein hacken.

2. Das Weil3brot in mundgerechte Wiirfel schneiden
und in einer Pfanne mit 2-3 EL Olivendl goldbraun
rosten. Auf Klichenkrepp abtropfen lassen.

3. FUr das Dressing das restliche Olivendl mit Essig,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrthren.

4, Das Basilikum abbrausen, trocken schitteln und

die Blatter abzupfen. Brotwiirfel, Tomatenhalften,
Zwiebeln, Knoblauch und Basilikum mischen und das
Dressing unterriihren. Den Salat mit Salz, Pfeffer und
Olivendl abschmecken und servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 4 Minuten

1 Wie bei allen Salaten ist es auch hier wichtig, nur die
aromatischsten Tomaten zu verwenden. Alte Sorten und
Kirschtomaten haben sich daftir bewdhrt. 2 Wer méchte,
kann die Brotwiirfel mit Ol vermengen und bei 180 Grad
etwa 15 Minuten im Ofen backen. 3 Basilikumbldtter brin-

gen Geschmack und setzen zudem hiibsche Farbakzente
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SCHNELLER NUDELSALAT MIT

TOMATEN UND ARTISCHOCKEN

Zutaten fiir 4 Personen

VEGAN

400 g Schleifennudeln (Farfalle), Salz, 2 Bund gemischte Krauter (z. B. Thymian, Rosmarin,

Petersilie), 125 ml Gemiisebriihe, 12 EL Olivendl, 7 EL wei3er Balsamico, 1 TL kérniger Senf,

1 Prise Zucker, Pfeffer aus der Miihle, 6 getrocknete Tomaten in Ol, 2 EL griine Oliven ohne Stein,
8 Artischockenherzen (Glas), 1 EL Pinienkerne, 1 Bund Rauke

1. Die Schleifennudeln nach Packungsangabe in
Salzwasser circa 10 Minuten bissfest garen.

2. Die Krauter waschen, trocken schutteln, die
Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Briihe
mit Ol, Balsamico und Senf verschlagen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen und die Krauter unter-
mischen. Die Nudeln abgie3en, abtropfen lassen
und mit der Vinaigrette mischen.
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3. Die getrockneten Tomaten aus dem Ol neh-
men, abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Die Oliven halbieren. Die Artischo-
ckenherzen in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Zugabe von Fett anrosten, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Die Rauke waschen, putzen
und trocken schleudern.




4, Die Tomaten mit den Oliven, den
Artischocken, den Pinienkernen und
der Rauke unter die Nudeln mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

thr L ats IDEE-Tipp:
Das Gewiirzol der eingelegten
Tomaten kann man wunderbar
fur die Salatsof3e verwenden.
Ersetzen Sie daflir einfach 1-2 EL
Olivendl in der Vinaigrette durch
die wiirzige Marinade.
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BAUERNSALAT

MIT PARMESANPLATZCHEN

Zutaten fiir 4 Personen

100 g frisch geriebener Parmesan, 1 Salatgurke,
6 Tomaten, 1 Knoblauchzehe, 4-5 Scheiben
Graubrot, 5-6 EL Olivenodl, 3-4 EL Balsamico,

1 EL Zitronensaft, Meersalz, Pfeffer aus der
Miihle, 1 Handvoll Basilikum

1. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Einen runden Platzchenausstecher (circa

10 cm Durchmesser) auf das Backpapier setzen
und eine diinne, gleichmalige Schicht Parmesan
darin verteilen. Den Ring entfernen und auf diese
Weise drei weitere Kaseportionen auf das Blech
geben. Fir circa 5 Minuten in den vorgeheizten
Ofen schieben, bis der Kase schmilzt und leicht
goldbraun wird. Das Blech herausnehmen und
die Kaseplatzchen kurz abkihlen lassen. Vom

VEGETARISCH

Papier [6sen und auf einem Kuchengitter ganz
abkiihlen und fest werden lassen.

3. Die Gurke waschen, langs halbieren und in Sti-
cke schneiden. Die Tomaten waschen und klein
schneiden. Den Knoblauch schéalen und fein ha-
cken. Das Brot entrinden und in Stiicke brechen.
In einer Pfanne mit 3 EL heiBem Olivendl gold-
braun braten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
4. Das vorbereitete Gemdse in eine Schiissel ge-
ben. Mit dem restlichen Ol, dem Balsamico und
dem Zitronensaft vermengen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und circa 10 Minuten ziehen lassen.
Das Basilikum abbrausen, trocken schitteln und
grob schneiden. Mit dem Brot unter den Salat
mengen, abschmecken und mit den Parmesan-
platzchen garniert servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 5 Minuten
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KERNIGER KARTOFFEL-TOMATEN-SALAT

Zutaten fiir 4 Personen VEGETARISCH
500 g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge), Salz, 500 g Cocktailtomaten, 50 g Rauke, 100 g gemischte
Salatkerne (z.B. Pinien-, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne), 50 g getrocknete Tomaten, 1 Knoblauch-
zehe, 150 g Frischkase Balance (circa 13 % Fett), 75 ml fettarme Milch

1. Die Kartoffeln waschen, halbieren und in 3. Den Frischk&se mit der Milch zu einem cremi-
Salzwasser circa 15 Minuten gar kochen. gen Dressing verriihren. Den Knoblauch und die
2. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Rau- fein geschnittene Rauke unterriihren und mit

ke waschen und trocken schitteln. Eine Halfte Salz abschmecken. Kartoffeln, Cocktailtomaten,
sehr fein schneiden, die andere Halfte grob zer- grob zerpfllickte Rauke, gerostete Kerne und ge-
pfliicken. Die gemischten Salatkerne in einer trocknete Tomaten vermengen. Das Frischkase-
Pfanne ohne Ol duftend anrdsten. Die getrock- dressing auf den Salat geben und unterheben.
neten Tomaten klein schneiden. Den Knoblauch Zubereitungszeit: 20 Minuten

schalen und fein hacken. Garzeit: 15 Minuten
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SCHNELL & EINFACH

TOMATENSALAT MIT KRAUTERCOUSCOUS

Zutaten fiir 4 Personen

VEGETARISCH

100 g Couscous (Instant), 120 ml Gemlisebriihe, 5 EL Limettensaft, 8 EL Olivendl, je 1 Bund frischer

Koriander, Minze und Petersilie, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 TL Koriandersaat, 1 TL Kreuzkiimmel-

samen, 200 g kleine, bunte Tomaten, 4 kleine Biiffelmozzarella

1. Den Couscous mit der Briihe mischen und
etwa 10 Minuten quellen lassen.

2. Limettensaft mit 5 EL Olivendl verriihren. Krau-
ter waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzup-
fen und einige davon zum Garnieren beiseitele-
gen. Den Rest zur Olivenélmischung geben und
fein purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Koriander und Kreuzkiimmel fein mérsern und

zum Couscous geben. Die Krautermischung un-
territhren. Die Tomaten waschen, putzen, halbie-
ren und mit dem restlichen Ol mischen. Zusam-
men mit dem Krauter-Couscous und dem Kase
auf Tellern anrichten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit den Ubrigen Krautern garnieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Quellzeit: circa 10 Minuten






Grﬁne Basilikumblitter, weiSer Mozzarella, rote To-
maten: Kein Wunder, dass der Salat Caprese zum Natio-
nalgericht wurde, vereint er doch alle Farben der italieni-
schen Flagge. Traditionell wird er nur mit etwas Olivendl
verfeinert. Balsamicoessig ist im Originalrezept nicht
vorgesehen, denn die sonnengereiften Tomaten liefern
im besten Fall genug siiffe und sduerliche Aromen. Fiir
viele gehort der dunkle Essig aber einfach dazu.

TOMATE-
MOZZARELLA  EETARisc

Zutaten fiir 4 Personen

4-5 vollreife Tomaten, 2 Kugeln Biiffelmozzarellaa 125 g
oder die entsprechende Menge kleine Mozzarellakugeln,
4 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft, 1 EL dunkler Balsamico,

1 TL Meersalz, 72 TL Pfeffer aus der Miihle, 1-2 Handvoll
Basilikumblatter, Balsamicocreme zum Garnieren

1. Die Tomaten waschen, die Stielansatze herausschneiden
und die Tomaten in diinne Scheiben schneiden. Den Moz-
zarella abgieBen und grof3e Kugeln in Scheiben schneiden
oder in Stiicke rupfen.

2. Das Olivendl mit Zitronensaft, Balsamico, Salz und Pfeffer
in einer Schissel gut verriihren. Das Basilikum waschen,
trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

3. Die Tomaten und den Mozzarella auf vier kleinen oder ei-
nem groBen Teller anrichten, mit dem Dressing betraufeln,
mit den Basilikumblattern belegen und mit der Balsami-
cocreme garnieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Ihr L/L/{A)EE_HPP;

Grundsatzlich kann man Insalata Caprese auch mit
Mozzarella aus Kuhmilch zubereiten, Biiffelmozzarella
hat aber deutlich mehr Geschmack. Auch diesen gibt es
inzwischen in vielen Supermarkten als kleine Ballchen
zu kaufen - ideal fiir kleinere Portionen.

SCHNELL & EINFACH

1 So einfach und so lecker: Der Salat be-

steht nur aus wenigen Zutaten, ndmlich
Tomaten, Mozzarella, Basilikum und
Olivendl. 2 Mit Erdbeeren statt Tomaten
und Minze statt Basilikum wird aus dem
Klassiker eine sommerliche Erfrischung

51



Unter freiem Himmel gedeihen nur ro-
buste Tomatensorten, denen gelegentliche
Regenschauer und kriftige Windb6en nichts

ausmachen. An einem sonnigen, geschiitzten
Standort werden diese Pflanzen auch im Ge-
miisebeet kriftig. Wichtig ist, dass sie nicht zu
viel Diinger und Gief§wasser abbekommen.

VORSICHT VOR PILZBEFALL

Im Freiland steigt das Risiko fiir Braunfiule,
weil die Pflanzen Regengiissen schutzlos aus-
gesetzt sind und die Blitter nicht so schnell

RIESENTOMATE 'HIMMELSSTURMER'

Diese Tomatenpflanze engen Gewichshiuser
ein, denn sie kann bis zu vier Meter grof§ wer-
den. Braunfiule bekommt sie nur selten — die
perfekte Sorte fiir den Freilandanbau.

Anbau: an einem stabilen Stab, einer langen
Schnur oder an einem Rankbogen; braucht
Erde mit reichlich Kompost; eintriebig zie-
hen, sonst werden die Friichte zu schwer
Geschmack: fruchtig-sifd

Verwendung: wohlschmeckende Friichte

fur Salate, Suppen und Soflen
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SORTENKUNDE

Im

Freiland

Alle Tomatenpflanzen haben eine
Vorliebe fur Sonne und Warme.
Manche Sorten brauchen es

aber nicht ganz so kuschelig und
wachsen bei richtiger Pflege auch
im Gemuisebeet recht gut.

wieder trocknen. Daher wihlt man am besten
alte Sorten und Wildtomaten, die relativ resis-
tent gegen Pilzbefall sind und auch mit kélteren
Temperaturen umgehen konnen. Buschtoma-
ten sind ebenfalls sehr kriftig und kommen in
der Regel ohne Uberdachung aus. Wer méchte,
kann seinen Tomaten im Beet einen Unterstand
bauen. Hier haben sich Folieniiberdachungen
bewihrt, die jedoch nicht rundherum geschlos-
sen sein sollten. Bei schwankenden Temperatu-
ren bildet sich sonst Kondenswasser, das auch

zu Braunfiule fithren kann.




CoOCKTAILTOMATE 'CELSIOR'

Spit im Erntejahr, wenn viele andere Sorten
kaum noch Friichte tragen, zeigt diese Cock-
tailtomate, was in ihr steckt.

Anbau: Die ausgesprochen robuste Pflanze
braucht kaum Pflege; fiir eine reiche Ernte
sollte sie regelmif3ig ausgegeizt werden
Geschmack: sify mit angenehmer Siure
Verwendung: vor allem fiir Salate

PFLEGELEICHTE 'AURIGA'

Die geniigsame Tomatenpflanze mit den oran-
gefarbenen Friichten war vor allem in der ehe-
maligen DDR weit verbreitet.

Anbau: auch fiir kithlere Gebiete geeignet;
kann schon frith im Jahr geerntet werden

Geschmack: saftig-sif3; Aroma entwickelt sich
am besten im Freilandanbau

Verwendung: vor allem fiir Salate, weil die
Friichte nicht lange lagerfihig sind

GUT ZU WISSEN

WILDTOMATE 'GOLDEN CURRANT'

Ihren Sortennamen verdankt die Pflanze den
kleinen, goldgelben Friichten, die zahlreich wie
Johannisbeeren an diinnen Rispen hingen.
Anbau: die buschige Sorte an einem stabilen
Stab oder Spalier hochbinden; auch fiir grofie
Kiibel geeignet; nur mif3ig ausgeizen
Geschmack: sehr siif3

Verwendung: vor allem zum Naschen, fiir
Salate und samt Rispen als Garnierung

COCKTAILTOMATE 'BLAack PLum'

Je mehr warme Sonnenstrahlen sie abbe-
kommt, desto dunkler firben sich die ovalen,
aromatischen Friichte der ,Blauen Pflaume®,
einer alten Sorte aus Russland.

Anbau: am besten unter einem Foliendach;
bei zu viel Regen platzen die Friichte sonst
hin und wieder auf

Geschmack: wiirzig-fruchtig

Verwendung: fiir Salate, Suppen und Soflen
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AUS TOPF & PFANNE

Geschalt, gestlickelt oder passiert
sind aromatische Tomaten die
Grundlage fur fruchtige Suppen,
herzhafte Eintopfe und kraftige
SoBBen zu Nudelgerichten. Auch in
der Pfanne macht sich das Gemdse
mit Eiern, Kartoffeln oder Reis gut.




. "Avus Torr & PFANNE
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600 g Rindernacken, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauch-
zehen, 500 g Muskatnusskiirbis oder Hokkaido,
1 Dose Kichererbsen (800 ml), 250 g Blattspinat,
4 EL Rapsol, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

1 TL edelsiiBes Paprikapulver, 2 TL Chiliflocken,
2 EL Tomatenmark, 200 ml trockener Rotwein,

500 ml Fleischbriihe, 1 Dose gehackte Tomaten
(400 ml), 3 Lorbeerblatter

Das Fleisch trocken tupfen und wiirfeln. Die
Zwiebeln und den Knoblauch schélen und eben-
falls wurfeln. Den Kirbis waschen, entkernen und
in Wirfel schneiden. Die Kichererbsen abtropfen
lassen. Den Spinat verlesen, waschen und tro-
cken schiitteln.

2. Das Rapsol in einem grof3en Topf erhitzen




Aus Toprr & PFANNE

und das Fleisch darin (ggf. portionsweise) gut 3. Die Kichererbsen und den Kirbis hinzufligen
gebraunt anbraten. Die Zwiebeln und den Kno- und weitere circa 20 Minuten ohne Deckel ko-
blauch dazugeben und anschwitzen. Salzen, chen, bis das Fleisch und der Kiirbis weich gegart
pfeffern, das Paprikapulver und die Chiliflocken sind. Den Spinat in den Topf geben und 3-4 Mi-
hinzufligen. Das Tomatenmark einriihren und nuten unter Riihren zusammenfallen lassen. Pi-
anrosten. Mit Rotwein, Brithe und den gehackten kant abschmecken und zum Beispiel mit etwas
Tomaten abléschen. Den Lorbeer dazugeben und Baguette servieren.

zugedeckt bei niedriger Temperatur 1 Stunde ko- Zubereitungszeit: 25 Minuten

cheln lassen. Ab und zu umrihren. Garzeit: 1 Stunde 30 Minuten

¥ TOMATEN-LINSEN-SUPPE d
MIT MAIS UND JOGHURT VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,

2 Maiskolben (vorgegart und va-
kuumverpackt), 800 g vollreife To-
maten, 3 EL Olivendl, 75 g gelbe
Linsen, 2 EL Tomatenmark, 300 ml
Gemtsebriihe, 2 TL Koriander-
pulver, 2 TL Kreuzkiimmelpulver,
1-2 Msp. Cayennepfeffer, Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 4 EL grie-
chischer Joghurt, Koriandergriin
zum Garnieren

1. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und wirfeln. Die Maiskol-
ben in einer Grillpfanne von allen

Seiten goldbraun rosten, abkihlen
lassen und die Kérner von den Kol-

ben schneiden. Die Tomaten circa Tomatenmark einriihren. Mit der Briihe abloschen und etwa

30 Sekunden in kochendes Wasser 15 Minuten bei niedriger Temperatur zugedeckt kcheln lassen.
tauchen, kalt abbrausen, die Toma- Dabei ab und zu umrUthren.

tenhaut abziehen und das Frucht- 3. Die gehackten Tomaten und die Gewlirze dazugeben. Ohne
fleisch hacken. Deckel weiterkochen lassen, bis die Linsen mit noch leichtem

2. Das Olivendl in einem Topf er- Biss gegart sind. Den Mais dazugeben und abschmecken. Die
hitzen, Zwiebel und Knoblauch Suppe in Schalchen anrichten und den Joghurt darauf verteilen.
darin glasig schwitzen. Die Linsen Mit Koriandergriin garnieren.

dazugeben, kurz anbraten und das Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 35 Minuten
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EN UND PAPRIKA

Zutaten fiir 4 T
Fiir das Gemiiseragout: 2 Knoblauchzehen, V2 rote Zwiebel,

dersonen

1 Auberglne, 2 rote Paprikaschoten, 1 kleine Dose Kichererb-
sen (circa 140 g Abtropfgewicht), 3-4 EL Olivendl, 2 EL Rosi-
nen, 1 ELTomatenmark, 150 ml passierte Tomaten, 150 ml
Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer aus der Miihle, gemahlener Zimt,
Kreuzkiimmel und Kardamom, Cayennepfeffer, 2-3 EL Zitro-
nensaft, 1 Msp. abgeriebene Bio-Zitronenschale, gehackte Pe-
tersilie oder Koriandergriin zum Bestreuen

Fiir den Couscous: 150 g Couscous (Instant), 300 ml leichte Ge-
miisebriihe, 2 rote Zwiebel, 75 g Salatgurke

1. Den Knoblauch und die Zwiebel schalen und fein hacken.
Die Aubergine waschen, putzen und in mundgerechte Stilicke
schneiden. Die Paprika waschen, putzen und in Stiicke schnei-

den. Die Kichererbsen in ein Sieb giel8en und abtropfen lassen.

N SOSSE @E%C.HM@EJT"
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2. Fur den Couscous die Briihe
aufkochen. Den Couscous in eine
Schissel geben, mit Briithe tGber-
gielen und circa 10 Minuten zu-
gedeckt quellen lassen.

3. Zwiebeln, Knoblauch, Auber-
ginen und Paprika in einem gro-
Ren Topf mit heiBem Ol anbra-
ten. Die Rosinen zugeben, das
Tomatenmark erganzen und kurz
mitschwitzen. Dann alles mit den
passierten Tomaten und Briihe
aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer, Zimt,
Kreuzkiimmel, Kardamom, Cay-
ennepfeffer, Zitronensaft und
-schale wiirzen. Die Kichererbsen
untermischen und abschmecken.
Zugedeckt bei geringer Hitze circa
5 Minuten leise kocheln lassen.
4. Fur den Couscous die Zwiebel
schalen und hacken. Die Gurke
waschen und klein wiirfeln. Zwei
Drittel davon unter den Couscous
mischen und diesen in einer Scha-
le anrichten. Mit den restlichen
Gurken- und Zwiebelw{rfeln be-
streuen. Das Ragout ebenfalls in
Schalchen anrichten und mit Pe-
tersilie garnieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 25 Minuten

-

,@kiu’ze/ll? [ipp:
Wer etwas mehr Biss im Essen
mag, nimmt statt Couscous
zum Beispiel den etwas gro-
beren Bulgur. Einige gehackte
Mandeln passen gut dazu.
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Aus. TorF & PFANNE

600 g Rindfleisch (Nacken), 4 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
1 TL edelsiiBes Paprikapulver, 3 EL Tomatenmark, 500 ml trockener Rotwein, 300 ml Fleischbriihe,

1 Dose passierte Tomaten (400 ml), 3 Lorbeerblétter, 75 g Puy-Linsen, 350 g kleine M6hren mit Griin,

100 g griine Oliven ohne Stein, 150 g Reis, glatte Petersilie und Koriandergriin

1. Das Rindfleisch trocken tupfen und in Wurfel
schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen
und ebenfalls wiirfeln.

2. Das Rapsol in einem Brater erhitzen und das
Fleisch darin ggf. portionsweise gut gebraunt an-
braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Die
Schalotten und den Knoblauch dazugeben und
glasig schwitzen. Das Tomatenmark einriihren
und anrdsten. Mit Rotwein, Brihe und den Toma-
ten abloschen, den Lorbeer zugeben und circa
90 Minuten bei niedriger Temperatur garen, bis
das Fleisch zart ist.

3. Die Linsen in einem Sieb abwaschen und in

Salzwasser circa 20-25 Minuten mit etwas Biss
fertig garen.

4. Die M6hren so schélen, dass etwas vom Grin
stehen bleibt. In mundgrechte Stiicke schnei-
den und in kochendem Salzwasser 5-7 Minuten
garen. Die Linsen, die M6hren und die Oliven in
den Topf zum Fleisch geben und 5 Minuten fertig
garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Den Reis nach Anleitung kochen und den Ein-
topf in tiefen Tellern auf dem Reis anrichten. Mit
glatter Petersilie und Koriandergriin garnieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: circa 2 Stunden
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-
hine gute Tomatensuppe ist eigentlich keine Kunst,
dennoch beherrschen sie nicht alle Kéche. Manchmal
schmeckt sie in Restaurants wie eine wissrige Pastaso-
e mit einem Schuss Sahne, was sie bei falscher Zu-
bereitung letztlich auch ist. Damit wir in Zukunft
nicht mehr enttiuscht werden, machen wir die Suppe
einfach selbst — entweder mit aromatischen Tomaten
vom Markt oder auch Dosentomaten, die meist einen
schon intensiven Geschmack haben. Tomatensup-
pe muss unbedingt piiriert und dann durch ein Sieb
gestrichen werden. Stiickchen haben darin nichts zu
suchen. Nach dem Passieren ist sie wunderbar cremig
und wird mit etwas Sahne sogar noch besser.

M TOMATEN- g
CREMESUPPE  VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg reife Tomaten (oder geschéalte Dosentomaten),

2 Schalotten, 1-2 Knoblauchzehen, 1 M6hre, 1 Stange
Staudensellerie, jeweils 1 EL gehackter Rosmarin, Ore-
gano und Thymian, 2 EL Olivendl, 1 TL brauner Zucker,
3 EL Tomatenmark, 700 ml Gemiisebriihe, 2 Stangel
Basilikum, 100 ml Sahne, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und die To-
maten grob klein schneiden. Schalotten, Knoblauch und
Mohre schalen und klein schneiden. Sellerie waschen,
Enden abschneiden und die Stange in Wiirfel schneiden.
2. In einem Topf die Schalotten-, Knoblauch-, Méhren-
und Selleriewdirfel mit den Krautern im Ol anschwitzen.
Zucker dariiberstreuen und leicht karamellisieren lassen.
Tomatenmark mit anschwitzen, die Tomaten untermen-
gen und die Briithe angieBen. Aufkochen und zugedeckt
circa 15 Minuten kocheln lassen.

3. Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blatter
abzupfen. Die Suppe fein purieren und durch ein Sieb
streichen. Sahne steif schlagen und einriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit Basilikum servieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 20 Minuten

Aus Toprr & PFANNE

1 Bei der Qualitéit keine Kompromisse ein-

gehen: Nur geschmacksintensive Tomaten
ergeben eine gute Suppe. 2 Mit etwas
Schlagsahne oder einem Klecks saurer
Sahne wird sie zum Schluss noch verfeinert.
3 Wer mdchte, gibt etwas geriebenen Kése
dariiber - die perfekte Kombination
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4 Knoblauchzehen, 1 Chilischote, 1 Bund Suppengriin, 5 EL Olivendl, 250 ml Fischfond, 250 ml Wei3-
wein, 1 Dose gewiirfelte Tomaten (Abtropfgewicht 370 g), 3 Zweige frischer Thymian, 250 g Lachs-
filet, 250 g Heilbuttfilet, 200 g Tintenfischringe (kiichenfertig), 8 Garnelen (kiichenfertig), 500 g Mies-
muscheln in der Schale, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 unbehandelte Zitrone, 1 Bund glatte Petersilie

Den Knoblauch schalen und fein hacken,
die Chilischote entkernen und in diinne Ringe
schneiden. Das Suppengriin putzen, waschen
und wiirfeln. Alles in einem grof3en Topf im hei-
Ben Olivendl andiinsten. Den Fischfond und
den WeiBwein mit 250 ml Wasser angief3en. Die
Tomatenstlicke zufiigen und aufkochen lassen.
Den Thymian waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen abzupfen und hinzufligen.
2. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Mit den Tinten-
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fischringen und den Garnelen in den Fond ge-
ben. Alles bei schwacher Hitze 10 Minuten garen.
3. Die Muscheln unter flieBendem Wasser sau-
ber biirsten und verlesen. Ge6ffnete Muscheln
aussortieren, die ibrigen Muscheln in 250 ml
Salzwasser circa 5-8 Minuten garen. Abgiel3en
und in den Eintopf geben. Alles mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und -abrieb abschmecken. Vor dem
Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 25 Minuten



Aus Torr & PFANNE

1 Gemiisezwiebel, 1 Knoblauchzehe, 80 g durchwachsener Speck, 1 Fenchelknolle, 60 g Knollen-
sellerie, 150 g griine Bohnen, 250 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, 3-4 Tomaten,

6-8 schwarze Oliven ohne Stein, 2 EL Olivendl, 600 ml Gemiisebriihe, 4 EL Sahne, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, Basilikum zum Garnieren

1. Die Zwiebel schélen und fein ™ g

hacken. Den Knoblauch abziehen ‘ r “

und fein hacken. Den Speck in ’ 5 P
Wiirfel schneiden. Den Fenchel ‘ ’ : 4
waschen, putzen und in kleine 2 |
Stlicke schneiden. Den Sellerie
schalen und klein wirfeln. Die
Bohnen waschen, die Enden ab-
knipsen und die Bohnen je nach
GroBe halbieren oder ganz lassen.
Die Kartoffeln schalen, waschen
und klein wiirfeln. Die Tomaten
mit kochendem Wasser Uiberbri-
hen, hauten, entkernen und das
Fruchtfleisch in Stlicke schneiden.
Die Oliven halbieren.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen.
Den Speck mit der Zwiebel und
dem Knoblauch hineingeben und
anbraten. Fenchel, Sellerie, Boh-
nen und Kartoffeln zugeben, kurz
mitbraten, dann mit der Brihe
aufgielBen und circa 8-10 Minuten
bissfest garen.

3. Die Tomaten und die Oliven da-
zugeben und alles nochmals kurz
aufkochen lassen. Dann die Sahne
unterriihren und die Gemusesup-
pe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf Schisseln verteilen und
mit Basilikumblattchen garniert
servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 20 Minuten
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2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1 rote Chili-
schote, 600 g Fleischtomaten, 4 EL Olivenal,

2 Handvoll Basilikum, 400 g altbackenes Weil3-
brot, Zucker, Salz, Pfeffer aus der Muihle

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Die Chilischote langs halbieren,
die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch klein
wirfeln. Die Tomaten mit kochendem Wasser
Gbergiellen, kalt abschrecken und die Haut ab-
ziehen. Die Tomaten halbieren, den Stielansatz
herausschneiden, die Kerne herausschaben und
das Fruchtfleisch wiirfeln.

2.3 EL Ol im Topf erhitzen, die Zwiebeln und den
Knoblauch darin glasig schwitzen. Die Tomaten
und circa 200 ml Wasser dazugeben und bei ge-
offnetem Topf circa 15 Minuten dicklich einko-

chen lassen. Dabei gelegentlich umriihren.

k \A\u-& \

;. Das Basilikum abbrausen, trocken schitteln
und die Blatter abzupfen. Das Weil3brot entrin-
den und in circa 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Brot und Basilikum zur Suppe geben und circa
5 Minuten kochen. Die Suppe mit Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken und auf Suppenscha-
len verteilen. Das Ubrige Olivendl dartibertraufeln
und servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochen: 20 Minuten

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

2 Méhren, 120 g Knollensellerie,
250 g Kartoffeln (vorwiegend
festkochend), 2 EL Rapsal,

120 g gelbe Linsen, 300 ml pas-
sierte Tomaten, 400 ml Gemiise-
briihe, Zitronensaft, Salz, Pfeffer
aus der Miihle, Curry- und Pap-
rikapulver (edelsii3), Cayenne-
pfeffer, gehackte Petersilie zum
Bestreuen

1. Die Zwiebel schalen und klein
wiurfeln. Den Knoblauch abziehen
und fein hacken. Die Mohren, den
Sellerie und die Kartoffeln scha-




Aus Torr & PFANNE

len. Samtliches Gem{ise in circa 1-2 cm groRe leise kdcheln lassen, bis die Linsen bissfest gegart
Wirfel schneiden. sind.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel und 3. Die Suppe mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Pa-
den Knoblauch darin andlinsten. Das Gemuse prika, Curry und einer Prise Cayennepfeffer ab-
erganzen und unter Rihren circa 5 Minuten mit- schmecken. Mit der Petersilie bestreut servieren.
dinsten. Die Linsen untermischen. Die Tomaten Zubereitungszeit: 15 Minuten

und Briihe aufgieBen und alles 10-15 Minuten Garzeit: 20 Minuten

Zutaten rur 4—-6 Iortionen

3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
800 g Muskatnusskiirbis, 2 EL Ol,
1 EL Tomatenmark, 1 EL Ahorn-
sirup, 600 ml Gemiisebriihe,

400 ml stlickige Tomaten (Dose),
Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Rauchpaprikapulver, gemahle-
ner Kreuzkiimmel, 100 ml Milch,
Ol zum Frittieren, Koriander zum
Garnieren

1. Die Zwiebeln und den Knob-
lauch schalen und klein wiir-
feln. Den Kirbis schalen und das
Fruchtfleisch bis auf circa 100 g
wirfeln. Restlichen Kiirbis mit
dem Sparschaler in lange, diinne
Streifen schneiden.

2. Die Zwiebeln und den Knob-
lauch in einem groBen Topf mit
heiBem Ol glasig andiinsten.
Kurbiswurfel, Tomatenmark und
Ahornsirup zugeben und kurz
mitbraten. Mit der Briihe abl6-
schen und die stiickigen Tomaten
zugielBen. Aufkochen und zuge-
deckt circa 25 Minuten garen.

3. Die Suppe fein plirieren und
mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Kreuzkiimmel abschmecken.

4. Die Milch erhitzen und aufschdumen. Das Frittierdl erhitzen,

die Kiirbisstreifen darin kross backen, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Die Suppe in Tellern mit etwas Milchschaum anrich-
ten und mit den Kirbisstreifen und etwas Koriander garnieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 35 Minuten
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En fritheren Zeiten, als die Menschen ihre
Nahrung noch iiber offenem Feuer zuberei-
teten, war das Kochen mit mehreren T6pfen
unmoglich. Denn iiber der Flamme hatte nur
ein einziger Kessel Platz. Mit dem Erfindungs-
reichtum der Menschen kam der Eintopf auf,

Aus Toprr & PFANNE

ein Gericht, das vor allem bei der hart arbeiten-
den Landbevélkerung beliebt war. Satt sollte so
ein Eintopf machen, den Kérper wirmen und
Kraft spenden fiir den Tag. Als hochwertige
Eiweiflquelle kamen hiufig Bohnen aus dem
eigenen Anbau zum Einsatz.

5 BOHNEN-TOMATEN-EINTOPF MIT WURSTCHEN

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 75 g geraucherter Bauch-
speck in Scheiben, 300 g Cabanossi (scharfe Salami),

300 g weife Bohnen (Glas), 250 g Kidneybohnen (Dose),
2 EL getrocknete Tomaten in Ol, 100 ml trockener Rot-
wein, 400 g stiickige Tomaten (Dose), circa 300 ml Fleisch-
briihe, 1 TL frisch gehackter Thymian, 1 TL frisch gehack-
ter Oregano, 1 Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken.
Den Speck in schmale Streifen schneiden. Die Wiirstchen in
diinne Scheiben schneiden. Die Bohnen in einem Sieb ab-
brausen und abtropfen lassen. Die getrockneten Tomaten
abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden.

2. In einem Topf 2 EL Tomatendl erhitzen und die Zwie-
beln mit dem Knoblauch glasig schwitzen. Den Speck und
die Wurstscheiben zugeben, kurz mitschwitzen und die
getrockneten Tomaten untermischen. Mit Wein abldschen.
Die Tomaten und die Briihe angief8en, die Krauter und das
Lorbeerblatt dazugeben, salzen, pfeffern und bei mittlerer
Hitze circa 15 Minuten kocheln lassen.

3. Die Bohnen zugeben und weitere 10 Minuten bei mitt-
lerer Hitze kdcheln lassen. Das Lorbeerblatt entfernen, den
Eintopf abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.
Dazu frisches Baguette reichen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 30 Minuten

1 Bohnen liefern viel gesundes Eiweil3 sowie Magnesium,
Kalium, Calcium und Phosphor. Gekocht sind sie schén sdmig.
2 Cabanossi sind diinne Wiirste aus fein gehacktem Rind- und
Schweinefleisch mit einem wiirzigen Geschmack. 3 Thymian,
Oregano und Lorbeer runden dieses Gericht optimal ab
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Als Sonnenanbeter lieben Tomaten Wirme

und reagieren empfindlich auf Regen. In einem

gut beliifteten Gewichshaus bringen die meis-
ten Sorten deshalb die hochsten Ertrige. Ein
Mindestabstand von 60 Zentimetern von einer
Pflanze zur anderen oder eine Anordnung im
Schachbrettmuster verhindert Fiulnis.

WIND, HUMMELN UND HANDE

Fiir das Gewichshaus sind Stabtomaten am bes-
ten geeignet, weil sie in der Breite wenig Platz
brauchen. Fiir sicheren Halt werden sie entwe-

LIEBHABERSORTE 'ALLURE'

Die Buschtomate mit den orangefarbenen, be-
haarten Friichten wird nur rund 30 Zentime-
ter grof§ und gedeiht auch in Kiibeln auf der
Terrasse. Weil sie jedoch viel Warme braucht,
pflanzt man sie besser ins Gewichshaus oder
stellt sie samt Topf dort unter.

Anbau: an den behaarten Friichten bleiben
Wassertropfen leicht hingen, eine gute Beliif-
tung ist deshalb besonders wichtig
Geschmack: wiirzig-siif§

Verwendung: fiir Salate und stiickige Soflen
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SORTENKUNDE

Aus dem

Gewichshaus

Regen, der Pilzbefall beglnstigt,
Wind, der die Pflanzen hin und
her rittelt - raues Wetter mogen
Tomaten gar nicht. Die meisten
Sorten sind deshalb am besten
im Gewachshaus aufgehoben.

der an einem Stab oder einer langen Schnur
befestigt. Bei Nachtschattengewichsen wie der
Tomate sitzen die Pollen fest verpackt in pord-
sen Kapseln und fallen bei leichter Erschiitte-
rung auf die Narbe. In der Regel erledigen das
Wind und Hummeln. Fiir eine reiche Ernte
ist es deshalb wichtig, den fleiffigen Bestdubern
Einlass zu gewidhren und vor allem wihrend
der Bliite regelmiflig Tiiren und Fenster des
Gewichshauses zu 6ffnen. Wer auf Nummer
sicher gehen mochte, kann die Pflanzen auch
hin und wieder sanft schiitteln.




RARITAT 'BERNER ROSE'

Diese alte Sorte aus der Schweiz bringt rosa-
farbene, weiche Friichte hervor, die mit ihrem
intensiven Geschmack begeistern. Allerdings
platzen sie wegen ihrer diinnen Schale auch
leicht auf und sind anfillig fiir Braunfiule.
Anbau: Pflanze neigt zum Wuchern und
kann sehr grof§ werden, deshalb ist regelmaf3i-
ges Ausgeizen erforderlich

Geschmack: fruchtig-sify
Verwendung: fiir Salate (z.B. Tomate-Mozza-
rella), fiir simige Soflen und Suppen

STABTOMATE 'GREEN ZEBRA'

Thre griin-gelb gestreiften Friichte sind auf je-
dem Teller ein Hingucker: Die alte Sorte 'Green
Zebra' entstand 1983 nach jahrelangen Kreu-
zungsversuchen mit der Sorte 'Evergreen’. Die
amerikanische Starkéchin Alice Waters machte
ihre , Lieblingstomate® schlieflich bekannt.
Anbau: neigt bei hoher Luftfeuchtigkeit zu
Fiulnis, Gewichshaus deshalb immer gut liif-
ten; fiir einen hoheren Ertrag kann die Pflanze
mehrtriebig gezogen werden

GUT ZU WISSEN

Geschmack: fruchtig-siuerlich, leicht salzig
Verwendung: fiir Salate und siuerliche Sof3en,
mit den gelben Streifen auch als Garnierung

FLASCHENTOMATE 'SAN MARZANO'

Die lingliche San-Marzano-Tomate ist ein ita-
lienischer Klassiker mit einem intensiv fruch-
tigen Aroma. Sie dient hiufig als Basis fiir Ket-
chup und Tomatenmark. Die kriftige Pflanze
leidet nur selten unter den gingigen Tomaten-
krankheiten, braucht aber viel Wirme.

Anbau: Temperatur im Gewichshaus sollte
auch nachts nicht unter 20 Grad fallen
Geschmack: fruchtig-aromatisch
Verwendung: fiir Salate, Suppen, Tomaten-
mark, Ketchup und zum Einmachen
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1 groB3e Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,

1 groBe Mé6hre, 1 Stange Staudenselle-
rie, 400 g Berglinsen, 2-3 EL Olivendl,
250 ml Gemiisebriihe, 1 EL Apfeles-
sig, 400 g gestiickelte Tomaten (Dose),
2-3 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 1-2 Msp. Chilipulver, 1 TL
getrockneter Oregano, 450 g Bandnu-
deln, Oregano- oder Majoranblattchen
zum Garnieren

Die Zwiebel schalen und hacken. Den
Knoblauch schéalen und fein hacken. Die
Mohre schalen und wirfeln. Den Sellerie
waschen, langs halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Die Linsen mit kal-
tem Wasser sptilen und abtropfen lassen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und



Zwiebel und Knoblauch darin hell andlinsten.

Aus Torr & PFANNE

mark hinzufiigen und noch 5-10 Minuten mitga-

Mohre, Sellerie und die Linsen dazugeben und ren. Alles mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und Orega-
kurz mitdiinsten. Die Briihe angief3en und so viel no wirzen und abschmecken.

warmes Wasser erganzen, dass die Linsen circa 4. Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest ga-
1-2 Finger breit mit Flssigkeit bedeckt sind. Den ren, abgiellen, abtropfen lassen, sofort mit der
Essig zufligen. Die Linsen zum Kochen bringen Linsen-Bolognese auf Tellern anrichten und mit

und bei reduzierter Hitze halb zugedeckt circa
30 Minuten kocheln lassen, bis sie gar sind.

Oreganoblattchen garniert servieren.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

3. Die gestiickelten Tomaten und das Tomaten- Garzeit: 40 Minuten

caten 11 ersonen

800gF

ischfilet (z. B. Kabeljau oder See-
lachs), Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 un-
behandelte Orange, 1 kleine Zwiebel,

2 Knoblauchzehen, 1-2 TL Rosmarinna-
deln, 3-4 EL Olivendl, 400 g geschalte
Tomaten (Dose), 60 g schwarze, ent-
steinte Oliven (z. B. Kalamata-Oliven)

1. Das Fischfilet kalt abbrausen, mit K-
chenpapier trocken tupfen, in 4 gleich
groBe Stiicke teilen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Orange heil3 wa-
schen, trocken reiben und die Schale zur
Halfte diinn abreiben. Die Orange aus-
pressen. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Den Rosma-
rin abbrausen, trocken tupfen und grob
hacken.

2. In einer groBRen Pfanne das Ol erhitzen
und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin hell anschwitzen. Die geschélten
Tomaten grob zerkleinern und mitsamt
dem Saft zufligen. Orangenschale und
-saft, Rosmarin und die Oliven untermi-
schen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und circa 5 Minuten kocheln lassen.

3. Die Fischfilets hineinlegen, die Hitze so reduzieren, dass

die Flussigkeit nicht mehr koéchelt, und den Fisch circa
10-12 Minuten darin gar ziehen lassen. Anschlieend die
SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischfilets mit
der SoRe auf Tellern anrichten, mit Pfeffer Ubermahlen
und servieren. Dazu passen zum Beispiel kleine Reisnu-
deln (Orzo), normaler Reis oder Bulgur.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 20 Minuten

71



¥ BANDNUDELN
MIT TOMATEN-
SPECK-SOSSE

Zutaten fiir 4 Personen

150 g Bauchspeck, 1 Zwiebel, 1 Kno-
blauchzehe, 1 EL Olivendl, 500 g ge-
schilte Tomaten (Dose), 400 g Bandnu-
deln, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise
Zucker, 2 getrocknete rote Chilischo-
ten, 50 g Schafshartkase

1. Den Speck in Streifen schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch hauten und
fein wirfeln. Alles in einer Pfanne in Oli-

venol anbraten. Mit den Dosentomaten
abloéschen und etwas kdcheln lassen.

2. Die Nudeln nach Anleitung in kochen- schoten zugeben. Die Pasta abgief3en und unter die SoRRe
dem Salzwasser bissfest garen. mischen. AnschlieBend auf Teller verteilen und mit gerie-
3. Die TomatensoRRe mit Salz, Pfeffer und benem Kase bestreut servieren.

Zucker abschmecken sowie die Chili- Zubereitungszeit: 25 Minuten, Garzeit: 20 Minuten

WM SPAGHETTI MIT
KLASSISCHER
HACKFLEISCHSOSSE

Zutaten fiir 4 Personen

1 Mdhre, 100 g Knollensellerie, 1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 2-3 Zweige Oregano, 2 EL
Olivendl, 400 g Hackfleisch vom Rind, 2 EL
Tomatenmark, 100 ml Rotwein, circa 250 ml
Fleischbriihe, Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer aus
der Miihle, 400 g gehackte Tomaten (Dose),
500 g Spaghetti, 40 g Hartkase

1. Die Mdhre, den Sellerie, die Zwiebel und den
Knoblauch schalen und alles sehr fein wiirfeln.
Den Oregano waschen, trocken schiitteln und die
Blattchen abzupfen.

2. Das Hackfleisch in heiBem Ol unter Riihren krii-
melig braten. Das Gemiise zufligen und 2-3 Mi-




Aus Torr & PFANNE

nuten mitschwitzen lassen. Das Tomatenmark 3. Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen.
zugeben, mit Wein abléschen und die Briihe an- AnschlieBend gut abtropfen lassen und auf Teller
giefBen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen. Die verteilen. Mit der HackfleischsoBe und dem ge-
Tomaten einriihren und etwa 40 Minuten halb hobelten Kase servieren.

zugedeckt unter gelegentlichem Riihren kdcheln Zubereitungszeit: 20 Minuten

lassen. Falls n6tig, noch etwas Briihe erganzen. Garzeit: 45 Minuten

450 g Thunfisch (Dose), 100 g Semmelbrosel, 1 TL Zitronenabrieb, 1 Ei, 3 EL gehackte Petersilie,
1 EL Olivendl, 3 Knoblauchzehen, 5 Anchovisfilets, 2 TL Kapern, ¥ TL Chiliflocken, 120 g schwarze,
entsteinte Oliven, 800 g gehackte Tomaten (Dose), 380 g Spaghetti

1. Den Thunfisch abtropfen lassen und was Nudelkochwassser zur Pasta geben und vorsichtig ver-
mit einer Gabel zerkleinern. Thunfisch, mengen. Mit der restlichen Petersilie bestreut servieren.
Semmelbrosel, Zitronenabrieb, das Ei Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 25 Minuten

und 1 EL Petersilie gut vermengen und
etwas quellen lassen. Dann die Fisch-
masse mit angefeuchteten Handen zu
Ballchen rollen.

2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
die Thunfischballchen darin unter Wen-
den 6-7 Minuten braten, herausnehmen
und beiseitestellen.

2. Den Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Die Anchovisfilets in kleine Stiicke
schneiden, in die Pfanne geben und kurz
anbraten. Knoblauch, Kapern und Chili-
flocken zufligen und 2 Minuten braten.
Die Oliven halbieren und zusammen mit
den gehackten Tomaten und 1 EL Peter-
silie in die Pfanne geben und unter gele-
gentlichem Riihren bei niedriger Hitze in
6-8 Minuten dicklich einkocheln lassen.
4. Die Spaghetti nach Angabe in reich-
lich Salzwasser bissfest kochen, abgie-
Ben und etwas Kochwasser auffangen.
5. Die Thunfischballchen zur Tomatenso-
Be geben und zugedeckt erwarmen. Die

Béllchen mit der Tomatensofle und et-
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X
hine kriftige, selbst gemachte Tomatensofle
ist ein Muss fiir jede gut sortierte Speisekam-
mer. Denn sie erméglicht die schnelle Zube-
reitung vieler Gerichte und ist auch ein wiir-
ziger Dip zu Kartoffeln und Crackern. Fiir
eine gute Tomatensofle ist es wichtig, dass sie

Aus Toprr & PFANNE

ausreichend lange offen kochelt, damit sich die
Aromen entfalten und intensivieren konnen.
Rund eine halbe Stunde Zeit sollte man ihr
schon geben. Im Anschluss wird die Sofle pii-
riert. Wer sie lieber stiickig mag, kann diesen
Arbeitsschritt auch weglassen.

X SELBST GEMACHTE

TOMATENSOSSE VEGAN

Zutaten fiir circa 1 Liter Sofse

1 kg reife Tomaten, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen,
2 EL Olivendl, 60 ml Gemiisebriihe, Meersalz, Pfeffer
aus der Miihle, 1 TL brauner Zucker, 1-2 TL Thymian,
1TL Oregano, 1 TL Rosmarinnadeln

1. GroRe Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem
Wasser Uberbrihen, kalt abschrecken, schélen, vierteln
und den Stielansatz entfernen (Kirschtomaten einfach
halbieren). Die Schalotten und die Knoblauchzehen
schalen und klein wiirfeln.

2. Zwiebeln und Knoblauch im heiBen Ol circa 5 Minu-
ten anschwitzen. Die Tomaten dazugeben, die Gemise-
briihe angiel3en, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken und bei mittlerer Hitze circa 25 Minuten kocheln
lassen. AnschlieBend purieren.

3. Die Krauter abbrausen, trocken tupfen und grob ha-
cken. Zur Sof3e geben und nochmals 5 Minuten kdcheln
lassen. Die SoB3e in saubere Schraubdeckelglaser fillen.
Auf den Kopf gestellt abkiihlen lassen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 30 Minuten
Haltbarkeit: mindestens 6 Monate

-

[hr [J}{fl’(ﬂl )EE-Tipp:

Zum langeren Aufbewahren die Glaser im Wasserbad
im Ofen bei 180 Grad Umluft bzw. 200 Grad Ober-
und Unterhitze circa 30 Minuten einkochen lassen
oder die Sol3e in Portionsbehaltern einfrieren.

1 Feurig-scharf wird die Sol3e mit ein oder

zwei Chilischoten. 2 Soll sie lange haltbar
sein, beim Abfiillen unbedingt auf Sauber-
keit achten. 3 Mit einer Haube aus grobem
Jutestoff ist die Sol3e ein tolles Geschenk
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M SPAGHETTI MIT
ZUCCHINI-TOMATEN-SOSSE
UND SOJA-FRIKADELLEN

. VEGAN
Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Frikadellen: 200 g Sojagranulat, 2 Knoblauchzehen,

1 Brotchen (vegan), 3 EL Kichererbsenmehl, 1 EL Johannisbrot-
kernmehl, circa 30 g Semmelbroésel (vegan), Salz, Cayenne-
pfeffer, 2 EL getrocknete Krauter (Oregano, Thymian, Rosma-
rin), Oliven6l zum Bepinseln

Fur die Nudeln: 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Zucchini, 2 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL Tomatenmark, 400 g
stiickige Tomaten (Dose), 400 g Spaghetti, 2 Handvoll frisches
Basilikum

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Fur die Frikadellen das Sojagranulat in einer Schiissel mit
200 ml kochendem Wasser (ibergieBen und circa 5 Minuten
quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Den Knoblauch
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schalen und fein wrfeln. Das
Brotchen klein wiirfeln und mit
dem Kichererbsen- und Johan-
nisbrotkernmehl sowie den Bro-
seln zufligen. Alles mit %2 TL Salz,
Cayennepfeffer, getrockneten
Krautern und Knoblauch zu einer
formbaren Masse vermengen. Bei
Bedarf noch Wasser oder Brosel
einarbeiten. Aus der Masse cir-

ca 16 runde Frikadellen formen,
ringsum mit Olivendl bepinseln,
auf das Blech setzen und im vor-
geheizten Ofen 20-25 Minuten
backen.

3. Fir die Sol3e die Zwiebel und
den Knoblauch schéalen und fein
wiurfeln. Die Zucchini in kleine
Wirfel schneiden. In einer Pfanne
das Ol erhitzen und die Zwiebel
mit dem Knoblauch darin hell an-
schwitzen. Die Zucchini zufligen
und 1-2 Minuten mit anschwit-
zen, salzen und pfeffern. Das To-
matenmark unterriihren und noch
kurz mitangehen lassen. Die To-
maten unterriihren und alles circa
10 Minuten kocheln lassen.

4. Die Spaghetti in reichlich
Salzwasser circa 8 Minuten biss-
fest kochen, abgieBen und ab-
tropfen lassen.

5. Das Basilikum waschen, trocken
schiitteln und fein schneiden. Die
SoBe mit den Frikadellen in Tellern
anrichten und die Spaghetti als
Nest in die Mitte setzen. Alles mit
dem geschnittenen Basilikum be-
streuen und mit Basilikumspitzen
garniert servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 30 Minuten
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Zutaten fiir 4 Personen

S« NUDELN MIT OFENTOMATEN-SUGO

Aus Torr & PFANNE

XY,
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200 g gelbe Kirschtomaten, 200 g rote Kirschtomaten, ¥2 Fenchelknolle, 5 Zweige Thymian, 4 Knob-
lauchzehen, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 8 EL Olivendl, 4 mittelgrof3e Tomaten, 80 g getrocknete
Tomaten in Ol, 2 Schalotten, 3-4 EL Balsamicoessig, 500 g Spaghetti, 2 Brétchen vom Vortag,

1 getrocknete Chilischote, Abrieb von 2 unbehandelten Zitrone, 2 Handvoll fein gehackte Petersilie

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze

vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Die Kirschtomaten waschen und trocken tup-
fen. Den Fenchel waschen, putzen, in Blatter tei-
len und in feine Streifen schneiden. Den Thymian
abbrausen, trocken schiitteln und klein zupfen.
Den Knoblauch schélen. 1 Zehe in feine Scheiben
schneiden. Tomaten und Fenchel auf dem Blech
verteilen, mit Thymian und Knoblauch bestreu-
en, salzen, pfeffern und mit 2 EL Ol betrdufeln. Im
vorgeheizten Ofen circa 35 Minuten garen.

3. Die mittelgroBen Tomaten waschen, in Spal-
ten schneiden und entkernen. Die getrockneten
Tomaten abtropfen lassen, in Streifen schneiden
und das Ol auffangen. Die Schalotten schilen
und fein wirfeln. 1 Knoblauchzehe in feine Wiir-
fel schneiden. Schalotten und Knoblauch in einer
groBen Pfanne mit 2 EL heiBem Ol hell anschwit-

zen. Die getrockneten Tomaten zugeben und

circa 4 Minuten mit anschwitzen. Essig, 2-3 EL
Einlegedl und die Tomatenspalten zufligen und
alles zugedeckt noch 5-10 Minuten garen.

4. Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Pa-
ckungsangabe bissfest kochen.

5. Das Brotchen reiben. Den restlichen Knoblauch
und die getrocknete Chilischote klein hacken.
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Brosel mit dem Knoblauch darin anbraten. Den
Zitronenabrieb und die Petersilie untermischen
und die Pfanne beiseitestellen.

6. Die Nudeln abgieBen (dabei etwas Kochwasser
auffangen) und abtropfen lassen. Die Spaghetti
mit den Ofentomaten und dem Fenchel unter
den Tomatensugo mischen. Nach Belieben etwas
Kochwasser unterrihren, die Pasta abschmecken
und mit der Broselmischung servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 50 Minuten



W MEDITERRANE NUDELN
MIT SARDELLEN & KAPERN

Zutaten fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen, 4-5 Sardellenfilets in Salz, 100 g
schwarze Oliven ohne Stein, 4 EL Olivendl, 400 g stii-
ckige Tomaten (Dose), 40 g Kapern, Salz, Chilipulver,
Pfeffer aus der Miihle, 400 g Nudeln (z.B. Penne), 2 EL
gehackte Petersilie

1. Den Knoblauch abziehen. Die Sardellen abspulen
und trocken tupfen. Die Oliven grob hacken.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch hin- 3. Die Nudeln in reichlich Salzwasser biss-
einpressen und die Sardellen dazugeben. 2-3 Minuten fest kochen, abgieBen und unter die Sol3e
bei hoher Hitze braten, bis die Sardellen sich aufgel&st schwenken. Die fertigen Nudeln auf Teller
haben. Die Tomaten dazugeben und circa 5 Minuten verteilen und mit der Petersilie bestreut
schmoren. Oliven und Kapern zu den Tomaten geben servieren.

und 2-3 Minuten hei3 werden lassen. Die So3e mit Salz, Zubereitungszeit: 20 Minuten
Chilipulver und Pfeffer abschmecken und warm halten. Garzeit: 15 Minuten

% ROHRENNUDELN MIT &
TOMATEN-AUBERGINEN-SOSSE  VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Auberginen, Salz, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
2-3 EL Olivenal, 400 g stiickige Tomaten, 150 ml To-
matensaft, /2 TL getrockneter Thymian, %2 TL getrock-
neter Oregano, Pfeffer aus der Miihle, Zucker, 400 g
Rohrennudeln, 125 g Mini-Mozzarellakugeln, ¥> Hand-
voll Basilikumblatter, 30 g geriebener Hartkase

1. Die Auberginen waschen, putzen, der Lange nach in
circa 1 cm dicke Scheiben schneiden, in ein grof3es Sieb
legen, mit Salz bestreuen und z. B. mit einer Schiissel
mit Wasser beschweren. Circa 30 Minuten ,Wasser zie-
hen lassen”. Die Auberginen mit Kiichenkrepp trocken
tupfen und in kleine Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen und fein
wirfeln. In einem Topf in 2 EL heiBem Olivendl glasig
schwitzen. Die Auberginen zugeben, unter Rithren

1-2 Minuten im tibrigen Ol mitbraten. Die Tomaten und




den Tomatensaft angief3en. Mit Thymian, Orega-
no, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.
8-10 Minuten zugedeckt kocheln lassen.

3. Die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest
garen, abgiellen und abtropfen lassen.

4. Den Mozzarella abgiel3en, in die SoBe geben,

taten rur 4 rersoneit
4 Ochsenherztomaten, 3-4 Scheiben Toastbrot,
2 Zwiebeln, 2 Zucchini, 2 rote Paprikaschoten,
1 Aubergine, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 2 Eier, 80 g frisch geriebener Kase, 400 g
stiickige Tomaten, 1 EL Tomatenmark, Zucker,
getrocknete italienische Krauter, 1 Handvoll
frischer Oregano

1. Die Tomaten waschen und von jeder Tomate
einen Deckel abschneiden. Die Tomaten aushoh-
len und das ausgehdéhlte Fruchtfleisch mit dem
Saft und den Kernen beiseitestellen.

2. Das Brot entrinden und zu Broseln zerkleinern.
Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die Zuc-
chini, die Paprika und die Aubergine waschen,
putzen und in kleine Wirfel schneiden. Zwiebeln,
Zucchini und Paprika in einer groBen Pfanne im
heil3en Olivendl unter gelegentlichem Rihren cir-
ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Danach abkihlen lassen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
4. Etwa die Halfte des Pfanneninhalts mit den
Broseln und den Eiern vermengen, in die Toma-
ten fillen und den Kase dartber verteilen. Die To-
matendeckel aufsetzen und in einer Auflaufform
im Ofen circa 40 Minuten garen.

5. Die ausgekratzten Tomatenreste zum Uibrigen
Pfanneninhalt geben. Die Auberginen und die
stlickigen Tomaten zufligen und bei niedriger

Aus Torr & PFANNE

diese nochmals abschmecken und mit den Nu-
deln vermengen. Auf vier Tellern anrichten und
mit grob gehacktem Basilikum und geriebenem
Kase bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Wartezeit: 30 Minuten, Garzeit: 15 Minuten

Temperatur circa 15 Minuten kocheln. Das Toma-

tenmark einriihren, mit Salz, Pfeffer, einer Prise
Zucker und Krautern abschmecken.

6. Den Oregano waschen, trocken schiitteln, ei-
nige Zweige zum Garnieren beiseitelegen, von
den restlichen Zweigen die Blatter abzupfen. Die
gefiillten Tomaten auf Teller setzen und den Pfan-
neninhalt rundherum verteilen. Mit Oregano be-
streuen und mit den Oreganozweigen garnieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 45 Minuten
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L Nudelsofle, Wiirzpaste, Dip: Fiir Pesto gibt es in der Kii-

che viele Verwendungsmoglichkeiten. Am bekanntesten ist
wohl das Pesto alla genovese, das aus Basilikum, Pinienker-
nen, Knoblauch, Ol und Parmesan oder Pecorino besteht.
Noch mehr Aroma hat allerdings das Pesto alla siciliana
oder Pesto rosso mit getrockneten Tomaten.

Zutaten fiir circa 250 ¢
40 g Pinienkerne, 2 Knoblauchzehen, 50 g Parmesan, 150 g
getrocknete Tomaten in Ol, 1 gehaufter TL Tomatenmark,
etwa 10-12 EL Olivendl, ¥> TL getrockneter Oregano, Salz,
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten, vom Herd nehmen und auskiihlen lassen.
Den Knoblauch schéalen und fein hacken. Den Parmesan fein
reiben. Die getrockneten Tomaten aus dem Ol nehmen, ab-
tropfen lassen und klein schneiden.

2. Pinienkerne, Knoblauch, Tomaten, Tomatenmark und Par-
mesan in einen Mixbecher geben. Mit dem Stabmixer durch-
mischen, dabei nach und nach Olivendl zulaufen lassen.

So lange mixen, bis das Pesto schon cremig ist bzw. die ge-
winschte Konsistenz hat.

3. Das Pesto mit Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken und
in ein verschlieBbares Glas fillen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

[hr /. 74 /1DEE-] i}ll‘x‘,

{ I
Eventuell nicht verbrauchte Reste kann man einfach im
Glas belassen, mit Olivenol bedecken und das Glas ver-

schlossen im Kihlschrank aufbewahren.

1 Tomaten, Parmesan und Walniissen schmeckt das Pesto.
Pinienkerne vereinen sich in 3 In Italien wird es traditio-
dieser Sol3e zu einem echten nell zu Nudeln und Gnocchi
Geschmackserlebnis. 2 Aber gereicht. Es passt zu jeder Form

auch mit Mandeln, Hasel- oder  und Farbe der Teigwaren

Aus Torr & PFANNE
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3 GRUNE TOMATEN-

MARMELADE
VEGAN
Zutaten fiir 4 Glaser
a circa 400 ml
600 g griine Tomaten, 250 ml Apfelsaft,
150 ml trockener Weilwein, Saft von
1 Limette, Y2 Zimtstange, 2-3 Nelken,
1 kg Gelierzucker

1. Die Tomaten waschen, die Stielansatze

entfernen und das Fruchtfleisch klein wir-
feln. Mit Apfelsaft, WeilBwein, Limettensaft,
Zimt und Nelken in einem groBBen Topf cir-

ca 5 Minuten weich kocheln lassen. 2. AnschlieBend den Zimt und die Nelken entfernen

2. Den Gelierzucker zugeben und unter und die Marmelade in saubere Glaser randvoll einfiillen.
Rahren aufkochen lassen. Unter standigem Sofort verschlieBen, circa 10 Minuten auf den Kopf stel-
Rahren circa 4 Minuten sprudelnd kochen len, wenden und auskiihlen lassen. Passt zum Beispiel
lassen, eventuell entstehenden Schaum sehr gut zu Grillgerichten.

abschopfen. Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 10 Minuten

) SCHARFE
PAPRIKA-TOMATEN-
SOSSE ZUM GRILLEN

Zutaten fiir 3 Glaser

A circa 300 ml VEGAN
5 rote Paprikaschoten, 3 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivendl, 1 EL
brauner Zucker, 50 g Sultaninen, 3 EL
Tomatenmark, 1-2 TL scharfe Gewlirz-
paste (z.B. Harissa oder Sambal Oelek),
2 Lorbeerblatter, 2 TL Korianderpulver,
circa 2EL WeiBweinessig, Salz

1. Die Paprikaschoten waschen, halbieren,
entkernen und klein wiirfeln. Die Zwiebeln
schalen und in dlinne Streifen schneiden.
Den Knoblauch schalen und hacken.

2. Das Olivendl in einer groBen Pfanne
erhitzen. Die Paprikawdirfel hineingeben




Aus Torr & PFANNE

und leicht gebraunt braten. Die Zwiebeln und bei niedriger Temperatur circa 15 Minuten samig
den Knoblauch hinzufligen und glasig werden einkochen lassen.

lassen. Mit dem Zucker bestreuen und die Sul- 3. Die Grillsof3e mit Salz und nach Geschmack
taninen dazugeben. Das Tomatenmark und die noch etwas Essig stiBsauer abschmecken. Heil3 in
Gewdirzpaste einriihren und anschwitzen. Mit vorbereitete Glaser fiillen und fest verschlie3en.
dem Lorbeer und dem Korianderpulver wiirzen. Zubereitungszeit: 20 Minuten

Mit Essig und etwa 150 ml Wasser abloschen und Garzeit: 20 Minuten

‘ ; laser a ci 30(
3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 3 cm Ingwer, ¥ rote Chilischote, 2 Dosen Pfirsiche (Abtropf-
gewicht je 480 g), 1 EL Pflanzendl, 34 TL Currypulver, 2 Msp. Gewiirznelkenpulver, 500 ml
WeiBweinessig, 400 g gehackte Tomaten (Dose), 250 g brauner Zucker

|. Die Zwiebeln und den Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Den Ingwer schalen
und fein reiben. Die Chili waschen, entker-
nen und sehr fein wirfeln. Die Pfirsiche ab-
schitten und 250 ml Sirup auffangen.

2. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen
und die Zwiebeln unter Rihren darin in
4-5 Minuten weich garen. Knoblauch, Ing-
wer, Chiliwdirfel, Curry- und Gewdirznelken-
pulver hinzufiigen und kurz mitrosten, bis
die Gewlirze duften. Essig, gehackte Toma-
ten, braunen Zucker und Pfirsichsaft zuge-
ben, verriihren und zum Kochen bringen.
Das Chutney etwa 10 Minuten kdcheln las-
sen, dabei gelegentlich umrihren.

3. Die Pfirsichhalften klein wurfeln, zur To-
matenmischung geben und alles bei nied-
riger Hitze unter gelegentlichem Riihren
dicklich einkochen lassen. Das Pfirsich-
Chutney heil} in sterilisierte Glaser fillen
und an einem dunklen Ort mindestens

1 Woche reifen lassen. Das Chutney nach
Belieben mit Baguettebrot, Putenbrustauf-
schnitt und Kase servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 45 Minuten, Wartezeit: 1 Woche S ——
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Aus Torr & PFANNE

3 Kardamombkapseln, 1 kg reife Tomaten, 700 g Kochapfel, 300 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,

1 Stiick frischer Ingwer (2,5 cm), 1 frische rote Chilischote, 3 Gewiirznelken, 1 Zimtstange, 200 g

Sultaninen, 200 g feiner brauner Zucker, 300 ml Weilweinessig, 2 TL Salz

Die Kardamomkapseln leicht andriicken. Die
Tomaten waschen, klein schneiden und den Saft
dabei auffangen. Die Apfel waschen, halbieren,
entkernen und fein hacken. Zwiebeln, Knoblauch
und Ingwer schalen und fein hacken. Die Chili
waschen und ebenfalls fein hacken.

Die Nelken und die Zimtstange in ein Gewirz-
sackchen fillen und mit allen anderen Zutaten
in einen grof3en Topf geben. Diesen bei mittlerer
Hitze aufsetzen. Unter RUhren erhitzen, bis sich
der Zucker aufgel6st hat. Die Masse zum Kochen
bringen, anschlieBend ohne Deckel unter gele-
gentlichem Riihren 2-3 Stunden lang kécheln
lassen, bis die Mischung reduziert ist und wenig
Uberschissige Flissigkeit enthalt.

Die Konsistenz Giberprifen, indem man mit ei-
nem Holzloffel durch die Masse fahrt: Wenn er ei-
nen deutlichen,Graben” hinterlasst, ist das Chut-

ney fertig. Das Gewrzsackchen entfernen und
das Chutney sofort in warme, sterilisierte Glaser
abfullen. Mit sauberen, sterilisierten Deckeln ver-
schlieBen. Vor dem Verzehr an einem kuhlen, tro-
ckenen Ort 4-10 Wochen lang reifen lassen. Nach
dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Einkochzeit: 2-3 Stunden

Reifezeit: 4-10 Wochen

Durch das lange Einkochen erhalt das Ge-
wiirz-Chutney ein intensives Aroma. Zum
Einkochen am besten einen milden Weil3-
weinessig verwenden, damit die Saure im
Geschmack nicht zu dominant wird.

1 kg griine Tomaten, 750 g Kochapfel, 300 g Zwiebeln, 1 Zimtstange, 4 Gewiirznelken, 4 Piment-

korner, 5 schwarze Pfefferkorner, 150 g Sultaninen, 300 g hellbrauner Zucker, 2 TL Salz, 350 ml

WeiBweinessig, ¥2 TL Paprika- oder Chiliflocken

Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die
Apfel waschen, entkernen und fein hacken. Die
Zwiebeln schalen und klein wrfeln.

Die Zimtstange, die Nelken, die Piment- und
die Pfefferkorner in ein Gewiirzsackchen fillen
und mit allen anderen Zutaten in einen grof3en
Topf geben. Diesen bei mittlerer Hitze aufset-
zen. Die Mischung zum Kochen bringen und
unter gelegentlichem Rihren ohne Deckel circa
3 Stunden lang kdcheln lassen, bis die Mischung

reduziert ist, aber noch ein wenig liberschiissige
Fllssigkeit enthalt.

Das fertige Chutney in mit heiBem Wasser ste-
rilisierte Einmachglaser fillen und fest verschlie-
Ben.Vor dem Verzehr an einem kihlen, trocke-
nen Ort 4-10 Wochen lang reifen lassen. Nach
dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Einkochzeit: 3 Stunden
Reifezeit: 4-10 Wochen
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Pommes, Grillfleisch, Currywurst, Ham-
burger: Ob wir uns ein Leben ohne Ketchup
vorstellen konnen? Wohl kaum. Leider ist der
Zuckergehalt industriell hergestellter Produkte
enorm hoch und die Qualitit eher fragwiirdig.

Ketchup aus der eigenen Kiiche dagegen ent-

Aus Toprr & PFANNE

hilt nur ausgewihlte Zutaten, unterstreicht mit
seinen Gewiirzen das feine Aroma der Toma-
ten, anstatt es zu iiberdecken, und ist zudem
ein hiibsches Mitbringsel fiir das nichste Grill-
fest. In unserem Rezept siiflen wir mit Honig

— ein Teeloftel gentigt dabei vollig.

<

VEGETARISCH

W HAUSGEMACHTES KETCHUP

Zutaten fiir circa 500 ml Ketchup

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Olivendl, je > TL
Salz, Pfeffer aus der Miihle, Ingwerpulver und Curry,
40 g Tomatenmark, 500 ml passierte Tomaten, 3 EL
Apfelessig, 2-1 TL Honig

1. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wirfeln und in
Olivendl anbraten. Gewlirze und Tomatenmark dazuge-
ben, kurz mitbraten, dann passierte Tomaten und Essig
dazugeben. Das Ketchup langsam zum Kochen bringen,
dann zugedeckt bei niedriger Temperatur circa 25 Mi-
nuten kdcheln lassen. Falls die Masse zu flissig ist, V2 TL
Starke mitkdcheln oder mehr Tomatenmark verwenden.
2. AnschlieBend fein pirieren und den Honig nach Ge-
schmack einriihren. Das fertige Ketchup noch heif3 in
saubere Flaschen abfiillen und nach dem Abkihlen im
Kihlschrank aufbewahren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 25 Minuten

the Z astd IDEE-Tipp:

Wer Tomaten aus dem Garten verwendet, kann diese
hauten, entkernen und klein schneiden. Dann in ei-
nem Topf zerkochen und prieren. Oder die Tomaten
wiirfeln, zerkochen, dann durch ein Sieb streichen.

1 Man kann Ketchup auch mit frischen Tomaten machen,
muss es dann aber durch ein Sieb streichen (siehe Tipp).
2 Mit den Gewdirzen nach Belieben experimentieren, zum
Beispiel mit Cayennepfeffer fiir mehr Schdrfe. 3 Die Sii3e

von Honig ist intensiv, deshalb gentigen geringe Mengen



1 kg Kirschtomaten, 2 rote Paprikaschoten, 2 EL Balsamico,
1 unbehandelte Orange (Saft und Abrieb), 3-4 Zweige Ros-
marin, 1 Prise Zimtpulver, 1 Prise Piment (gemahlen), 500 g
Gelierzucker (2:1)

1. Die Tomaten waschen, putzen und halbieren. Die Paprika-
schoten waschen, halbieren, putzen und mit einem Sparscha-
ler schalen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

2. Paprika mit den Tomaten, dem Essig, dem Orangensaft und
-abrieb, dem abgebrausten Rosmarin, Zimt, Piment und dem

Zucker vermischt in einem Topf etwa 30 Minuten ziehen lassen.

AnschlieBend unter Riihren aufkochen und etwa 4 Minuten
sprudeln kochen lassen (Gelierprobe). In vorbereitete Glaser
fullen, sofort verschlieBen und auskthlen lassen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Wartezeit: 30 Minuten, Garzeit: 4 Minuten
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i j: 10 g frische Hefe,
circa 250 g Mehl, 2 TL Salz, 4 EL
Olivendl
Fi ;: 2 Handvoll Basi-
likum (C|rca 50 g), 40 g geschilte
Mandeln, 2 Knoblauchzehen, circa
120 ml Olivenal, 2 EL frisch gerie-
bener Parmesan, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 1 Spritzer Zitronensaft

1: 3 Scheiben Parma-
schinken

|. FUr den Teig die Hefe mit circa
125 ml lauwarmem Wasser verriih-
ren. Das Mehl mit dem Salz in einer
Schiissel mischen. Die aufgeloste
Hefe mit 3 EL Olivendl zum Mehl
geben und alles mit den Knethaken
des elektrischen Handrihrgerats zu
einem geschmeidigen Teig verkne-
ten. Nach Bedarf die Mehlmenge
etwas variieren. Den Teig zugedeckt
an einem warmen Ort circa 45 Mi-
nuten gehen lassen.

. Flr das Pesto das Basilikum wa-
schen, trocken schitteln und die
Blattchen abzupfen. Die Mandeln
in einer heilBen Pfanne ohne Fett
anrosten, herausnehmen und ab-
kiihlen lassen. Den Knoblauch ab-
ziehen und mit dem Basilikum und
den Mandeln in einem Mixer fein
purieren. Das Ol in einem diinnen
Strahl zugiel3en, bis ein samiges
Pesto entstanden ist. Den Parmesan
untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.



Aus Torr & PFANNE

3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache Den Brotlaib mit dem restlichen Ol bestrei-
durchkneten und zu einem Rechteck ausrollen. chen, den Schinken in Stiicke zerzupfen und auf
Mit dem Pesto bestreichen und dabei ringsum dem Brot verteilen. Im vorgeheizten Backofen
einen etwa 1 cm breiten Rand lassen. Von der 25-30 Minuten goldbraun backen. Herausneh-
Langsseite her aufrollen und zu einem Brotlaib men, auskiihlen lassen und in Scheiben geschnit-
formen. Auf ein mit Backpapier belegtes Back- ten zusammen mit der Tomaten-Paprika-Marme-
blech setzen. Zugedeckt nochmals circa 15 Mi- lade servieren.

nuten gehen lassen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Gehzeit: 1 Stunde, Backzeit: 30 Minuten

1 kg reife Romatomaten, 2 Zweige Rosmarin, 500 g Gelierzucker (2:1), 2 unbehandelte Zitrone,
Y2 Vanilleschote, 1-2 kleine getrocknete Chilischoten, 1 EL Tomatenmark, 10 g Geliermittel 2:1 (z.B.

Pektin oder Agar Agar)

Die Tomaten heil3 Gberbrihen,
hauten und in Stlicke schneiden.
Den Rosmarin waschen, trocken
schitteln und die Nadeln fein
hacken. Die Tomaten mit dem
Rosmarin und dem Gelierzucker
in einen grofl3en Topf geben, gut
verrihren und circa 2 Stunden
stehen lassen.

Die Zitrone waschen, trocken
tupfen, die Schale abreiben und
die Zitrone auspressen. Die Vanil-
leschote aufschneiden und das
Mark herauskratzen.

Abrieb und Saft der Zitrone, die
Vanilleschote mit dem Mark und

Nach circa 4 Minuten eine
Gelierprobe machen. Wenn die
Masse gut geliert, das Gelier-
pulver weglassen.

die Chilischoten zu den Tomaten geben. Alles zum Kochen brin-
gen und circa 4 Minuten kochen lassen. Mit einem Plirierstab
durchmixen, Tomatenmark und das Geliermittel unterrthren.
Die Konfitiire nochmals kurz aufkochen lassen, dann in heil3 aus-
gesplulte Glaser fillen. Die Glaser circa 10 Minuten auf den Kopf
stellen, umdrehen und auskihlen lassen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden, Garzeit: 5 Minuten







I

L omaten zu Marmelade einkochen — schmeckt das
denn? Oh ja, und wie! Mit diesem Rezept bringt man
seine Giste garantiert zum Staunen, denn es ist einfach
und ausgefallen zugleich und unheimlich lecker. Die
Zutatenliste ist angenehm kurz: viele reife Tomaten,
Gelierzucker, eine halbe Zitrone und etwas Schirfe
von Chili oder Ingwer. Das stifi-pikante Ergebnis passt
dhnlich wie Feigensenf als Brotaufstrich zu geréstetem
Brot und als Dip zu wiirzigem Kise und Fleisch.

2 TOMATENMARMELADE

Zutaten fiir 3-4 Glaser
1,5 kg reife Tomaten, 900 g Gelierzucker (2:1), V2 Bio-
Zitrone, 1 kleine Chilischote oder 1 Stiick Ingwer

1. Die Tomaten waschen, vom Strunk befreien und klein
schneiden. In einem groBen Topf mit dem Gelierzucker
verriihren und etwa 1 Stunde stehen lassen.

2. Die Zitrone auspressen und die Schale abreiben. Die
Chilischote klein schneiden oder den Ingwer schélen und
fein reiben. Die Tomaten im Topf zum Kochen bringen.
Zitronenabrieb und Zitronensaft zusammen mit der Chili
oder dem geriebenen Ingwer zur kochenden Masse ge-
ben und 4 Minuten kochen lassen.

2. Die Marmelade mit dem Pirierstab durchmixen. Wer
es nicht stlickig mag, kann die Marmelade noch durch
ein Sieb streichen. Gelierprobe machen. In heill ausge-
spulte Glaser mit Schraubverschluss fiillen. Die verschlos-
senen Glaser auf den Kopf stellen und erkalten lassen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 4 Minuten, Ziehzeit: 1 Stunde

-y F AN

hr L d/td IDEE-Tipp:

Sollte die Gelierprobe kein zufriedenstellendes
Ergebnis bringen, zwei Essloffel Tomatenmark und
ein Packchen Geliermittel 2:1 zur Marmelade geben
und wieder zum Kochen bringen. Drei Minuten lang

kochen lassen und erneut die Gelierprobe machen.

Aus Torr & PFANNE

1 Zum fruchtig-sduerlichen Aroma der Mar-

melade gesellt sich dank Chili oder Ingwer
die nétige Schdirfe. 2 Bei den Gewlirzen
und Zutaten, mit der man die Marmelade
verfeinert, kann man experimentieren: zum
Beispiel mit Vanille oder dunkler Schokola-
de. 3 Ziegenfrischkdse passt hervorragend
zu der ungewdhnlichen Marmelade — mit
gerdstetem Brot eine leckere Vorspeise
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en fiir 4 Glaser a circa 250 ml Inhalt

3 gelbe Tomaten, 3 Apfel, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Rapsdl, 5 EL brauner Zucker,
300 ml Apfelessig, 1 TL Thymianblattchen, 50 ml Apfelsaft, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Die Tomaten heil3 Uberbriihen, abschrecken,
hiuten, vierteln, entkernen und wiirfeln. Die Ap-
fel schalen, vierteln, das Kerngehause entfernen
und wiirfeln. Die Schalotte und den Knoblauch
schalen und fein wiirfeln

2. Schalotte und Knoblauch in heiBem Ol gla-
sig anschwitzen. Den Zucker, die Apfel und die
Tomaten zugeben. Den Essig und den Thymian
zufligen und bei milder Hitze circa 15 Minuten
einkdcheln lassen. Dabei gelegentlich umriihren
und falls notig etwas Apfelsaft zugeben.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Heil3 in ste-

92

rilisierte Vorratsglaser fullen und abkihlen lassen.
Im Kuhlschrank aufbewahren und innerhalb we-
niger Tage verbrauchen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten

thr /. a A [DEE-Tipp:

Das fruchtig-wiirzige Chutney passt toll zu
Kase oder als Aufstrich auf kraftiges Kérner-
brot. Fir mehr Scharfe Ingwer zufiigen.
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e Umfangreiche Videos und Skripte zum Download

Lernen Sie im eigenen Tempo — jederzeit und tiberall

www.landapotheke.heilpflanzen-akademie.com




400 g Rinderhackfleisch, 8 EL
feine Haferflocken, 4 EL Mager-
quark, Salz, Pfeffer aus der Miih-
le, 1 TL Chili, 8 Zwiebeln, 500 g
Champignons, 800 g stiickige
Tomaten (Dose), 1 TL Kreuzkiim-
mel, 150 g Couscous, 150 ml Ge-
miisebriihe

1. Fur die Hackballchen das Rin-
derhackfleisch mit den Haferflo-
cken, dem Magerquark, Salz, Pfef-
fer und Chili glatt verkneten. Aus
der Masse kleine Ballchen formen
und in einer beschichteten Pfanne
rundherum braun braten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

Die Zwiebeln schalen und in




Aus Toprr & PFANNE

Ringe schneiden. Die Champignons putzen, hal- 4. In der Zwischenzeit den Couscous mit der
bieren und mit den Zwiebeln in der Pfanne an- heil3en Briihe UibergieBen, ziehen lassen, mit der
braten. Die Tomaten zugeben und die SoRRe mit Gabel auflockern und mit den Hackballchen an-
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wirzen. richten.

3. AnschlieBend die Hackballchen wieder dazu- Zubereitungszeit: 20 Minuten

geben und alles zugedeckt 5 Minuten schmoren. Garzeit: circa 20 Minuten

M REISPFANNE MIT HACK & KLEINEN TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

3 Zwiebeln, 2 EL Olivendl, 600 g gemischtes Hackfleisch, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 TL Paprika-
pulver, 1 1 Gemiise- oder Fleischbriihe, 50 g Tomatenmark, 300 g Langkornreis, 4 Zweige glatte Pe-
tersilie, 250 g Cocktailtomaten

1. Die Zwiebeln schalen und in fei-
ne Wiirfel schneiden. Das Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln
darin andinsten. Das Hackfleisch
zufligen, rundherum goldbraun
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver wiirzen.

2. Die Briihe zugief3en und das
Tomatenmark einriihren. Den Reis
zufligen und zugedeckt 20-25 Mi-
nuten bissfest kocheln lassen. Je
nach Reissorte etwas weniger
oder mehr Briihe verwenden.

3. Die Petersilie waschen, tro-
cken tupfen und die Blatter von
den Stielen zupfen. Einige Blatter
beiseitelegen, den Rest fein ha-
cken und unter den Reis mischen.
Die Tomaten waschen, trocken
tupfen, langs halbieren und den
Strunk entfernen. Die Tomaten auf
den Reis setzen und in den letzten
5 Minuten mitdinsten lassen. Mit
der Petersilie garniert servieren.
Dazu passt ein griiner Salat
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 30 Minuten
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Jutaten fur 4 Personen

150 g Cocktailtomaten, 2 Stangel Petersilie,
500 g Pellkartoffeln vom Vortag, 6 Eier, 50 g
Creme fraiche, Salz, Chilipulver, frisch geriebe-
ne Muskatnuss, 2 Schalotten, 1-2 EL Butter-
schmalz, gerauchertes Paprikapulver, 100 g
Schafskase

1. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Pe-
tersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die Kartoffeln pellen
und in Scheiben schneiden. Die Eier mit der Cre-
me fraiche griindlich verquirlen. Mit Salz, Chili-
pulver und Muskat wiirzig abschmecken. Die
Schalotten schalen und fein hacken.

2. In einer groBen Pfanne das Butterschmalz er-
hitzen und die Kartoffeln darin auf beiden Seiten

leicht gebraunt anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Pa-

prikapulver wiirzen. Die Schalotten zugeben und

1-2 Minuten mitbraten.

3. Die Eier angieBen, die Tomaten darauf vertei-
len und zugedeckt bei milder Hitze in 6-8 Minu-
ten stocken lassen. Den Schafskase zerbrockeln
und mit der Petersilie aufstreuen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 20 Minuten

2 Handvoll gemischte Krauter (z. B.
Kerbel, Petersilie, Schnittlauch), 8 Eier,
100 ml Sahne, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 1-2 EL Rapsdl, 2 EL Butter,

2 Fleischtomaten, 1 EL Zitronensaft

1. Den Ofen auf 175 Grad Ober- und Un-
terhitze vorheizen.

2. Die Krauter waschen, trocken schit-
teln und fein hacken, 1 EL davon beisei-
testellen. Die Gibrigen Krauter mit den
Eiern und der Sahne verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Ol und die But-
ter in einer groBen, ofenfesten Pfanne
erhitzen. Die Ei-Krauter-Masse zugeben
und bei leichter Hitze 4-5 Minuten sto-



Aus Toprr & PFANNE

cken lassen. Dann die Pfanne in den vorgeheiz- Pfanne mit Butter kurz anschmelzen. Leicht
ten Ofen schieben und das Omelett darin weitere mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Das
circa 10 Minuten fertig garen. Omelett aus dem Ofen nehmen, die Tomaten
3. Inzwischen die Tomaten waschen, die Stielan- daraufgeben und mit den Krautern servieren.
satze entfernen und das Fruchtfleisch in Wrfel Zubereitungszeit: 20 Minuten

schneiden, dabei die Kerne entfernen. In einer Garzeit: 15 Minuten

M RATATOUILLE-GEMUSE %,
Zutaten fiir 4 Personen

2 Zucchini, 2 Auberginen, je 1 rote und gelbe Paprika, Olivendl, 2 Knoblauchzehen, 3 Zweige Thy-
mian, 1 Zweig Rosmarin, 3 EL Tomatenmark, 4 geschélte Tomaten (oder 1 Dose geschalte Tomaten),
Salz, Pfeffer aus der Miihle, Kirschtomaten an der Rispe

1. Das Gemiise putzen, waschen und
fein wirfeln. Zucchini, Auberginen und
Paprika nacheinander in Olivendl anbra-
ten und wieder aus der Pfanne nehmen.
2. Den Knoblauch schalen und fein ha-
cken, die Krauter waschen, abzupfen
und den Rosmarin hacken. Den Knob-
lauch in der Pfanne leicht andiinsten,
das Tomatenmark dazugeben und die
Krauter unterriihren.

2. Tomaten und Gemdise hinzufligen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch
einige Minuten auf dem Herd durchzie-
hen und etwas zerkochen lassen.

4. In einer anderen Pfanne etwas Oli-
vendl erhitzen, die Kirschtomaten darin
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Dazu passt gerostetes Weibrot.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Vs
thr /a4t IDEE-Tipp:
Falls von dem Ratatouille etwas

Ubrig bleibt: Es schmeckt kalt auch
lecker als Brotaufstrich.




M KASEOMELETT MIT

)

KIRSCHTOMATEN UND MOZZARELLA  "EGETARiscH

Zutaten fiir 2 Omeletts bzw. fiir 4 Personen
500 g Rispentomaten, 8 Eier, 125 ml Milch, 4 EL geriebener Hartkase, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

2 Kugeln Biiffelmozzarella a 125 g, 1 kleine Zwiebel, 4 EL Butter, Basilikumblatter zum Garnieren

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen.

2. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Eier
mit Milch, Hartkase, Salz und Pfeffer verquirlen.
Den Mozzarella gut abtropfen lassen und klein
wirfeln. Die Zwiebel hauten, fein hacken und
etwa die Halfte in einer kleinen Pfanne in 2 EL
Butter glasig dlinsten. Die Halfte der Eiermasse

dartibergieBen und 4 Minuten anstocken lassen.

2. Etwas Mozzarella daraufgeben, die Halfte der

Tomaten mit der Schnittfliche nach oben aufset-
zen und mit Mozzarella bestreuen. In den vorge-
heizten Ofen stellen und circa 10 Minuten garen,
bis das Omelett auch in der Mitte fest ist.

4. Die zweite Halfte der Zutaten auf die gleiche
Weise zu einem Omelett verarbeiten. Vor dem
Servieren salzen, pfeffern und mit Basilikumblat-
tern garnieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: circa 30 Minuten




Aus Torr & PFANNE

‘utaten fiir 4 Personen
240 g Pfifferlinge, 800 g festkochende Kartoffeln, 4 groB3e Fleischtomaten, 2 kleine Zwiebeln, 2 Kno-
blauchzehen, 4 EL Butterschmalz, Salz, Pfeffer aus der Miihle, gemahlener Kiimmel, frisch geriebene

Muskatnuss, 8 Eier, 120 ml Milch, grob gehackte Petersilie zum Bestreuen

|. Die Pfifferlinge putzen und

die Stiele kiirzen. GréBere Pilze
der Lédnge nach halbieren oder

in Scheiben schneiden. Die Kar-
toffeln schalen, waschen und in
Scheiben schneiden. Die Tomaten
waschen, den Stielansatz heraus-
schneiden und das Fruchtfleisch
ohne die Kerne in Stlicke schnei-
den. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen, den Knoblauch fein
hacken, die Zwiebel halbieren und
in Halbringe schneiden.

2. 2 EL Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Pilze
darin anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch in
die Pfanne geben, glasig schwit-
zen und ebenfalls herausnehmen.
Das restliche Butterschmalz in die
Pfanne geben und die Kartoffeln
darin rundherum schon braun
braten, bis sie bissfest und fast
ganz durchgegart sind. Mit Salz,
Pfeffer, Kimmel und Muskat kraf-
tig wirzen.

3. Tomaten, Zwiebeln und Pilze

untermischen. Die Kartoffelpfanne 4. Die Kartoffeln von der anderen Pfannenseite auf das Ei schie-
abschmecken und alles auf einer ben und auf der nunmehr freien Seite das restliche Ei einlauf-
Pfannenseite zusammenschieben. en lassen. Die Kartoffeln wieder gleichmafig verteilen und die
Die Eier mit der Milch verquirlen, Kartoffelpfanne zugedeckt bei maBiger Hitze weitere circa 5
leicht salzen und etwa die Halfte Minuten garen, bis das Ei gestockt ist. Zum Servieren mit Pfeffer
der Masse auf der freien Pfannen- Gbermahlen und mit Petersilie bestreuen.

seite einlaufen lassen. Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 30 Minuten
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500 ml Gemiisebriihe, 125 g PolentagrieB (Instant), 2 EL geriebener Hartkase, Salz, frisch geriebene
Muskatnuss, Olivendl, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 350 g Kirschtomaten, 40 g gehackte Niisse

(z.B. Mandelkerne, Walnusskerne), 3 EL gehackte Krauter (z.B. Thymian, Petersilie), Salz, Pfeffer aus

der Miihle, 4 Eier, 1-2 EL Butter zum Braten

1. Die Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen
bringen. Den Polentagriel3 unter Riihren einrie-
seln lassen. Aufkochen lassen und unter gele-
gentlichem Rihren circa 5 Minuten ausquellen

lassen. Der Teig sollte sich vom Topfboden |6sen.

Die Polenta von der Hitze nehmen, den Kase un-
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terrihren und die Polenta mit Salz und Muskat
abschmecken. Auf einem eingedlten Blech circa
1 cm dick glatt streichen und die Polenta voll-
standig auskuhlen lassen.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
beides fein hacken. Die Kirschtomaten waschen



und trocken tupfen. 12 Tomaten mit Griin beisei-
telegen, die Ubrigen klein wirfeln. In einer Pfan-
ne 2 EL Ol erhitzen, die Zwiebel und den Knob-
lauch darin hell anschwitzen. Die gewdirfelten
Tomaten zugeben und circa 5 Minuten mitgaren.
Die gehackten Nisse und 2 EL Krauter unterriih-
ren und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Aus der Polenta 8 Rechtecke ausschneiden und
mit Ol bepinseln. In einer heifen Grillpfanne auf
jeder Seite circa 2 Minuten anbraten. Anschlie-
Bend warm halten.

)
P
z,

Zutaten fiir 4 Personen

Aus Torr & PFANNE

4. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die (bri-
gen Tomaten darin kurz anbraten. Die Eier in ei-
ner beschichteten Pfanne in etwas heif8er Butter
zu Spiegeleiern braten, dann mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Die gegrillten Polentascheiben mit etwas
TomatensolRe bestreichen und die Spiegeleier
daraufsetzen. Mit den gebratenen Kirschtomaten
garnieren und alles mit den restlichen Krautern
bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Kiithlzeit: 2 Stunden, Garzeit: 25 Minuten

E POCHIERTE EI

1 rote Zwiebel, 80 g Bauchspeck in Scheiben, 1 EL Olivendl, 400 g gehackte Tomaten (Dose),

1 TL getrockneter Oregano, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Zucker, 370 g Artischockenherzen (Glas),
4 Eier, 1 Prise Chiliflocken, 2 EL frisch gehackte Petersilie

1. Die Zwiebel abziehen, halbie-
ren und in dlinne Streifen schnei-
den. Den Bauchspeck wiirfeln.
Das Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen, die Zwiebel und den Speck
hineingeben und circa 5 Minuten
langsam braten, bis die Zwiebel-
streifen weich sind. Die Toma-

ten erganzen, mit Oregano, Salz,
Pfeffer sowie einer Prise Zucker
wirzen und circa 10 Minuten leise
kocheln lassen.

2. Die Artischocken in einem

Sieb abtropfen lassen, halbie-
ren, zu den Tomaten geben und
nur warm werden lassen. Die Eier
vorsichtig daraufschlagen. Bei ge-
schlossenem Deckel 4-5 Minuten
stocken lassen. Mit Chiliflocken
und Petersilie bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: circa 25 Minuten
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Aus Torr & PFANNE

. eit der Renaissance verwenden die Italiener mer Risottoreis verwenden. Bruchreis ist meist
Reis in der Kiiche. Er wird tiberwiegend in  die Basis fiir Milchspeisen und verkocht schnell

der fruchtbaren Po-Ebene angebaut und dient zu Brei. Die meisten anderen Reissorten setzen

unter anderem als Grundlage fiir das in vielen beim Kochen zu wenig Stirke frei und bleiben

Varianten existierende Risotto, das auch mit bissfest. Ein Risotto soll aber cremig sein und

Tomaten gut harmoniert. Ganz wichtig: im- sich auf der Zunge wie Seide anfiihlen.

6 Schalotten, 3 Knoblauchzehen, 500 g Tomaten, 6 EL Oli-
vendl, 350 g Risottoreis, 1 TL edelsiiBes Paprikapulver, 200 ml
trockener WeiBwein, 600 ml Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 400 g Kirschtomaten, 50 g frisch geriebenen Par-
mesan, Basilikumblatttchen zum Garnieren

. Schalotten und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die To-
maten waschen, die Stielansatze entfernen und die Friichte circa
30 Sekunden in kochendes Wasser tauchen. Die Tomatenhaut
abziehen, das Fruchtfleisch vierteln, entkernen und hacken.

2. 4 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knob-
lauch darin glasig anschwitzen. Den Reis hinzufiigen und unter
Rihren braten, bis er weil3 wird. Die gehackten Tomaten und das
Paprikapulver dazugeben. Mit WeiBwein abléschen und unter
Ruhren kochen, bis der Reis den Wein fast vollstandig aufgeso-
gen hat. So viel Briihe angieBen, dass der Reis knapp damit be-
deckt ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Risotto unter haufigem Rihren circa 20 Minuten kochen
lassen, bis der Reis gar ist, aber noch etwas Biss hat. Dabei ver-
kochte Flissigkeit nach und nach mit der restlichen Briihe auf-
flllen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Das restliche Oli-
vendl (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin circa
5 Minuten braten. Unter das Risotto heben und in tiefen Tellern
anrichten. Mit Parmesan bestreuen und mit Basilikum garnieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 30 Minuten

1 Fiir ein cremiges Risotto stdrkehaltigen Reis wie die Sorten Arborio,
Carnaroli oder Vialone verwenden. 2 Getrocknete Tomaten geben
dem Risotto noch mehr Aroma. 3 Geschmolzene Tomaten zaubern
das gewisse Etwas. Ein paar mit Rispen fiir die Garnierung aufheben
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Auch ohne Gemiisebeet und Gewichshaus

kénnen Hobbygirtner Tomaten aus eigenem
Anbau genieflen. Denn auf einem Siidbalkon

oder an einer ganztitig sonnigen Hauswand
gedeihen die Pflanzen ebenso gut. Robuste
Sorten mit kleinen Friichten, wie zum Beispiel
'Blondkopfchen' und 'Maiglockchen', begnii-
gen sich auch mit einem weniger warmen und
hellen Standort. Wer nur eine kleine Fliche zur
Verfiigung hat, setzt auf hingende Sorten oder
schlanke, in die Hohe wachsende Stabtomaten,
die in einen Kiibel mit ausreichend Platz fiir
die Wurzeln (20 bis 40 Liter Fassungsvermo-
gen) gepflanzt werden. Kleine Buschtomaten
kommen auch mit den beengten Verhiltnissen
in Blumenkisten zurecht.

DIE RICHTIGE PFLEGE

Als Starkzehrer brauchen Tomatenpflanzen
auch im Topf reichlich Nihrstofte. Ab der Blii-
te bekommen sie deshalb einmal pro Woche
organischen Fliissigdiinger, der entsprechend
der Dosierungsangabe auf der Verpackung mit
dem Gieflwasser verabreicht wird. Weil tiber-
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SORTENKUNDE

Auf Terrasse
und Balkon

An einer sonnigen Hauswand mit
uberstehendem Dach oder auf
einem uUberdachten Stidbalkon
fihlen sich Tomaten bei richtiger
Pflege pudelwohl. Fir hangende
und kleinwichsige Sorten findet
sich garantiert Gberall ein Platz.

schiissige Fliissigkeit nicht wie im Beet versi-
ckern kann, ist Staunisse ein hiufig auftreten-
des Problem beim Tomatenanbau im Kiibel.
Wichtig sind deshalb eine Drainageschicht aus
Blihton und Locher im Topfboden. Gegossen
wird nach Bedarf: Die Erde sollte stets leicht
feucht, aber nie nass sein. Ubertdpfe und Un-
tersetzer — falls vorhanden — werden spitestens
20 Minuten nach der Wassergabe ausgeleert.

WASSERVERSORGUNG IM URLAUB

Auch im Urlaub wollen wir unsere Schiitzlin-
ge gut versorgt wissen. Blumenkidsten, Ampeln
und Topfe mit eingebautem Wasservorratsbe-
hilter halten die Erde stets feucht, indem sie
tiber einen Docht Fliissigkeit in den Wurzel-
bereich leiten. Oder man wird selbst kreativ:
Eine grofle Gieffkanne mit Wasser fiillen und
oberhalb der Tomate abstellen, zum Beispiel
auf einem Stuhl. Dann das eine Ende einer
langen Schnur aus organischem Material (kei-
ne Schafwolle) in die Erde der Tomate und das
andere Ende ins Wasser hingen. Die Tomate
zieht sich dann so viel Wasser, wie sie braucht.



ZWERGTOMATE 'PRIMABELL'

Mit einer Hohe von maximal 30 Zentimetern
ist dieser Winzling perfekt geeignet fiir Balkon-
kisten und Blumentépfe. Die Zwergtomate
eignet sich auch als Tischdeko fiir Grillfeste.
Anbau: vor Regen schiitzen und dicht am
Boden gieflen; eng stehende Blitter entfernen
Geschmack: sif3-aromatisch

Verwendung: zum Naschen, fiir Salate,

Suppen und kriftige SofSen

HANGETOMATE 'TUMBLING ToM'

Der ,fallende Tom*® trigt viele saftige, goldgelbe
oder rote Friichte, die uns an langen Zweigen
direkt in den Mund wachsen.

Anbau: in der Blumenampel, einem grofien
Balkonkasten oder im Garten im Hochbeet;
Hingetomaten immer windgeschiitzt authin-
gen, damit sie nicht heruntergeweht werden
Geschmack: kriftig wiirzig

Verwendung: fiir Salate und Suppen

GUT ZU WISSEN

STREIFENTOMATE 'TIGERELLA'

Die alte Sorte mit den rot-gold gestreiften
Friichten hat einen schlanken Wuchs und
braucht wenig Platz — ideal fiir kleine Terrassen.

Anbau: robuste Sorte, die an einen Stab ge-
bunden werden und regelmifig ausgegeizt
werden muss; hoher Wasserbedarf
Geschmack: angenehm siif3-sauer
Verwendung: fiir Salate und SofSen sowie
als Garnierung, z.B. fiir Risotto

KIiRSCHTOMATE 'BLACK CHERRY'

Bis zu zwolf dunkle Tomaten hingen an einer
Rispe dieser Pflanze, die bis zu 2,5 Meter hoch
werden kann. Dafiir ist sie auch eher schmal.

Anbau: in einem groflen Kiibel; nach dem
Auspflanzen sofort an einen langen Pflanzstab
oder ein Seil binden

Geschmack: zuckersiifd

Verwendung: fir Salate und als Garnierung
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Friihjahrsputz: So Knédel, Quiche & Obst, Gemiise & Klosterfasten mit
wird jeder Raum Strudel: Leckeres Kriuter: Girtnern gesunden Suppen
natiirlich sauber aus Milch & Quark auf wenig Platz & heilenden Tees
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AUS DEM OFEN

Kross gebacken und saftig belegt,
ist Pizza fiir viele die Leibspeise. Der
Tomatenklassiker ist aber nicht das
einzige Gericht aus dem Ofen, das
mit dem geschmackvollen Gemise

zum puren Genuss wird — wie unsere
Brote, Auflaufe und Co. zeigen.
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PARMESANTARTE MIT Zutaten fiir 1 Tarteform
TOMATEN-BASILIKUM-SALAT (circa 24 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 200 g Mehl, 1 Prise
Salz, 75 g Butter, 1 Ei, 2 EL saure
e Ak wn O RRTTE Sahne, Butter fiir die Form, Mehl
o w i zum Arbeiten

,  VEGETARIsCy

»

Fiir den Belag: 250 g Parmesan,

250 g Magerquark, 125 ml Milch,
125 ml Sahne, 4 Eier, Salz, frisch ge-
riebene Muskatnuss, weil3er Pfeffer
Fiir den Salat: 350 g gemischte
Tomaten (z.B. griine Tomaten,
Kirschtomaten, gelbe Tomaten),

2 Handvoll Basilikum, Saft von einer
Zitrone, 2 TL Honig, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 6 EL Olivenodl

1. Das Mehl| mit Salz, der Butter in
Stlcken, dem Ei, der sauren Sahne
und 1-2 EL kaltem Wasser rasch zu
einem geschmeidigen Teig verkne-




ten. In Frischhaltefolie gewickelt 30 Minuten kalt
stellen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Tarteform ausbuttern.

3. Den Teig auf bemehlter Flache diinn ausrollen,
die Tarteform damit auskleiden und einen Rand
formen. Den Parmesan fein reiben. Quark, Milch,
Sahne und Eier verquirlen. Den Kase unterriihren
und mit Salz, Muskat und Pfeffer pikant wiirzen.
Auf dem Teigboden verteilen und im vorgeheiz-
ten Ofen circa 45 Minuten goldbraun backen.

TOMATENTARTE
MIT EI UND SPARGEL

Zutaten fiir 1 Tarteform

(circa 30 x 40 cm)

1 Rolle Blatterteig (Kiihltheke), 1 rote Papri-
kaschote, 1-2 Schalotten, 2 EL Olivendl, 80 g
Schinken oder Schinkenspeck, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, frisch geriebene Muskatnuss,

100 g diinner griiner Spargel, 250 g Cocktail-
tomaten, 200 g Créme fraiche, 2 EL geriebener
Hartkase, Abrieb und Saft von 72 Bio-Zitrone,

8-10 kleine Hiihnereier

1. Den Backofen auf 210 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Den Blatterteig entrollen und mit
dem Backpapier auf ein Blech legen, dabei einen
kleinen Rand formen.

2. Die Paprika waschen, putzen und in Stlicke
schneiden. Die Schalotten schalen, fein hacken
und in heiBem Ol glasig anschwitzen. Paprika zu-
geben und kurz mitbraten. Den Schinken in Strei-
fen schneiden und unterschwenken. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen und vom Herd ziehen.
3. Den Spargel waschen und die Enden abschnei-
den. Die Tomaten waschen und halbieren. Die
Creme fraiche mit dem Kase verrihren, mit Zi-
tronensaft, -schale, Salz und Pfeffer wiirzen und

Aus DEM OFEN

4. Die Tomaten waschen, je nach GréRe in Stiicke
schneiden. Das Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln und die Blatter in den Mixer geben.
Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer dazugeben
und purieren. Das Ol untermixen und falls nétig
noch etwas kaltes Wasser ergdanzen. Das Dressing
abschmecken. Die Tarte nach Belieben warm
oder ausgekiihlt servieren. Die Tomaten mit dem
Dressing darauf verteilen.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Kiithlzeit: 30 Minuten, Backzeit: 45 Minuten

auf den Teig streichen. Die Schinken-Paprika-Mi-

schung darauf verteilen, die Tomaten und den
Spargel aufstreuen.

4. Die Tarte im vorgeheizten Ofen circa 15 Minu-
ten backen. Die Eier einzeln aufschlagen, auf den
vorgebackenen Kuchen gleiten lassen und diesen
weitere 10-15 Minuten fertig backen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit: 30 Minuten
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HAHNCHENKUCHEN MIT
TOMATEN UND MOZZARELLA

Zutaten fiir 1 Springform

(circa 24 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 250 g Mehl, 1 Ei, 1 TL Salz, 1 Prise Zucker, 150 g
kalte Butter, Mehl zum Arbeiten, Butter fiir die Form

Fiir den Belag: 1 Knoblauchzehe, 1-2 Schalotten, 250 g Hahn-
chenbrustfilet ohne Haut, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 2-3 Tomaten, 3 Eier, 100 g Mascarpone, 100 ml Milch,
2 EL Starke, frisch geriebene Muskatnuss, 1 Msp. abgeriebene
Bio-Zitronenschale, 150 g geriebener Mozzarella, Basilikum-
blattchen zum Garnieren

1. Das Mehl auf die Arbeitsflache haufeln, in der Mitte eine Mul-
de formen und das Ei hineinschlagen. Auf dem Mehlrand das
Salz, den Zucker und die Butter in Stlicken verteilen. Mit einem
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Messer oder einer Teigkarte zu
Kriimeln hacken und mit den
Handen rasch zu einem geschmei-
digen Teig verkneten, der nicht
mehr an den Handen klebt. Falls
notig, Mehl oder kaltes Wasser
erganzen. In Frischhaltefolie gewi-
ckelt circa 30 Minuten kalt stellen.
2. Inzwischen den Knoblauch und
die Schalotten schélen und fein
hacken. Das Hahnchenfleisch wa-
schen, trocken tupfen und in klei-
ne Stiicke schneiden. In heiBem Ol
rundherum anbraten. Schalotten
und Knoblauch zugeben und kurz
mitbraten, mit Salz und Pfeffer
wirzen und vom Herd ziehen.

3. Die Tomaten waschen, den
Stielansatz herausschneiden und
die Tomaten in Scheiben schnei-
den. Die Eier mit Mascarpone,
Milch und Starke verriihren und
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitro-
nenschale wiirzen.

4. Den Ofen auf 180 Grad vorhei-
zen, die Springform ausbuttern.

5. Den Teig auf wenig Mehl mog-
lichst rund ausrollen und die Form
damit auslegen. Dabei einen

Rand mitformen. Das Fleisch auf
dem Teig verteilen und mit den
Tomaten belegen. Die Eiermas-

se daraufgieBen, alles mit dem
Mozzarella bestreuen und im
vorgeheizten Ofen circa 45 Mi-
nuten backen (Stabchenprobe).
Herausnehmen und lauwarm oder
vollstéandig auskihlen lassen. Mit
Basilikum bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kiihlzeit: 30 Minuten

Backzeit: 45 Minuten



RICOTTA-TOMATENTARTE

Aus DEM OFEN

VEGETARISCH

Zutaten fiir 1 Tarteform (circa 24 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 250 g Mehl, 1 Ei, 125 g Butter, 2 TL Salz, Butter fiir die Form

Fiir den Belag: 300 g Kirschtomaten, 2 Knoblauchzehen, 2 Stiele Rosmarin, 2 EL Olivendl,
3 EL Waldhonig, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 300 g Ricotta, 3 Eier, 100 ml Sahne

1. Das Mehl mit dem Ei, Butter und Salz zu einem
glatten Teig verarbeiten. Zu einer Kugel formen
und in Frischhaltefolie gewickelt 30 Minuten in
den Kiihlschrank legen.

2. Den Mirbeteig auf einer leicht bemehlten Ar-
beitsplatte ausrollen, in die gebutterte Tarteform
legen und am Rand hochziehen. Die Kirschto-
maten halbieren. Den Knoblauch schélen und in
diinne Scheiben schneiden. Die Rosmarinnadeln
von den Stielen zupfen und fein hacken. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Rosmarin
darin anbraten. Honig und Kirschtomaten dazu-

geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Den Backofen auf 190 Grad (Umluft 170 Grad)
vorheizen. Die Form ausbuttern.

4. Den Ricotta, drei Eier und die Sahne glatt riih-
ren und wiirzen. Die Masse in die Form fillen und
die Tomaten darauf verteilen. Im vorgeheizten
Backofen circa 35 Minuten backen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 35 Minuten, Kiihlzeit: 30 Minuten

The LJ/ZA)EE-Tipp:

Servieren Sie dazu ein Basilikumpesto und
einen griinen Salat. Wenn es mal schnell ge-
hen muss, konnen Sie auch Blatterteig aus der
Kihltruhe verwenden. Dann allerdings die
Backzeit auf circa 20-25 Minuten reduzieren.




TOMATEN-KRAUTER-

TARTELETTS
VEGAN

Zutaten fiir 8 Tartelettformen

(circa 10-12 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 10 g frische Hefe, 2 TL Zucker,
250 g Mehl, 2 TL Salz, 1 TL getrocknete Krauter
der Provence, Ol und Mehl fiir die Form

Fiir den Belag: 8 EL frische gehackte Krauter
nach Belieben, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 5 EL
Olivendl, 20 g schwarze Olivenpaste, 600 g
Cocktailtomaten, 200 g griine Oliven ohne
Stein, frisches Basilikum

1. Die Hefe in 125 ml lauwarmem Wasser auflo-
sen. Mit den anderen Teigzutaten zu einem glat-
ten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort 30 Minuten gehen lassen.

2. Krauter, Salz, Pfeffer und Ol mischen. Die Tar-
telettformen fetten und bemehlen. Den Teig auf
bemehlter Arbeitsflache ausrollen und die For-
men damit ausschlagen.

3. Den Backofen auf 180 Grad (160 Grad Umluft)
vorheizen.

4. Die Teigbdden mit der Olivenpaste bestrei-
chen. Die Tomaten quer halbieren. Von den Oli-
ven 8 Stiick beiseitelegen, die restlichen grob
hacken und mit den Tomaten auf die Férmchen
verteilen. Die Tarteletts mit dem Krauterdl betrau-
feln und im vorgeheizten Ofen circa 20 Minuten
backen. Mit einem Klecks Olivenpaste, einer Olive
und Basilikum garniert servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Backzeit: 20 Minuten, Ruhezeit: 30 Minuten

TOMATENTARTE

Zutaten fiir 1 Tarteform

(circa 24 cm Durchmesser)
Fiir den Teig: 200 g Ricotta, 2 Eier, 2 EL
Olivendl, Salz, circa 300 g Mehl, 1 TL
Backpulver, 50 g Mandelblattchen,

2 EL geriebener Parmesan

Fiir den Belag: 2 Knoblauchzehen,

1 Handvoll Basilikum, 2-3 EL Olivendl,
Salz und Pfeffer aus der Miihle, 6-8 Ei-
ertomaten, 150 g schwarze Oliven
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1. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze (160 Grad Umluft) vorhei-
zen. Die Form mit Backpapier auslegen.
2. Ricotta, Eier, Ol und 1 TL Salz verriih-
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ren, Mehl und Backpulver zugeben und alles zu
einem glatten Teig verkneten. Mandeln und Par-
mesan untermengen. Den Teig in die Form geben
und flach driicken.

3. FUr den Belag den Knoblauch schélen und fein
hacken. Das Basilikum abbrausen, trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und hacken. Mit Knob-
lauch, Ol, Salz und Pfeffer verriihren.

SPECK-TOMATEN-
TARTE

Zutaten fiir 1 Springform

(circa 22 cm Durchmesser)

1 groBBer Bund gemischte Krauter (z.B. Rosma-
rin, Thymian, Oregano, Salbei), 2 Knoblauch-
zehen, 2 rote Zwiebeln, 500 g Tomaten, 5 EL
Olivenol, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 4 Blatter
Filoteig, 200 g Frischkase, 3 Eier, 100 g frisch ge-
riebener Hartkase, 100 g Friihstiicksspeck

1. Die Krauter waschen, trocken schitteln, Na-
deln bzw. Blattchen abzupfen und hacken. Den
Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden.
Die Tomaten waschen, putzen und halbieren.

2. Den Backofen auf 140 Grad (120 Grad Umluft)
vorheizen.

3. Krauter, Knoblauch und 3 EL Ol mischen. To-
maten und Zwiebeln mit dem Krauterdl mischen
und auf einem Backblech verteilen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen circa 40 Mi-
nuten backen. Die Tomaten herausnehmen und
die Temperatur auf 180 Grad (160 Grad Umluft)
erhohen.

4. Die Form 6len und mit einem Blatt Filoteig aus-
legen. Den Uberstehenden Teig nach innen klap-
pen, sodass sich ein Rand bildet, und den Teig
diinn mit Ol bepinseln. Die restlichen Teigblatter
nach und nach ebenso in die Form einschichten.

Aus DEM OFEN

4. Die Tomaten waschen und in Scheiben schnei-
den. Die Oliven entsteinen, klein schneiden, auf
den Teigboden streuen und die Tomaten facher-
artig darauflegen. Mit dem Wirzél bestreichen
und im vorgeheizten Ofen circa 45 Minuten ba-
cken. Herausnehmen und warm servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 45 Minuten

5. Frischkase, Eier und Kase griindlich verrihren,

mit Pfeffer und etwas Salz wiirzen. Die Creme mit
den Ofentomaten auf dem Filoteig verteilen. Im
heillen Ofen auf unterster Schiene circa 40 Minu-
ten backen (falls nétig zum Schluss mit Alufolie
bedecken). Den Speck in einer Pfanne ohne Fett
kross braten und zur Tarte reichen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 80 Minuten
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TOMATEN-ZUCCHINI-QUICHE

Zutaten fiir 1 Springform

(circa 26 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 250 g Mehl, Salz, 1 Ei, 50 g Magerquark, 120 g
Butter, Mehl fiir die Arbeitsflache, Butter fiir die Form

Fiir den Belag: 2 gro3e Zucchini, 4 EL schwarze Oliven ohne
Stein, 500 g Tomaten, 2 Knoblauchzehen, 1 Schalotte, 1 EL
Olivendl, Salz und Pfeffer aus der Muhle, 72 Bund Basilikum

1. Das Mehl mit 1 Prise Salz mischen, auf die Arbeitsflache hau-
feln und in die Mitte eine Mulde driicken. Das Ei und den Quark
hineingeben, die Butter in Flockchen um die Mulde herum ver-
teilen und mit den Handen rasch zu einem glatten Teig verkne-
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VEGETARISCH

ten. Zu einer Kugel formen und

in Frischhaltefolie gewickelt fir
30 Minuten kalt stellen.

2. Den Backofen auf 200 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Springform ausbuttern.

3. Die Zucchini waschen, putzen
und langs in 2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Leicht salzen,
nach 10 Minuten trocken tupfen.
Die Oliven hacken. Die Tomaten
Uberbrihen, abschrecken, hauten,
vierteln, entkernen und in kleine
Wirfel schneiden. Den Knoblauch
und die Schalotte abziehen, fein
hacken und in einem Topf mit 1 EL
heiBem Ol glasig schwitzen. Die
Tomaten und die Oliven zugeben
und kurz mitschwitzen. Salzen,
pfeffern und vom Herd ziehen.

4. Den Teig auf bemehlter Arbeits-
flache etwas grof3er als die Form
ausrollen. Die Springform damit
auskleiden, dabei einen Rand
hochziehen. Den Teigboden mit
den Zucchinischeiben belegen,
leicht pfeffern. Das Basilikum ab-
brausen. Die Blattchen abzupfen
und in schmale Streifen schnei-
den. Die Halfte davon unter die
Tomatenmasse mischen und noch
einmal abschmecken. Die Masse
auf den Zucchinischeiben vertei-
len und die Quiche im vorgeheiz-
ten Backofen circa 35 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen,
mit dem restlichen Basilikum be-
streuen und lauwarm in Stlicke
geschnitten servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 35 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten



GEBACKENER TOMATEN-
AUBERGINEN-PFANNKUCHEN

VEGETARISCH

Zutaten fiir 1 Pfannkuchen (circa 30 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 250 g Mehl, 1 TL Salz, 125 g Butter in Stiicken, 70 g Créme fraiche, Mehl zum Arbeiten
Fiir den Belag: 400 g Auberginen, Salz, 1 Knoblauchzehe, 150 g Ziegenfrischkase, 80 g geriebener
Schafshartkase, 1 EL frisch gehacktes Basilikum, Pfeffer aus der Miihle, 200 g Tomaten, 4 EL Olivendl,

2 EL Pesto, 1 Eigelb, Basilikum zum Garnieren

1. Mehl, Salz, Butter, Creme fraiche und circa

75 ml kaltes Wasser in einer Schiissel vermengen.
Zu einem glatten Teig verkneten, in Folie wickeln
und circa 30 Minuten kalt stellen.

2. Die Auberginen waschen, in circa 1 cm dicke
Scheiben schneiden, salzen und circa 10 Minuten
ziehen lassen. Wahrenddessen den Knoblauch
pressen und mit Frischkase, Hartkase und Basili-
kum verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Tomaten waschen, Stielansatze herausschneiden
und die Tomaten in Scheiben schneiden.

3. Die Auberginen abtupfen und in 2 EL heilem
Ol in einer Grillpfanne von beiden Seiten je circa
1 Minute goldbraun braten. Herausnehmen und
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Tomaten
in der Pfanne im Gbrigen Ol kurz braten, dabei

anfallende Fliissigkeit verdampfen lassen.

4. Den Ofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Ein Backpapier mit Mehl bestauben.
5. Den Teig auf dem Papier zu einem Kreis mit
circa 35 cm Durchmesser ausrollen. Die Oberseite
diinn mit Mehl bestauben und mit der Frischka-
semasse bestreichen. Dabei einen Rand von circa
5 cm frei lassen. Auberginen und Tomaten darauf
verteilen und diinn mit Pesto bestreichen. Sal-
zen, pfeffern und den Rand des Teiges nach oben
schlagen. Das Eigelb mit 2-3 EL Wasser verriithren
und den Teig damit einstreichen. Im vorgeheiz-
ten Ofen circa 45 Minuten goldbraun backen. Mit
Basilikum garniert servieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Kiihlzeit: 30 Minuten, Garzeit: 55 Minuten
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SORTENKUNDE

Die bunte Welt

der Rarititen

Bei neuen Sorten ist das Aroma
der Tomaten nur eines von vielen
Zuchtkriterien. Bei den alten und
selteneren Sorten steht dagegen
der Geschmack im Vordergrund.
Zudem sehen sie hiibsch aus.

Einen hohen Ertrag sollen die neuen Ziich-
tungen bringen, robust gegeniiber Umweltein-
fliissen und Krankheiten sein, unbeschadet lan-
ge Transportwege {iberstehen, schon aussehen
und — wenn es geht — auch noch gut schme-
cken. Aber nicht immer sind die Friichte dieser
Tomatenpflanzen ein Geschmackserlebnis.

BUNT GEMUSTERT UND LECKER

Alte Sorten dagegen konnten sich iiber Gene-
rationen an die Bedingungen einer bestimmten
Region anpassen und sind von Natur aus ,,hart
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im Nehmen®. Sie kommen besser mit Kilte

und lingeren Trockenperioden zurecht und
brauchen keinen Kunstdiinger. Daher sind sie
gut fiir den Freilandanbau geeignet und verzei-
hen auch den ein oder anderen Fehler — ideal
fiir Anfinger, die im Umgang mit den Pflanzen
noch nicht so erfahren sind. Ein weiterer Vor-
teil: Alte Sorten sind samenfest und liefern re-
gelmiflig neues Saatgut. AufSerdem begeistern
sie mit einer groffen Vielfalt an verschiedenen
Farben, Formen und Aromen. So werden To-
maten garantiert nicht langweilig.

FLEISCHTOMATE 'ANANAS'

Das feste Fruchtfleisch dieser alten Sorte aus
den USA erinnert vom Aussehen her an eine
Ananas und hat ein intensiv fruchtiges Aro-
ma. Die gerippten, orange-gelb marmorierten
Tomaten konnen bis zu 1 Kilogramm wiegen.
Anbau: weil ihre Friichte leicht aufplatzen,
die Pflanze am besten unter einem Regen-
schutz oder im Gewichshaus anbauen
Geschmack: fruchtig-sify

Verwendung: fiir Salate als schmackhafter
Farbakzent und fiir feine Soflen



COCKTAILTOMATE
'BLAack ZEBRA CHERRY'

Zwar beginnt die Ernte dieser gestreiften
Schonheiten erst im August, dafiir trigt die

Pflanze bis zum ersten Frost bestindig Friich-
te. Fiir eine reichere Ernte zweitriebig ziehen.
Anbau: tihlt sich an einem sonnigen, wind-
geschiitzten Platz oder im Gewichshaus wohl
Geschmack: wiirzig-saftig

Verwendung: fiir Salate und als Garnierung

FLEISCHTOMATE AUF REISEN

Die 'Reisetomate’ hat getrennte Fruchtkam-
mern, sodass man einzelne Teile abbrechen
kann, ohne dabei zu kleckern.

Anbau: Freiland oder Gewichshaus; die
Pflege ist etwas intensiver, weil die Pflanze
viele Geiztriebe ausbildet

Geschmack: wiirzig, leicht siuerlich
Verwendung: ideal fiir unterwegs als gesunder
Snack, fiir Picknicks und den Biergarten

GUT ZU WISSEN

FLEISCHTOMATE 'PAPRIKAFORMIGE'

Die alte Sorte mit den groflen, mattroten
Friichten gilt als besonders robust und kommt
ohne jeden Schutz zurecht. Sie liefert zudem
schon frith im Jahr reiche Ertrige.

Anbau: mag es sonnig und luftig; die ideale
Sorte fiir den Freilandanbau

Geschmack: saftig, wenig Siure

Verwendung: fiir Soflen und Suppen, aber
auch fiir Salate (z.B. Tomate-Mozzarella)

COCKTAILTOMATE
"YELLOW SUBMARINE'

Die gelbe Cocktailtomate wird wegen ihres

stiflen Geschmacks und der lustigen Form auch
»Kindertomate genannt.

Anbau: Freiland oder Gewichshaus; Friichte
kénnen bei Nisse aufplatzen (Regenschutz)
Geschmack: siif§-aromatisch

Verwendung: zum Naschen, fiir Salate und

als hiibsche Garnierung




Zutaten fiir 1 Brot

Fiir den Hefeteig: 10 g frische Hefe, circa 250 g
Mehl, 12 TL feines Meersalz, 4-5 EL Olivenol
Fiir das Pesto: 60 g getrocknete Tomaten in Ol,
40 g Pinienkerne, 30 g frisch geriebener
Parmesan, 3-4 EL Olivendl, 2 EL gehacktes
Basilikum, Salz, Pfeffer aus der Miihle
AuBerdem: 250 g kleine Mozzarellakugeln,
250 g Kirschtomaten an der Rispe, Knoblauch-
salami in Scheiben, Basilikumblatter

1. Fur den Teig die Hefe mit 135 ml lauwarmem
Wasser verriihren. Das Mehl mit dem feinen Salz
in einer Schiissel mischen. Die Hefe mit 3 EL Oli-
vendl zum Mehl geben und alles mit den Knet-
haken des elektrischen Handriihrgerédts zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Nach Bedarf die
Mehlmenge etwas variieren. Zugedeckt an einem
warmen Ort circa 45 Minuten gehen lassen.



2. FUr das Pesto die abgetropften Tomaten klein
schneiden. Die Pinienkerne in einer trockenen
Pfanne rosten und mit den Tomaten, dem Par-
mesan und dem Olivendl im Blitzhacker zu einer
Paste verarbeiten. Das Basilikum unterriihren und
das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Teig auf bemehlter Flache durchkneten
und zu einem Fladen formen. Auf ein Backblech
mit Backpapier legen und mit den Fingern Vertie-
fungen eindriicken. Mit einem feuchten Kiichen-

TOMATEN-KASE-BROT

Zutaten fiir 1 Brot

10 g Trockenhefe, 1 TL Zucker, 560 g Weizen-
mehl, Salz, 2 EL Olivendl, 50 g weiche, getrock-
nete Tomaten in Ol, Mehl zum Arbeiten, 150 g
geriebener Kase, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL
getrocknete Krduter (z.B. Thymian, Oregano),
Basilikum zum Garnieren

1. Die Hefe mit 340 ml warmem Wasser und dem
Zucker verrithren und circa 15 Minuten gehen
lassen. Das Mehl, 1% TL Salz sowie das Ol zuge-
ben und alles zu einem glatten, nicht klebrigen
Teig verkneten. Bei Bedarf noch Mehl oder Was-
ser einarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem
warmen Ort circa 1% Stunden gehen lassen.

2. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen,
dabei etwas Einlegedl auffangen. Den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache kurz durchkneten
und auf Backpapier zu einem Rechteck ausrollen.
Mit den getrockneten Tomaten belegen und mit
Kase bestreuen. Leicht salzen und pfeffern. Den
Teig von beiden Seiten zur Mitte hin einrollen,
mit dem Papier auf ein Backblech ziehen und zu-
gedeckt circa 15 Minuten gehen lassen.

3. Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

4. Die Teigrander mit dem Einlegedl bestreichen.
Das Brot mit getrockneten Krautern bestreuen
und im vorgeheizten Ofen 5 Minuten backen,

Aus DEM OFEN

tuch abdecken und 15 Minuten aufgehen lassen.
4. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

5. Das Brot mit Pesto bestreichen. Den Mozzarel-
la abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und
abtropfen lassen. Den Teig mit Salami und Moz-
zarella belegen, die Tomaten darauf verteilen und
das Brot im vorgeheizten Ofen circa 25 Minuten
backen. Mit Basilikum garniert servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Ruhezeit: 1 Stunde, Backzeit: 25 Minuten

dann die Temperatur auf 210 Grad reduzieren

und weitere circa 10 Minuten backen. Die Tem-
peratur auf circa 190 Grad reduzieren und das
Brot in 20-25 Minuten goldbraun fertig backen.
Herausnehmen, etwas abkuihlen lassen und mit
Basilikumblattchen garniert servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Ruhezeit: 2 Stunden, Backzeit: 35 Minuten
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KORNER-NUSS-BROT

MIT GETROCKNETEN TOMATEN  VEGETARIscy

Zutaten fiir 1 Kastenform

100 g Sonnenblumenkerne, 125 g Kiirbiskerne, 100 g blan-
chierte Mandeln, 100 g Haselnusskerne, 3 EL Leinsamen,
40 g Sesamsaat, 2 EL Flohsamenschalen, 1 EL gemahlene
Hanfsamen, 30 g getrocknete Tomaten (klein geschnitten),
1 EL Meersalz, 1 EL gemahlener Kiimmel, 1 EL gemahlener
Koriander, 3 EL Cashewmus, 250 g Kirschtomaten, ¥2 Bund
mediterrane Krauter, 1 Knoblauchzehe, 2-3 EL Olivendl,
wiirziger Kase in Scheiben

1. Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne und Mandeln mit
200 ml Wasser bedeckt circa 1 Stunde quellen lassen.

2. Die Haselndsse fein hacken und in eine Schiissel geben.
Leinsamen, Sesam, Flohsamenschalen, Hanfsamen, ge-
trocknete Tomaten, Salz und Gewtirze dazugeben und gut

1

mischen. Die eingeweichten Kerne

in einem Sieb abtropfen lassen und
abspulen. In der Kiichenmaschine
grob hacken und zur Mischung in die
Schissel geben. Mit dem Cashewmus
und 200 ml lauwarmem Wasser zu ei-
nem gleichmaligen Teig verkneten.
3. Den Backofen auf 220 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Die Kasten-
form mit Backpapier auslegen.

4. Den Teig in die Form fillen und das
Brot circa 30 Minuten backen. Her-
ausnehmen und vorsichtig aus der
Form heben. Die Ofentemperatur auf
200 Grad reduzieren. Das Brot weitere
30 Minuten fertig backen und auf ei-
nem Kuchengitter auskihlen lassen.
5. Die Kirschtomaten waschen und
halbieren. Die Krauter fein hacken.
Den Knoblauch schéalen und hacken.
Krauter, Tomaten und Ol mischen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einem
Blech verteilen und im Backofen bei
160 Grad circa 20 Minuten backen.
Das Brot in Scheiben schneiden und
mit Kase und Tomaten anrichten.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Backzeit: 1 Stunde 20 Minuten
Quellzeit: 1 Stunde

The L(LIZA)EE—Tipp:

Cashewmus kann man auch selbst
machen: 200 g Cashewnisse mit
Wasser bedeckt 2 Stunden einwei-
chen. Abtropfen lassen und mit
1-2 EL Wasser portionsweise in der
Kiichenmaschine mit Pulsfunktion
zu einem cremigen Mus purieren.



Aus DEM OFEN

VOLLKORNBROT GEFULLT MIT
TOMATEN, SPINAT & HIRTENKASE VEGETARiscy

Zutaten fiir 1 Springform (22 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: > Wiirfel Hefe (21 g), 300 g Weizenvollkornmehl, 1 TL brauner Zucker, 200 g Dinkel-

vollkornmehl, 1 EL geschrotete Leinsamen, 1 EL Salz, 50 g weiche Butter, Butter und Mehl fiir die

Form, Mehl zum Arbeiten

Fiir die Fiillung: 60 g getrocknete Tomaten in Ol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 100 g Babybspinat,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, frisch geriebene Muskatnuss, 100 g Hirtenkase

1. Die Hefe mit 2-3 EL Weizenmehl
und Zucker in 100 ml lauwarmem
Wasser verriihren. 15 Minuten quellen
lassen. Das Ubrige Weizenmehl, das
Dinkelmehl, Leinsamen, Salz, Butter
und circa 250 ml lauwarmes Wasser
dazugeben. In der Kiichenmaschine
circa 5 Minuten bei hoher Stufe zu ei-
nem weichen Teig verkneten, der sich
vom Schisselrand |6st. Falls notig,
noch Mehl oder Wasser dazugeben.
Mit einem Tuch bedeckt an einem
warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.
2. Die Tomaten aus dem Ol nehmen
und klein schneiden. Die Zwiebel und
den Knoblauch fein hacken und in

2 EL Tomatendl glasig diinsten. Den
Spinat waschen, verlesen und zu den
Zwiebeln geben. Den Spinat zusam-
menfallen und die FlUssigkeit ver-
dampfen lassen. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Die Tomaten da-

zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat i bl L | 3 ‘ AR LN l.i :
wiirzig abschmecken und den zerbro-

ckelten Kase untermischen. der Nahtseite nach unten in die Form legen und mit einem
3. Die Form ausbuttern und mit Mehl Tuch bedeckt nochmals circa 45 Minuten ruhen lassen.
ausstreuen. Den Teig nochmals kraftig 4. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
durchkneten und auf einer bemehl- 5. Das Brot im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene circa
ten Flache zu einem Kreis von circa 45 Minuten backen. Herausnehmen und circa 20 Minuten
40 cm Durchmesser ausrollen. Die abkuhlen lassen, dann aus der Form |6sen und auf einem Ku-
Gemusefillung in die Mitte geben, chengitter vollstandig erkalten lassen.

den Teig rundherum gleichmaBig ein- Zubereitungszeit: 1 Stunde, Ruhezeit: 2 Stunden
schlagen und zusammendriicken. Mit Gar- und Backzeit: 50 Minuten
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MUFFINS MIT
GETROCKNETEN
TOMATEN & KASE

Zutaten fiir 12 Stiick

5 Stangel Basilikum, 2 Kugeln Mozzarella,

80 g getrocknete, eingelegte Tomaten, 180 g
Dinkelvollkornmehl, 60 g Weizenvollkornmehl,
1 EL Backpulver, Salz, 3 Eier, 150 ml Milch, 50 ml
Pflanzendl, Pfeffer aus der Miihle, Basilikum-
blattchen zum Garnieren

1. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Ein Muffin-
blech mit Papierformchen auslegen.

2. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und
die Blatter hacken. Mozzarella abtropfen lassen
und klein wiirfeln. Tomaten abtropfen lassen, das
Ol auffangen und die Tomaten klein schneiden.
3. Beide Mehle mit Backpulver und 1 TL Salz mi-
schen. Eier, Milch, 3 EL Tomatendl und das Pflan-
zendl zugeben. Mit den Knethaken der Kiichen-
maschine zu einem glatten Teig verarbeiten. Bei

Bedarf noch Milch oder Mehl einarbeiten. Toma-

ten, Basilikum sowie 4/5 der Kasewdirfel zufligen

und gut vermengen. In die Férmchen fillen und
die Ubrigen Kasewdirfel auf dem Teig verteilen.
4. Die Muffins im Ofen circa 25 Minuten backen.
Herausnehmen, kurz abkihlen, dann auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen. Die Muffins auf
einer Platte oder auf Tellern anrichten und mit
Basilikumblattchen garniert servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 25 Minuten

TOMATENPIZZA

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Hefeteig: V2 Wiirfel Hefe (21 g), 1 Prise
Zucker, 250 g Mehl, 200 g Maismehl, 4 EL Oli-
venodl, 1 TL Salz, Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag: 3 gelbe Tomaten, 3 orange To-
maten, 4 rote Eiertomaten, 100 g Cocktailtoma-
ten, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1-2 TL Thymian,
Olivenol zum Betraufeln, Kresse zum Bestreuen

1. Fr den Teig die Hefe in einer Schiissel mit Zu-
cker und 200 ml lauwarmem Wasser glatt riihren.
Beide Mehle, Olivendl und Salz zugeben und zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2. Den Ofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze
mitsamt den Backblechen vorheizen.



3. Aus dem Teig 4 Kugeln formen, auf wenig Mehl
zu runden Fladen von circa 22 cm Durchmesser
ausrollen und auf Backpapier legen. Die Tomaten
waschen, trocken tupfen und in Scheiben schnei-
den. Die Fladen mit Tomaten belegen, mit Salz,
Pfeffer sowie Thymian wiirzen.

Aus DEM OFEN

4. Die Pizzen mit Ol betraufeln, mit dem Papier
vorsichtig auf die heiBen Bleche gleiten lassen
und je 15-20 Minuten backen. Mit Kresse be-
streut servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Ruhezeit: 1 Stunde, Backzeit: 20 Minuten

HEFEBROT MIT SAFTIGER FULLUNG

Zutaten fiir 1 Brot

Y2 Wiirfel Hefe (21 g), 500 g Mehl, Meersalz, 5 EL
Olivendl, 250 g Gorgonzola, 120 g getrocknete
Tomaten in Ol, Mehl fiir die Arbeitsfliche, 4 EL
Basilikumpesto, 1 Handvoll Basilikum, 1 Hand-
voll Rauke

1. Die Hefe mit 350 ml lauwarmem Wasser ver-
rihren. Das Mehl mit 1 TL Salz in einer Schiissel
mischen. Die Hefe mit 3 EL Olivendl zum Mehl
geben und mit den Knethaken des Handrihr-
gerats zu einem geschmeidigen Teig verkneten,
der nicht mehr an der Schiissel klebt. Falls nétig,
noch Mehl oder Wasser einarbeiten. Den Teig zu-
gedeckt an einem warmen Ort circa 45 Minuten
auf etwa das doppelte Volumen aufgehen lassen.
2. Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache gut
durchkneten und zu einem Quadrat von circa

40 x 40 cm auswellen. Abgedeckt circa 15 Minu-
ten gehen lassen. Den Gorgonzola wiirfeln. Die
Tomaten abtropfen lassen und grob hacken.

3. Den Teig im mittleren Drittel mit Pesto bestrei-
chen. Den Gorgonzola und die Tomaten darauf
verteilen. Die beiden anderen Drittel des Teiges
dartiberschlagen, die Rander gut andriicken und
verschlieBen. Abgedeckt nochmals circa 45 Minu-
ten gehen lassen.

4. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.
5. Das Brot auf das Backblech legen und mit den
Fingerspitzen einige kleine Mulden eindriicken.
Mit dem Ubrigen Ol betraufeln und mit Meersalz

bestreuen. Im vorgeheizten Ofen circa 45 Minu-

ten goldbraun backen.

6. Das Basilikum und die Rauke abbrausen, tro-
cken schiitteln und die Blatter abzupfen. Das
Brot aus dem Ofen nehmen, mit Rauke und Ba-
silikum bestreuen und am besten noch warm in
Stlicke geschnitten servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Ruhezeit: 1 Stunde 45 Minuten

Backzeit: 45 Minuten
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In seiner Heimat Ligurien wird dieses Fladenbrot aus He-

feteig Focaccia genannt und ist schon seit dem Altertum
bekannt. Es wurde in seiner urspriinglichen Form nur mit
Olivendl, Salz und ein paar Kriutern verfeinert, doch in-
zwischen kommt die beliebte Variante mit Tomaten immer
hiufiger auf den Tisch. In Italien dient das Brot als sitti-
gendes Frithstiick oder als Zwischenmahlzeit.

TOMATENBROT  S¥hryqiscH

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Teig: %2 Wiirfel Hefe (21 g), 400 g Mehl, > TL Salz,
50 ml Olivenol, Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag: 2 Zweige Rosmarin, 300 g Kirschtomaten,

1 rote Zwiebel, 120 g cremiger Rotschmierkase (z.B. Taleg-
gio), 10 Wacholderbeeren, Meersalz, Pfeffer aus der Miihle,
Olivenol zum Betraufeln, Rauke zum Bestreuen

1. Fr den Teig die Hefe mit 220 ml lauwarmem Wasser ver-
rihren. Das Mehl mit dem Salz in einer Schiissel mischen. Die
aufgeloste Hefe mit dem Olivendl zu dem Mehl geben und
alles mit den Knethaken des elektrischen Handriihrgerats zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig zugedeckt an
einem warmen Ort circa 45 Minuten bis zum doppelten Volu-
men gehen lassen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

3. Den Rosmarin waschen, trocken schitteln und die Nadeln
abzupfen. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel
schalen und in dlinne Spalten schneiden. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache gut durchkneten, zu einem circa

1 cm dicken Fladen ausrollen und auf das Blech legen.

4. Die Tomaten mit der Schnittflache nach oben darauf ver-
teilen. Alles mit den Zwiebelspalten, Rosmarinnadeln und
Wacholderbeeren bestreuen. Den Kase in Scheiben schneiden
und darauf verteilen. Den Fladen salzen, pfeffern und mit Oli-
vendl betraufeln und im Ofen 25-30 Minuten backen. Heraus-
nehmen, das Brot in Stlicke schneiden und mit einer Handvoll
Rauke bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 30 Minuten, Ruhezeit: 45 Minuten

Aus DEM OFEN

1 Das Olivenél macht den Hefeteig

schén geschmeidig. Mit handwarmer,
fliissiger Butter funktioniert das Rezept
aber auch. 2 Die Tomaten mit den
Schnittfldchen nach oben auf dem
Teig verteilen. 3 Mit Zwiebeln, Ol und
Kréutern belegen und im Ofen backen
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ZOPFBROT MIT TOMATEN,
GEGRILLTER PAPRIKA & KASE

Zutaten fiir 1 Brot

Fiir den Teig: 2 Wiirfel frische Hefe (21 g), circa 400 g Mehl,
1TL Zucker, 1 TL Salz, 4 EL Olivendl, Mehl zum Arbeiten

Fiir die Fiillung: 2 rote Paprikaschoten, 1 Zwiebel, 2 Knob-
lauchzehen, Olivendl, 250 g passierte Tomaten, Salz, Pfeffer
aus der Miihle, 1 TL getrockneter Oregano, 1 TL Paprikapul-
ver (edelsiiBB), 125 g geriebener Mozzarella, 125 g geriebener
Cheddar, 2 EL gehackte Krauter (z.B. Petersilie, Basilikum)

1. Fir den Teig die Hefe in 50 ml lauwarmem Wasser auflosen.
Das Mehl in einer Schiissel mit der Hefe, Zucker, Salz, Ol und
160 ml lauwarmen Wasser zu einem geschmeidigen Teig ver-
kneten, der nicht mehr an der Schiissel klebt. Bei Bedarf noch
Wasser oder Mehl einarbeiten. Den Teig mit einem Tuch be-
deckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2. Den Ofen auf Grillstufe vorheizen. Das Blech mit Backpapier
belegen und mit 1 EL Ol bestreichen.

3. Fur die Fillung die Paprikaschoten waschen, putzen, in

128

Streifen schneiden, auf dem Blech
verteilen und im vorgeheizten Ofen
circa 15 Minuten grillen, bis sie
leicht gebraunt sind. Herausneh-
men und abkiihlen lassen.

4. Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wirfeln. Die Paprikastrei-
fen klein wiirfeln. Zwiebel und Kno-
blauch in 2 EL heiBem Olivendl hell
anschwitzen, die Tomaten zufligen
und circa 5 Minuten einkocheln las-
sen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Oregano wiirzen und die Papri-
kawdirfel untermischen.

5. Das Blech erneut mit Backpa-
pier belegen. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache rechteckig
ausrollen, mit der Tomaten-Pa-
prika-Sofe bestreichen und mit
beiden Kasesorten bestreuen. Den
Teig eng aufrollen und mit der Naht
nach unten auf das Blech legen. Die
Rolle mit einem scharfen Messer
der Lénge nach mittig knapp zur
Halfte durchschneiden und beide
Strange umeinanderschlingen.

Das Blech drehen und die andere
Halfte der Rolle ebenso einschnei-
den, die Strange in sich verdrehen
und beide Enden einschlagen. Das
Zopfbrot auf dem Blech 30 Minuten
gehen lassen.

6. Den Ofen auf 200 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen und das
Brot circa 20 Minuten backen. Die
gehackten Krauter mit 2 EL Olivendl
verrUhren. Das Brot herausnehmen,
mit dem Krauterdl bestreichen und
noch 5-10 Minuten fertig backen.
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Back-/Grillzeit: 45 Minuten
Ruhezeit: 1 Stunde 30 Minuten



Aus DEM OFEN

TOMATEN-KRAUTER-ROULADE S GETARISCH

Zutaten fiir 1 Backform (circa 23 x 32 cm)

40 g Butter, 1 Lorbeerblatt, 40 g Mehl, 300 ml Vollmilch, Salz und schwarzer Pfeffer aus der

Miihle, 3 EL Tomatenmark, 3 Eier, 200 g Kirschtomaten, 300 g Ricotta, je 4 EL fein gehackte, frische
glatte Petersilie, Basilikumblatter und Schnittlauchrolichen, 1 TL fein geriebene Zitronenschale,

2 EL geriebener Hartkase

1. Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen. Die Form fetten und mit
Backpapier auslegen.

2. Die Butter mit dem Lorbeerblatt
in einem Topf bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen. Das Mehl zuge-
ben und unter Rithren 1 Minute
lang anschwitzen. Die Milch nach
und nach dazugeben und unter
standigem Riihren so lange erhit-
zen, bis die SoR3e eindickt. In eine
Rahrschissel umfillen und das
Lorbeerblatt herausnehmen. Die
SofBe mit Salz und Pfeffer wirzen,
das Tomatenmark unterriihren. Die
Eier trennen und die Eigelbe ein-
zeln unter die Sof3e schlagen.

3. Die Eiweil3e steif schlagen. Einen
Loffel Eischnee unter die Mehl-
schwitze rihren, um sie aufzulo-
ckern. Den restlichen Eischnee be-
hutsam unterheben und die Masse
gleichmaBig in der Form verteilen.
Im vorgeheizten Ofen 12-15 Mi-
nuten lang backen, bis der Teig
aufgegangen und fest ist. Aus dem
Ofen nehmen, mit einem sauberen
Kiichenhandtuch abdecken und
zum Abkihlen beiseitestellen.

4. Die Tomaten waschen, halbie-
ren und das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel schneiden. Fiir die Fillung
die Tomatenwdirfel, den Ricotta,
die Krauter und die Zitronenschale
miteinander vermischen und mit
Pfeffer wiirzen.

5. Den abgekiihlten Teig gleichmaBig mit der Fillung bestrei-
chen. Die Teigplatte langs aufrollen, sodass sich eine lange Rou-
lade ergibt. Auf das vorbereitete Backblech legen. Die Roulade
mit dem Hartkase bestreuen und im vorgeheizten Backofen
circa 20 Minuten lang backen. Ofenwarm und in Scheiben ge-
schnitten servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten, Garzeit: 35 Minuten
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% TOMATEN-KARTOFFEL-AUFLAUF  S¥bsqiscH

ST, Wi O T, - SPEY ] Zutaten fiir 4 Personen

1 Knoblauchzehe, 1 TL Butter, 6 Toma-
ten, 800 g Kartoffeln, 3 Stiele Peter-
silie, 50 g Gouda, 75 ml Schlagsahne,
275 ml Milch, 2 Eier, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, frisch geriebene Muskat-
nuss

1. Den Knoblauch schéalen und halbie-
ren. Eine Auflaufform mit Butter einfet-
ten und mit der Knoblauchzehe aus-
reiben. Die Tomaten heill Gberbrihen,
abschrecken und die Haut abziehen.
Die Tomaten in Scheiben schneiden. Die
Kartoffeln schalen, waschen und in din-
ne Scheiben schneiden. In kochendem
Wasser circa 5 Minuten blanchieren.

2. Den Backofen auf 200 Grad (180 Grad
Umluft) vorheizen.




Aus DEM OFEN

3. Die Tomaten- und die Kartoffelscheiben im ne-SoBe salzen und pfeffern, mit Muskat wiirzen
Wechsel in die Auflaufform einschichten. Die und Gber das Gemdise giel3en.

Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blatter 4. Den Auflauf im vorgeheizten Ofen circa 40 Mi-
abzupfen und hacken. Den Gouda fein reiben. nuten goldbraun backen. Heil3 servieren.

Die Sahne, die Milch, die Eier und die gehackte Zubereitungszeit: 35 Minuten

Petersilie mit dem Kéase verriihren. Die Kase-Sah- Backzeit: 40 Minuten

HAHNCHENSCHENKEL IN
TOMATENSOSSE MIT BASILIKUM

Zutaten fiir 4 Personen

4 Hahnchenkeulen, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 30 g fliissige Butter, 5 Schalotten, 2 Knoblauchzehen,
600 g Flaschentomaten, 3 EL Olivendl, 2 EL Tomatenmark, 2 Prisen Zucker, 100 ml trockener Weil3-
wein, 100 ml Hiihnerbriihe, 2 TL gerebelter Oregano, Basilikum zum Garnieren

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

2. Die Hahnchenkeulen waschen und
trocken tupfen. Von allen Seiten mit Salz
und Pfeffer wlirzen, dann mit der Butter
bepinseln.

3. Die Schalotten schéalen und grob
wirfeln. Den Knoblauch schélen und
hacken. Die Tomaten waschen und
ebenfalls hacken. Das Olivendl in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen, Schalotten
und Knoblauch darin anbraten. Das To-
matenmark einriihren und anschwitzen.
Mit dem Zucker bestreuen, die Tomaten
hinzufligen und mit WeiBwein und Bri-
he abléschen. Aufkochen lassen, dann
mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Die Keulen in die SoB3e legen und im
vorgeheizten Ofen 30-35 Minuten ga-
ren, bis beim Einstechen in die Keulen
klarer Bratensaft austritt. Mit frischem
Basilikum garnieren und direkt aus der
Pfanne servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: circa 40 Minuten



TOMATEN-AUFLAUF
MIT BULGUR & PILZEN

VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Bulgur, Salz, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Peperoni,
300 g Pilze (z.B. Shiitake-Pilze, Austernpilze, Steinpilze), 300 g
Kirschtomaten, 4 EL Olivendl, Pfeffer aus der Miihle, 2 Kugeln
Mozzarella, 50 g schwarze Oliven, 80 ml Gemlisebriihe

Zum Servieren: 1 Handvoll Basilikumblatter, grober Pfeffer aus
der Miihle

1. Den Bulgur nach Packungsanleitung in Salzwasser einige Mi-
nuten vorgaren, abgieBen und abtropfen lassen.
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2. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.
Die Peperoni waschen, putzen
und das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel schneiden. Die Pilze put-
zen, moglichst nicht waschen
und die Stiele kiirzen. Die Pilze in
dinne Scheiben schneiden. Die
Kirschtomaten waschen, abtrop-
fen lassen, halbieren und den
Stielansatz entfernen.

3. Den Backofen auf 180 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Eine ofenfeste Form mit 1 EL Oli-
venol ausstreichen.

4. In einer Pfanne das restliche
Olivendl erhitzen. Zwiebel, Kno-
blauch und Peperoni darin circa
3 Minuten anschwitzen. Die Pil-
ze zufligen und kurz mitbraten,
dann den Bulgur untermischen
und alles mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Den Mozzarella in Scheiben
schneiden. Die Bulgurmischung
in die vorbereitete Form fullen,
Kirschtomaten und Oliven unter-
mengen und die Gemsebriihe
angieBen.

5. Den Auflauf mit den Mozzarel-
lascheiben belegen und im vorge-
heizten Backofen circa 30 Minu-
ten backen. In der Zwischenzeit
die Basilikumblatter abbrausen,
trocken tupfen und in feine Strei-
fen schneiden. Den Auflauf aus
dem Ofen nehmen, mit grobem
Pfeffer bestreuen und mit etwas
Basilikum garniert servieren. Den
restlichen Basilikum separat dazu
reichen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 40 Minuten



Aus DEM OFEN

HAHNCHENHACKBRATEN MIT
KIRSCHTOMATEN AN DER RISPE

Zutaten fiir 4 Personen

1 Brotchen vom Vortag, 50 g lauwarme Sahne, 700 g Hihnchenhackfleisch, 1 Zwiebel, 2 Knoblauch-

zehen, 1 junge Mohre, 1 Stange Staudensellerie, > Handvoll Krauter (z. B. Petersilie, Dill), 2-3 EL Oli-

vendl, 2 Eier, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 EL Currypulver, V2 TL Kurkumapulver, Semmelbrosel bei

Bedarf, 1 Rispe Kirschtomaten, 2 TL getrocknete Krauter (z.B. Thymian), Dill zum Garnieren

1. Das Brétchen klein wiirfeln

und in der Sahne einweichen. Das
Hahnchenfleisch in eine Schiissel
geben. Die Zwiebel und den Kno-
blauch schalen und fein hacken.
Die M&hre schalen und fein rei-
ben. Den Sellerie waschen, put-
zen und fein wiirfeln. Die Krauter
abbrausen, trocken schitteln und
die Blattchen fein hacken.

2. Den Ofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Eine
Auflaufform mit Ol ausstreichen.
3. In einer Pfanne 1-2 EL Ol erhit-
zen. Zwiebel und Knoblauch darin
hell anschwitzen. Mohre und Sel-
lerie zufligen und circa 3 Minuten
mit anschwitzen, dann die Krauter
unterriihren. Beiseitestellen und
kurz abkihlen lassen.

4. Die Eier zum Hackfleisch ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer, Curry- und
Kurkumapulver wiirzen. Das aus-
gedriickte Brétchen und die Zwie-
belmischung zufligen und alles zu
einer formbaren Masse vermen-
gen. Bei Bedarf etwas Brosel un-
termischen. Den Fleischteig in die
Form fillen und glatt streichen.

5. Die Kirschtomaten vorsich-

tig waschen, damit sie sich nicht
von der Rispe |6sen, und trocken
tupfen. Die Tomaten auf den
Hackbraten legen. Alles mit den

getrockneten Krautern bestreuen und im vorgeheizten Ofen
circa 30 Minuten backen (Stabchenprobe). Den Hdhnchenhack-
braten herausnehmen und mit Dill garniert servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten, Garzeit: 35 Minuten




KARTOFFEL-
PUREE MIT
SCHMORTOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg mehligkochende Kartoffeln, Salz,
1%2 kg Tomaten, 1 Bund Lauchzwie-
beln, 2 EL Olivenol, Pfeffer aus der
Miihle, 2 Bund Thymian, 150 ml Ma-
germilch, 4 EL Pesto (Glas)

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und
in Salzwasser zugedeckt circa 25 Minu-

ten garen. und die Lauchzwiebeln mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Thy-
2. Den Backofen auf 200 Grad (180 Grad mian in einer Auflaufform mischen. Auf mittlerer Schiene
Umluft) vorheizen. im vorgeheizten Backofen circa 15 Minuten schmoren.

3. Die Tomaten halbieren und die 4. Die Kartoffeln abgieBen, fein zerstampfen und mit Ma-
Stielansatze herausschneiden. Die germilch und Pesto verriihren. Das Plree abschmecken
Lauchzwiebeln waschen, putzen und und mit den Schmortomaten anrichten.

schrag in Ringe schneiden. Die Tomaten Zubereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 25 Minuten

GNOCCHI-AUFLAUF MIT KIRSCHTOMATEN,
HACKFLEISCH UND KASE

Zutaten fiir 4 Personen

1 Mohre, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchze-
hen, 1 Stange Staudensellerie, 3 EL Oli-
vendl, 400 g gemischtes Hackfleisch,

2 EL Tomatenmark, 100 ml trockener
Rotwein, circa 250 ml Fleischbriihe,
Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer aus der
Miihle, 200 g stiickige Tomaten (Dose),
400 g Kirschtomaten an der Rispe,

400 g frische Gnocchi (Kiihlregal),

100 g frisch geriebener Hartkase

1. Die Mohre, die Zwiebel und den Kno-
blauch schalen und alles klein wiirfeln.
Den Staudensellerie waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden.

2. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Das




Hackfleisch darin unter Rihren kriimelig und
leicht braun anbraten. Das Gem{ise zufligen und
2-3 Minuten mitbraten. Tomatenmark unterriih-
ren und kurz mit angehen lassen. Mit Wein abl6-
schen und Briihe angiel3en. Mit Salz, Zucker und
Pfeffer wiirzen. Die Dosentomaten untermischen.
3. Die Kirschtomaten waschen. Etwa die Halfte
von den Rispen zupfen und zur Sof3e geben. Die
SoBe circa 15 Minuten unter gelegentlichem
Rihren kécheln lassen und abschmecken.

Aus DEM OFEN

4. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen.

5. Die Gnocchi in kochendem Salzwasser einige
Minuten vorgaren, abgieBen, mit der FleischsoBe
vermengen und in eine Auflaufform fillen. Mit
dem Kase bestreuen und die restlichen Tomaten
an den Rispen darauf verteilen. Den Auflauf im
vorgeheizten Backofen circa 25 Minuten garen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: circa 50 Minuten

OCHSENHERZTOMATEN

MIT GEBACKENEN EIERN

Zutaten fiir 4 Personen

VEGETARISCH

4 grol3e Ochsenherztomaten, 2 Zweige Estragon, 4 Eier, 150 g Ziegenfrischkase, Salz, Pfeffer aus der

Miihle, 3 Msp. Piment d’Espelette

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft
(200 Grad Ober- und Unterhitze) vor-
heizen.

2. Die Tomaten waschen, jeweils oben
einen Deckel abschneiden und die Ker-
ne vorsichtig entfernen. Den Estragon
waschen, trocken schitteln und die
Blatter grob hacken.

3. Die Eier vorsichtig trennen. Die Eigel-
be getrennt voneinander aufbewahren.
Die Eiweie mit dem Ziegenfrischkase
und dem Estragon verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in die Tomaten
flllen. Die Tomaten auf ein Backblech
setzen und im vorgeheizten Ofen zu-
nachst circa 15 Minuten garen.

4. Dann auf jede Tomate ein Eigelb glei-
ten lassen und weitere 5-10 Minuten
fertig garen. Mit dem Piment d'Espelet-
te bestreuen und servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten
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Aus DEM OFEN

Getrocknete und in Olivendl eingelegte To- Monate und erfreuen uns noch im Herbst mit
maten kann man in jedem Supermarkt, Bio-  ihrem sommerlichen Aroma. Und hat man al-
laden und Feinkostgeschift kaufen. Viel mehr le eingelegten Tomaten aufgegessen, bleibt am
Spafl macht es aber, sie selbst herzustellen,am  Ende ein wiirziges Ol zuriick, das gut zu fei-

besten mit Tomaten aus dem eigenen Garten.  nen Salaten passt und zum Anbraten verwendet

Sie halten sich so konserviert etwa drei bis vier werden kann — einfach genial.

GETROCKNETE TOMATEN

.. &
MIT KNOBLAUCH UND KRAUTERN VoA

Zutaten fiir drei Glaser a 200 ml

1 kg reife Kirschtomaten, 2 TL Salz, 1 TL Zucker, einige
Zweige frische Krauter (z. B. Thymian und Rosmarin),
4 Knoblauchzehen, Olivenél

1. Den Ofen auf 90 Grad vorheizen. Zwei Backbleche
mit Backpapier belegen.

2. Die Tomaten waschen, trocknen, halbieren, grob von
den Kernen befreien und mit den Schnittflachen nach
oben auf die Bleche legen. Salz und Zucker mischen
und Uber die Tomaten streuen. Die Bleche in den vorge-
heizten Ofen schieben und die Tomaten darin circa 4-5
Stunden trocknen, bis sie kaum noch Wasser enthalten,
sich aber noch biegen lassen.

3. Wahrend der letzten circa 30 Minuten die Krauter und
den Knoblauch zu den Tomaten geben. Danach die Ble-
che aus dem Ofen nehmen und alles auskiihlen lassen.
4, Die Tomaten, die Knoblauchzehen und die Krauter
auf die sterilisierten Glaser verteilen und nach Belieben
noch mit frischen Krautern erganzen. Mit Olivendl auf-
fullen, bis alles bedeckt ist.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Trockenzeit: 4-5 Stunden, Haltbarkeit: 3-4 Monate

Ihr ld/ZA)EE-Tipp:

Wahrend des Trockenvorgangs einen Kochloffel aus
Holz in die Ofentir klemmen, damit ein GroR3teil der
Feuchtigkeit entweichen kann.

1 Wer ein bisschen ,tricksen” und das

Einlegen beschleunigen méchte, kann auch
abgepackte getrocknete Tomaten nehmen.
2 Die getrockneten Tomaten mit Knoblauch
und Gewlirzen ins Glas geben und mit Oli-
vendl auffiillen, bis alles bedeckt ist

137



SOMMERGEMUSE-AUFLAUF MIT KRAUTERN

VEGAN

Zutaten fiir 1 Auflaufform bzw. fiir 4 Personen
Ol fiir die Form, 4 Tomaten, 2 gelbe Paprikaschoten, 1 Zucchini, 1 Aubergine, 2 kleine Zwiebeln,

2 Handvoll Petersilie, 6 Stangel Thymian, 4-5 EL Olivendl, 4 EL Balsamico, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Den Ofen auf 200 Grad Unter- und Oberhitze
vorheizen. Die Auflaufform mit Ol einpinseln.

2. Die Tomaten Uberbrihen, abschrecken, hau-
ten, vierteln und entkernen. Die Paprikaschoten
waschen, halbieren, putzen, schilen und in breite
Streifen schneiden. Die Zucchini und die Aubergi-
ne waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in schmale Spalten
schneiden. Die Krauter abbrausen, trocken schiit-
teln, abzupfen und fein hacken. Einige Krauter

zum Garnieren beiseitelegen.

3. Das GemiUse abwechselnd in die Form schich-
ten. Dabei jede Schicht mit Krautern bestreuen,
mit Ol und Balsamico betrdufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Form mit Alufolie abdecken
und im vorgeheizten Ofen circa 45 Minuten ba-
cken. Wahrend der letzten circa 10 Minuten die
Folie abnehmen und das Gemiise leicht braunen
lassen. Herausnehmen und mit den beiseitege-
legten Krautern bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 45 Minuten




PROVENZALISCH GEFULLTE TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

\8k DEM OFEN
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VEGETARISCH

6 EL Olivendl, 4 groBe, festfleischige Tomaten (je circa 250 g), Salz, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe,
150 g frische Semmelbrosel, 1 TL frische Thymianblatter, 1 EL frische Schnittlauchrélichen,
2 EL glatte Petersilie, Abrieb von 1 Bio-Zitrone, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL geriebener Hartkase

1. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine
Backform mit 2 EL Olivendl eindlen.

2. Die Tomaten waschen und jeweils einen De-
ckel abschneiden, sodass das weiche Innere mit
den Kernen sichtbar wird. Mit einem kleinen,
scharfen Messer und einem Lo6ffel vorsichtig das
Weiche herauskratzen. Das Innere etwas salzen,
damit die Tomaten Wasser ziehen kénnen. Mit
der Offnung nach unten beiseitestellen.

3. Die Schalotte und den Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Das restliche Olivendl in einer
Pfanne bei milder Hitze erwarmen. Die Schalot-
ten und den Knoblauch hineingeben und glasig

anschwitzen. Die Semmelbrésel griindlich unter-
mischen und 1-2 Minuten lang mitbraten.

4. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Krauter wa-
schen und klein hacken. Thymian, Schnittlauch,
Petersilie und Zitronenschale unter die Semmel-
brésel rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die ausgehohlten Tomaten in die Form stellen
und mit der Semmelbréselmischung fillen. Mit
dem geriebenen Kase bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen 30 Minuten backen, bis der Kase
goldbraun ist. Herausnehmen und heil3 servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 30 Minuten
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GEBACKENER
HIRTENKASE

Zutaten fiir 4 Personen

2 EL Olivendl, 1 TL Paprikapulver,
2 TL gehackter Thymian, 2 Kno-
blauchzehen, 4 Schalotten, 16
Kirschtomaten, 6 Pfefferschoten
(Schérfe nach Belieben), 4 Stiick
Hirtenkdse, 100 gemischte Oliven
(ohne Stein)

1. Den Backofen auf 180 Grad Um-
luft vorheizen.

2. Das Olivendl mit Paprikapulver
und Thymian zu einer Marinade
verrihren. Den Knoblauch und
die Schalotten schalen und klein
schneiden. Die Tomaten und die
Pfefferschoten halbieren. Den Hir-
tenkase in eine feuerfeste Form

S
s

B VEGETARIscH W,

geben und mit der Marinade bestreichen. Die Oliven halbieren
und mit dem Gemise auf dem Kase verteilen.

3. Die Form in den Ofen schieben und den Kase 20 Minuten
backen. Falls vorhanden, in den letzten 5 Minuten den Grill ein-
schalten. Den Hirtenkdse heild mit Baguette servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten, Backzeit: 20 Minuten

TOMATEN-
REISNUDEL-
AUFLAUF

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Risoni (Reisnudeln), Salz,
400 g Tomaten, 500 g Zucchini,

1 Bund Lauchzwiebeln, 50 g
schwarze Oliven (entsteint), Pfef-
fer, 250 ml Gemiisebriihe, 2 Bund

Thymian, 200 g Hirtenkase

1. Die Reisnudeln circa 10 Minuten
in kochendem Salzwasser vorgaren,
dann abgieBen und grindlich ab-
tropfen lassen.

2. Inzwischen die Tomaten und die
Zucchini waschen, putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Die



Lauchzwiebeln putzen, waschen und in dicke
Ringe schneiden. Reisnudeln, Tomaten, Zucchini,
Lauchzwiebeln und Oliven in einer gefetteten
Auflaufform mischen. Mit Salz und Pfeffer wiir-

zen. Die Briihe angiel3en.

3. Den Backofen auf 180 Grad (160 Grad Umluft)

vorheizen.

Aus DEM OFEN

4. Den Thymian waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen abzupfen. Den Kase zerbrockeln
und mit dem Thymian auf der Gemuse-Nudel-
Mischung verteilen. Im vorgeheizten Ofen circa
30 Minuten backen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 40 Minuten

TOMATEN-THUNFISCH-GRATIN MIT THYMIAN

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Filoteig, 3 EL Olivendl, 600 g bunte Tomaten, 1 Handvoll Thymian, 250 g Ricotta,
250 ml Sahne, ¥2 unbehandelte Zitrone (Abrieb und Saft), 4 Eier, 250 g Thunfisch (im eigenen Saft),

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Den Backofen auf 180 Grad Um-
luft vorheizen. Eine Gratinform mit
Backpapier auslegen.

2. Die Teigblatter Giberlappend in
die Form legen und dabei jedes
Blatt mit Ol bepinseln. Die Rander
durfen leicht Gberstehen.

3. Die Tomaten waschen, die
Stielansatze entfernen und die
Tomaten in Scheiben oder Spalten
schneiden. Auf dem Teig auslegen
und mit dem abgezupften Thymian
bestreuen. 150 g Ricotta mit der
Sahne, dem Zitronenabrieb und
den Eiern verquirlen. Den Thun-
fisch abschiitten, zerpfliicken und
unter die Eier-Kase-Sahne mischen.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

4. Uber die Tomaten verteilen und
den Ubrigen Ricotta darliberbro-
ckeln. Im vorgeheizten Ofen circa
40 Minuten goldbraun backen. Am
besten noch heil3 servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 40 Minuten

141



GEBACKENE FLEISCHTOMATEN
MIT ERBSEN-SCHINKEN-FULLUNG

2. Die Tomaten waschen und je-
weils einen Deckel abschneiden.
AnschlieBend mit einem kleinen
Loffel aushohlen und den Saft
auffangen. Das herausgeloste
Fruchtfleisch hacken. Die Deckel
putzen und ebenfalls hacken. Die
Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin anbraten.
Das Tomatenfruchtfleisch mit dem
Tomatenmark und dem Saft zuge-
ben. Die Briihe zugief3en und auf-
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

3. Den Schinken klein wiirfeln.
Basilikum waschen und die Blatt-
chen abzupfen. Einige Blattchen
zum Bestreuen beiseitelegen, den
Rest hacken. Die Suppennudeln
mit Schinken, Basilikum, Ei, Erbsen
und Creme fraiche mischen. Mit
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Muskat kraftig wiirzen.

4. Den Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.

5. Die ausgehohlten Tomaten mit

Kichenpapier trocken tupfen. Die
Innenseiten salzen und pfeffern.

Zutaten fiir 4 Personen Die Nudelmischung einfiillen und
100 g Erbsen (TK), 75 g kleine Suppennudeln, Salz, 4 gro3e mit dem Kase bestreuen. Die To-
Fleischtomaten, 1 Zwiebel, 2 EL Olivendl, 2 EL Tomatenmark, matensofe in einer Auflaufform
100 ml Gemiisebriihe, Pfeffer aus der Miihle, 150 g gekochter verteilen und die gefiillten Toma-
Schinken, 1 Bund Basilikum, 1 Ei, 50 g Créme fraiche, edel- ten hineinsetzen. Im vorgeheiz-
sliBes Paprikapulver, frisch geriebene Muskatnuss, 75 g gerie- ten Backofen circa 20 Minuten
bener Kase (z.B. Gouda) backen. Herausnehmen und mit

Basilikum garniert servieren. Dazu

1. Die Erbsen auftauen lassen. Die Nudeln nach Packungsanwei- schmeckt frisches Baguette.
sung in kochendem Salzwasser garen. Abgiel3en, abschrecken Zubereitungszeit: 30 Minuten
und abtropfen lassen. Garzeit: 30 Minuten
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Aus DEM OFEN

GRATINIERTE KRAUTER-KASE-TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

VEGETARISCH

800 g mehligkochende Kartoffeln, Salz, 12 EL Magermilch, Pfeffer aus der Miihle, frisch geriebene

Muskatnuss, 8 Tomaten, 4 Lauchzwiebeln, je 1 Bund Basilikum und Petersilie, 2 Knoblauchzehen,

50 g geriebener Hartkase, 2 EL Olivenol

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in Stiicke
schneiden und in einem Topf mit Salzwasser zum
Kochen bringen. Circa 20 Minuten garen, an-
schlieBend abgielBen und ausdampfen lassen. Die
Kartoffeln zerstampfen und mit der Magermilch
verrUhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Das Piiree im Topf warm halten.

2. Die Tomaten waschen, halbieren und mit dem
Loffel aushohlen. Die Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden. Basilikum
und Petersilie waschen und trocken schiitteln.
Die Blatter abzupfen, etwas von der Petersilie fir
die Garnitur beiseitelegen, den Rest klein schnei-

den. Den Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad)
vorheizen. Eine Auflaufform ausfetten.

4. Die gehackten Krauter, den Knoblauch, die
Halfte des Kases und das Olivendl mit der Half-
te des Kartoffelpirees mischen. Nochmals ab-
schmecken und in die Tomatenhalften fillen.

In die Form setzen und mit dem restlichen Kase
bestreuen.

5. Die Tomaten im vorgeheizten Backofen circa
15-20 Minuten Uberbacken. Herausnehmen, mit
dem restlichen Kartoffelpiree anrichten und mit
den Petersilienblattchen servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: circa 40 Minuten




GUT ZU WISSEN

Neues Saatgut aus

dem eigenen Garten

D ie Friichte samenfester Tomatensorten lie-
fern jedes Jahr neues Saatgut, das man in der
darauffolgenden Gartensaison fiir die Anzucht
verwenden kann. Kluge Girtner wihlen dafiir
gesunde, ertragreiche Pflanzen mit besonders
aromatischen Friichten. Die Samenernte be-
ginnt, sobald die Tomaten voll ausgereift sind.

VON DER FRUCHT ZUM SAMEN

Zunichst schneidet man die Tomate der Lin-
ge nach auf und kratzt das gesamte Innere mit
einem Teeloffel in eine Schiissel oder ein Glas.
Dann gibt man etwas lauwarmes Wasser hinzu,
deckt den Behilter mit Frischhaltefolie ab und
lisst die Mischung ein bis zwei Tage an einem
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warmen Ort stehen. Die Samen 16sen sich nach
und nach vom schleimigen Fruchtfleisch und
sinken langsam zu Boden. Sobald sich das Saat-
gut nicht mehr glitschig, sondern rau anfihlt,
wird es in einem Sieb unter laufendem Wasser
abgewaschen und zum Trocknen zwei bis drei
Wochen auf einen Kaffeefilter, etwas Kiichen-
papier oder einen Bogen Zeitungspapier gelegt.
An einem windgeschiitzten Platz kénnen die
kleinen Samen nicht fortgeweht werden. Uber-
einanderliegen diirfen sie nicht.

AUFBEWAHREN UND TESTEN

Das getrocknete Saatgut ist nun fiir die Aussaat
bereit, kann aber auch noch gut fiinf Jahre gela-
gert werden. Dafiir eignen sich lichtdichte Do-
sen und Gldser ebenso gut wie Papiertiitchen.
Alle Behilter werden mit dem Sortennamen
beschriftet. Wer tiberpriifen mochte, ob seine
Samen noch brauchbar sind, sollte rechtzeitig
eine Keimprobe machen. Dafiir legt man sie
auf einen Teller mit feuchtem Kiichenpapier
und bedeckt sie mit Frischhaltefolie. An einem
warmen Platz, zum Beispiel auf der Fenster-
bank, und wenn das Papier gleichmiflig feucht
gehalten wird, sollte nach einiger Zeit mindes-
tens die Hilfte der Samen keimen.

1 Eine einzige Tomate enthilt je nach Sorte und
Grole bis zu 40 Samen. Sie werden zusammen
mit dem Fruchtfleisch herausgekratzt, einge-
weicht, abgewaschen und anschlielSend getrock-
net — schon hat man neues Saatgut. 2 In einer
Dose, einem Glas, einem Tiitchen oder einem
anderen Behdilter, der sie vor Sonnenstrahlen
schiitzt, sind die Samen am besten aufgehoben



Wer rechtzeitig fiir neues Saatgut sorgt,
kann jedes Jahr geschmacksintensive

W
und formschéne Tomaten ernten. Hoch- \:ﬁ

wertige Samen kann man zwar (iberall

; N

kaufen, aber auch ganz einfach aus den = Q

Friichten im eigenen Garten gewinnen ‘ﬁ
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ROTES WUNDER !

.
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Tomaten sind das Lieblingsgemiise
der Deutschen. Dementsprechend By
oft kommen sie auf den Tisch - )

meist als Salat oder So3e. Doch auf

Kuchen oder als Mousse? Sie werden

Uberrascht sein, wie man die Tomate
noch genieen kann.
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Fiir den Teig: Butter fiir die Form,

4 Eier, 200 g Zucker, 1 TL Zimtpulver,
2 TL Backpulver, 250 g Mehl, 100 g ge-
mahlene Mandeln, 100 g gemahlene
Haselniisse, 160 ml Pflanzendl, 100 ml
passierte Tomaten, 2 EL unbehandel-
ter Orangenabrieb

Fiin lasur: 300 g Doppelrahm-
Frischkase, 100 g Puderzucker, 1 TL
Zitronensaft, gehackte Walniisse zum
Bestreuen

I. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Un-
terhitze vorheizen. Die Form buttern.

. Die Eier mit dem Zucker wei8schau-
mig aufschlagen. Zimt, Backpulver,
Mehl, Mandeln und Haselnisse vermi-




RoTES WUNDER

schen. Die Mehlmischung mit dem Pflanzendl, abkuhlen lassen. Frischkase, Puderzucker und Zi-
dem Tomatenpuree und dem Orangenabrieb in tronensaft glatt riihren und auf dem Kuchen ver-
die Ei-Masse einriihren. In der Form verstreichen streichen. Mit gehackten Walnissen bestreuen
und im vorgeheizten Backofen 40-45 Minuten und in Stlicke geschnitten servieren.

backen (Stabchenprobe). Zubereitungszeit: 20 Minuten

2. Den Kuchen herausnehmen und vollstandig Garzeit: 45 Minuten

X M M UCHLEIN MIT N”*"U;%IF DATTELN
UND GEBRATENEN TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

80 g Datteln (entsteint), 3-4 getrock-
nete Feigen, 3-4 Scheiben Pumper-
nickel (angetrocknet), 3 EL gehackte
Haselniisse oder Walniisse, 50 g Butter,
3 Blatt Gelatine, 150 g Ziegenfrischka-
se, 2 EL Joghurt, 1-2 EL Zitronensaft,
Salz, wei3er Pfeffer, 100 ml Sahne,
200 g bunte Bio-Kirschtomaten (mit
Griin), 1 EL Olivendl, 1 EL Zucker, Pfef-
fer aus der Miihle

1. Die Datteln und die Feigen fein ha-
cken. Den Pumpernickel zerbroseln. Die
Datteln und Nisse sowie die Feigen un-
termischen. Die Butter schmelzen und
unterrihren. Die Masse in 4 Dessertrin-
ge fillen und festdriicken.

2. Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Den Frischkdse mit Joghurt, Zitro-

nensaft und zwei Dritteln der Gibrigen
Datteln verriihren. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Die Sahne steif schlagen. tupfen. In einer Pfanne in heiBem Ol kurz anbraten, mit
Die Gelatine tropfnass in einen kleinen Zucker bestreuen und leicht karamellisieren. Vom Herd
Topf geben und unter Rihren auflésen. ziehen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Unter die Frischkasecreme riihren und 4. Die Tortchen aus den Dessertringen |6sen. Mit den
die Sahne unterheben. Die Masse in die Tomaten belegen und je nach Geschmack mit Pfeffer
Dessertringe verteilen, glatt streichen Gbermahlen.

und mindestens 3 Stunden kalt stellen. Zubereitungszeit: 35 Minuten

3. Die Tomaten waschen und trocken Kiihlzeit: 3 Stunden, Garzeit: 5 Minuten
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M KIRSCHTOMATENTARTE MIT PISTAZIEN

UND MANDELCREME s

Zutaten fiir 1 Tarteform (circa 20 x 30 cm)

Fiir den Teig: 200 g Mehl, 1 Prise Salz, 3 EL Zucker, 150 g Butter, 1 Ei, 2-3 EL Milch, Butter fiir die
Form, Mehl fiir die Arbeitsfliche

Fir den Belag: 42 Bio-Kirschtomaten mit Griin, 100 g Marzipan, 4 Eigelb, 125 ml Sahne, 50 g
gemahlene Mandeln (geschalt), 2 EL Vanillezucker, 2 EL Zucker, 2 EL Pistazienkerne

1. Fur den Teig das Mehl mit Salz und Zucker ver- 2. Den Ofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze
mischen. Die Butter in kleinen Stlickchen dariiber vorheizen. Die Tarteform mit Butter ausstreichen.
verteilen und alles zwischen den Handen zu Bro- 3. FUr den Belag die Tomaten waschen und ab-
seln verreiben. Das Ei und die Milch dazugeben tropfen lassen. Das Marzipan in Stiicke brechen,
und alles rasch zu einem glatten Teig verkneten. nach und nach die Eigelbe unterriihren und die
Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und im Kihl- Masse schaumig aufschlagen. Die Sahne, Man-

schrank circa 1 Stunde kalt stellen. deln, Vanillezucker und Zucker unterrthren.




4. Den Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsflache circa 1 cm dick ausrollen
und die Form damit auskleiden. Da-
bei einen Rand mitformen. Uberste-
henden Teig abschneiden. Die Man-
delcreme auf den Teig geben und
glatt streichen. Die Tomaten darauf
verteilen und leicht in die Creme
driicken. Die Tarte im vorgeheizten
Ofen 20 Minuten backen, dann die
Pistazien aufstreuen und die Tarte
in 15-20 Minuten fertig backen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

Kiihlzeit: 1 Stunde

TOMATENMOUSSE MIT KRAUTERN

Zutaten fiir 4 Portionsformchen (a circa 100 ml)
750 g Kirschtomaten, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1-2 Knoblauchzehen, 1 TL gehackte Krauter (Thy-
mian, Rosmarin), 1 Vanilleschote, Oliven6l zum Betrdufeln, 1 TL WeiBweinessig, 1 Prise Zucker, 5 Blatt

Gelatine, 1 Bund Koriandergriin oder Petersilie, 100 ml Sahne, Chiliflocken, Fleur de Sel

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.
2. Die Tomaten waschen, 300 g halbieren, auf das
Blech legen, salzen und pfeffern. Den Knoblauch
schalen, in feine Scheiben schneiden und mit den
gehackten Krautern auf den Tomaten verteilen.
Die Vanilleschote langs aufschlitzen, das Mark
ausschaben und beiseitestellen. Die Vanilleschote
auf das Blech legen, alles mit Ol betriufeln und
im vorgeheizten Ofen circa 20 Minuten backen.
3. Die Gibrigen Kirschtomaten vierteln und in ei-
nen Topf geben. Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und
Vanillemark unterriihren und alles circa 10 Minu-
ten kdcheln lassen. Die Gelatine in kaltem Was-
ser einweichen. Die Krauter abbrausen, trocken
schitteln und einige Stangel beiseitelegen. Die
Gbrigen Blattchen abzupfen und fein hacken.

4. Die Tomaten aus dem Ofen nehmen. 8 Halften
fur die Garnitur beiseitelegen, die Gibrigen mit
den gekochten Tomaten durch ein Sieb streichen
und circa 350 ml abmessen. Bei Bedarf Toma-
tensaft erganzen. Die Mischung nochmals kurz
aufkochen, beiseitestellen und die ausgedriickte
Gelatine darin auflésen. Die Masse mit dem Pi-
rierstab fein mixen und abkihlen lassen.

5. Sahne, gehackte Krauter und 1-2 Prisen Chili-
flocken unterriihren. Die Masse in die Formchen
fallen und im Kiihlschrank mindestens 3 Stunden
fest werden lassen. Die Tomatenmousse auf Teller
stlirzen, mit den tbrigen Ofentomaten und je 1
Stlick Vanilleschote belegen, mit Fleur de Sel be-
streuen und mit den Krautern garniert servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 25 Minuten, Kiihlzeit: 3 Stunden
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Zutaten fiir 1 Drink

4 Erdbeeren, 3 Kirschtomaten,

5 cl weiBer Rum, 2 cl Limettensaft,
1 cl Erdbeersirup, 1 Barloffel Puder-
zucker, 2 EL zerstoRRenes Eis

1. Die Erdbeeren waschen, putzen und

vierteln. Die Kirschtomaten waschen,
halbieren, vierteln und entkernen.

2. Die Erdbeeren mit den Tomaten, dem / i
[hr /. f{/ H“t Ii\;x

Fir einen Erdbeer-Tomaten-Smoothie in einer alkohol-

Rum, dem Limettensaft, dem Erdbeersi-

rup, Puderzucker und dem zerstoBenen

Eis in den Mixer geben und piirieren. freien Variante bendotigen Sie fiir 4 Personen: 500 g Erd-

beeren, 500 g Tomaten, 8 Stangel Basilikum, je 1 Prise
Salz und Chiliflocken und 2 EL Honig. Die vorbereiteten

Den Drink in ein Glas fiillen und sofort

servieren.

Zubereitungszeit: 5 Minuten Zutaten mit 4 Eiswiirfeln im Mixer pirieren.

Mw N r AC(
N-KIRSCE

Zutaten fiir 4 Personen

Fir die Pannacotta: 1 Vanilleschote,
1-2 Zweige Rosmarin, 500 ml Sahne,
3 EL Zucker, 5 Blatt weile Gelatine
Fiir das Kompott: 6 Aprikosen, 200 g
Kirschtomaten, 4 EL Zucker, 1 Pack-
chen Vanillezucker, 50 ml trockener
WeiBBwein, 100 ml Apfelsaft
Aullerdem: 8-10 Amarettini-Kekse,
Rosmarinspitzen zum Garnieren

1. Die Vanilleschote der Lange nach auf-
schlitzen und das Mark herauskratzen.
Den Rosmarin waschen und trocken
schitteln. Die Sahne mit dem Zucker,
den Rosmarinzweigen, dem Vanillemark
und der Schote kurz aufkochen. 5 Minu-




ten leise kécheln lassen, dann vom Herd ziehen
und zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

2. Die Gelatine in einer Schiissel mit kaltem Was-
ser einweichen. Die Vanilleschote und die Ros-
marinzweige aus der Sahne heben. Die Gelatine
gut ausdriicken, in die Vanillesahne geben und
unter Rihren auflésen. Die Vanillesahne in 4 Gla-
ser flillen und mindestens 4 Stunden kalt stellen.
3. Flir das Kompott die Aprikosen waschen, hal-
bieren, entkernen und in Stlicke schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren. Den Zucker
und Vanillezucker in einem kleinen Topf karamel-
lisieren, mit dem Wein und dem Apfelsaft ablo-
schen und aufkochen. Die Aprikosen zugeben
und circa 3 Minuten im Sud leise kdcheln, dann

4 Personen

500 g vollreife Strauchtomaten,

Saft von 2 Zitrone, 2 Msp. Chilipulver,
4 EL fliissiger Honig, 30 ml Olivendl,
2-3 Zweige Minze

1. Die Tomaten von den Stielansatzen
befreien, circa 30 Sekunden in kochen-

des Wasser tauchen, kalt abbrausen und

die Tomatenhaut abziehen.

2. Das Fruchtfleisch zusammen mit dem
Zitronensaft, Chili, Honig und Olivendl fi
in den Mixer geben, fein pirieren und

durch ein Sieb passieren. Die Minze

waschen, trocken schitteln und fein ha- Lhr

RoTES WUNDER

die Tomaten untermischen. Das Kompott vom
Herd ziehen und auskihlen lassen.

4. Zum Servieren die Pannacotta auf Teller stiir-
zen und das Kompott darum herum verteilen.
Die Kekse zerbréseln und daraufstreuen. Mit Ros-
marinspitzen garnieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: 20 Minuten, Kiihlzeit: 4 Stunden

Fir eine vegetarische Variante kann man statt
der Gelatine auch vegetarisches Geliermittel

oder Agar-Agar verwenden.

i /I DEE-T 1pp:

ki Uter dieTomamrimasss Sehsam Fir ein Sorbet ohne Eismaschine die Masse in eine Me-
tallschussel fullen und 1 Stunde ins Gefrierfach stellen.
Mit einem Schneebesen durchriihren, weitere 2 Stunden

gefrieren lassen, dabei alle 20 Minuten durchriihren.

und alles in der Eismaschine in circa 35-
40 Minuten zu Sorbet gefrieren lassen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Gefrierzeit: 40 Minuten Zum Schluss mit einem Stabmixer prieren.
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S ROT-WEISSE GEMUSETERRINE MIT
MOZZARELLA, ZUCCHININUDELN & BASILIKUM

Zutaten fiir 4 Personen
30 g Mandelkerne oder Erdnusskerne, 3-4 grofe Tomaten

(z.B. Ochsenherzen), Olivendl, 1 Zucchini, 2 Kugeln Mozza-
rella, 2 Stangel Basilikum, 1-2 EL brauner Balsamico, 2 EL
weiller Balsamessig, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 junge Kno-
blauchzehe, 1 rote Schalotte, Basilikum zum Garnieren

1. Die Nusse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett kurz ros-
ten, abkuihlen lassen und grob hacken. Die Tomaten waschen,
heild Gberbrihen, hduten, entkernen, das Fruchtfleisch in circa
5 mm groBe Wiirfel schneiden und mit Olivendl betrdufeln. Die
Zucchini waschen, trocken tupfen und in feine Streifen hobeln
oder schneiden. Den Mozzarella in circa 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Das Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die
Blatter abzupfen.
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2. Beide Essige mit Salz, Pfeffer und
6-8 EL Olivendl zu einer Vinaigret-
te rihren und abschmecken. Die
Schalotte und den Knoblauch scha-
len und beides fein wiirfeln. In einer
Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und
die Schalotten- und Knoblauch-
wiirfel darin hell anschwitzen. Die
Zucchinistreifen zufiigen und circa
1 Minute mitgaren.

3. Jeweils 4 rechteckige Rahmen
oder Ausstecher auf Teller setzen,
die Halfte der Tomatenwdirfel auf
die Formen verteilen, leicht salzen
und pfeffern. Der Halfte der Moz-
zarellascheiben darauf auslegen,
leicht salzen und pfeffern und die
Gbrigen Tomatenwdirfel und Mozza-
rellascheiben ebenso einschichten.
Alles mit etwas Vinaigrette betrdu-
feln und die Zucchininudeln darauf
verteilen. Den Rechteckrahmen
vorsichtig abziehen, die Terrine mit
den Nussen bestreuen, mit der Ub-
rigen Vinaigrette umtraufeln und
mit Basilikum garnieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 5 Minuten

-

[hr L([//tﬂ DEE-Tipp:
Fir eine stabilere Terrine 4 Blatt
eingeweichte Gelatine in einer
Tasse mit etwa 200 g warmen
passierten Tomaten auflésen
und unter die Tomatenwdirfel
mischen. Die Terrine einschich-
ten und 2-3 Stunden im Kuhl-
schrank fest werden lassen.
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UNSERE
TIPPS VOM o W

Noch mehr Wissenswertes rund um die aromatische Tomate
sowie weitere raffinierte Rezepte finden Sie in diesen Blchern.

X | Tomate: Kochen -
. " Braten — Einmachen

= F * - Ob als Haupt- oder Neben- '—1—':J maten
b il a'"?lﬂ : darstellerin, in der italieni- Vieme leidenschat
JROGHEN - BTN ‘,‘.‘_1’1“‘\ M schen, marokkanischen oder

indischen Kiiche: Kochbuch-
autorin Jenny Linford zeigt in
mehr als 75 kostlichen Rezep-
ten, wie vielseitig die Tomate

verwendet und kombiniert
werden kann. Jan Thorbecke
Verlag, 19,99 Euro

Tomaten 2 — Historische Tomaten — A
Tomaten & Wildsorten Meine Leidenschaft
Mit tiber 780 Farbfotos zeigt Tipps fiir den Anbau im

Adelheid Coirazza die bunte Garten oder auf dem Bal-
Welt der ertragreichen und

pflegeleichten Wildtomaten

kon, Warenkunde, Portrits
zu den verschiedenen Sorten
und dazu viele Rezepte aus
aller Welt: Dieses Buch ist

wahrlich eine leidenschaftli-

und der seit Generationen be-
wihrten historischen Sorten.
Kurzbeschreibungen liefern
wichtige Informationen rund
um die Pflanzen.

Formosa Verlag, 14 Euro

che Liebeserklirung an eine
wunderbare Frucht.
h.fullmann, 19,99 Euro

Der Experte fiir ,Landldee TomatenKiiche”: Damian Blidon

Unser Experte Damian Blidon eine gute Qualitat der Produkte
machte vor 15 Jahren seine und die Verwendung frischer
Ausbildung zum Koch im renom-  Zutaten lag und liegt ihm dabei

mierten ,Landhaus Flottbek” in besonders am Herzen. Bis heute

Hamburg. Seitdem sammelte hat er die Leidenschaft fiirs

er in Kiichen kleiner und groR3er Kochen nicht verloren. Fiir un- -I -
4 el

Restaurants weitere Erfahrun- sere ,TomatenKiche” hat er alle

gen. Kochen als Handwerk, Rezepte Uberpriift.
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BucHTIPPS

Tomatenliebe
Gehoren Sie zu den Menschen, die
von der Formen- und Farbenvielfalt
reifer Tomaten fasziniert sind und sich auf Mirk-
ten nie entscheiden konnen, welche Sorten in
Thren Garten ziehen diirfen? Dann ist dieses Buch
genau das Richtige. Tomatenliebhaberin Melanie Prai

S %= - Grabner erzihlt mit ; LR {f{ (4]

' : viel Begeisterung,

wie man Tomaten
aussit, die Pflanzen

pflegt und schlief3-

lich leckere Kést- Tomaten: Lieblingsrezepte

lichkeiten zube- rund um die rote Frucht

reitet. Auch stellt Dieses Biichlein erscheint in der Reihe
sie 60 samenechte ,» Thorbeckes Kleine Schitze und ist
Sorten vor sowie der optimale Begleiter fiir die Tomaten-
Menschen, die saison. Denn alle wichtigen Rezepte
sich fiir die To- sind darin zu finden: von Getrinken
mate einsetzen. tiber Suppen, SofSen und Dips bis hin
Eugen Ulmer, zu Tartes, Salaten und Nudelsoflen.
24,90 Euro JanThorbecke Verlag, 8,99 Euro

Rezepte fur jede Saison

Sie wollen die nachsten Hefte der lmp/ll':)EE-Kﬁchenreihe
nicht verpassen oder bereits erschienene Hefte nachbestellen?
Kein Problem - wir liefern sie lhnen gern nach Hause.*
Lieferbar sind:

AdventsBacken, Apfelkiiche, Genuss aus der
Pfanne, Genuss mit Blatterteig, Genuss mit Kase,
Die neue TomatenKiiche und WeihnachtsKiiche.

Verfligbare Einzelhefte sind bestellbar unter
shop.funke-zeitschriften.de/LandIDEE-
Rezeptreihe/Einzelhefte

Alternativ kénnen Sie uns anrufen
unter Tel. +49(0)40/5247183 30
oder Sie senden eine E-Mail an
kundenservice@funkemedien.de

tHertedq

rwapd [ P g 1 Krabbard Taria s enapics Qb MR
o ol i e b
b :

¥ o

Mit einem Kiichenreihen-Abo verpassen Sie
keine Ausgabe mehr. Bestellbar unter shop.
funke-zeitschriften.de/LandIDEE-Rezeptreihe/Abos

* 495 bzw. 5,50 Euro je Heft / zzgl. Versandkosten



Index nach Gerichten

: SNACKS & VORSPEISEN

Blitterteigtortchen mit getrockneten
Tomaten und karamellisierten Zwiebeln
Bruschetta

Crostini mit Tomaten, Auberginen & Ziegenkise

Eingelegte Kirschtomaten
Gefiillte getrocknete Tomaten

mit Anchovis, Kapern und Petersilie
Gefiillter Mozzarella
Gegrillte Gemiise-Lachs-Spief3e
Hackbillchen mit getrockneten Tomaten
Hihnchen-Tomaten-Spief8e mit Kriutern
Hefeschnecken mit Kise und Kapern
Hirtenkise in der Nusskruste

mit bunten Tomaten

Kalte Tomatensuppe

Kichererbsencreme mit getrockneten Tomaten
Knusperteigtortchen mit Tomate & Mozzarella

Krosse Brote mit Tomate, Pesto und Kise

Pikante Kekse mit Paprikawurst und rotem Pesto

Pizza-Waffeln mit getrockneten Tomaten
Tomatenaufstrich mit Ricotta
Tomatenbutter
Tomaten-Ziegenkise-Taler

mit Rhabarber-Konfitiire
Wraps mit Kichererbsen und Tomaten

. SALATE
Auberginensalat mit
Kirschtomaten und Grillkise
Bauernsalat mit Parmesanplitzchen
Brotsalat
Gebratener Ricotta auf Pesto-Tomatensalat
Gelber Sommersalat mit
Hihnchenbrust & Aprikosenchutney
Griiner Spargel-Nudelsalat mit
Nuss-Estragon-Dressing
Kerniger Kartoffel-Tomaten-Salat
Schneller Nudelsalat mit
Tomaten und Artischocken
Schneller Sommer-Tortellinisalat

21
25
17
19

26
32
29
20
15
25

16
35
20
14
27
33
26
32
31

28
22

40
47
45
43

38

39
48

46
40

Sommersalat mit Tomaten, Erdbeeren und Feta 41
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Tomate-Mozzarella
Tomatensalat mit Kriutercouscous

Warmer Antipasti-Salat mit Parmesanzwieback

. SUPPEN & EINTOPFE

Auberginen und Paprika in

Tomatensof3e geschmort
Bohnen-Tomaten-Eintopf mit Wiirstchen
Fischeintopf mit Tomaten
Kiirbis-Tomaten-Suppe
Rindfleisch-Karotten-Eintopf mit Reis
Rustikale Gemiisesuppe mit

Tomaten und griinen Bohnen
Scharfer Rindfleischeintopf mit

Kiirbis, Kichererbsen, Tomaten und Spinat
Tomaten-Brot-Suppe mit Basilikum
Tomatencremesuppe
Tomaten-Linsen-Suppe mit Mais und Joghurt
Tomaten-Linsen-Suppe mit Wurzelgemiise

. SOSSEN & EINGEMACHTES

Apfelchutney mit gelben Tomaten
Bandnudeln mit Linsen-Bolognese
Bandnudeln mit Tomaten-Speck-SofSe
Griine Tomatenmarmelade

Griines Tomaten-Chutney

Hausgemachtes Ketchup

Mandel-Pesto-Brot

Mediterrane Nudeln mit Sardellen & Kapern
Nudeln mit Ofentomaten-Sugo

Ochsenherztomaten mit vegetarischer Bolognese
Pfirsichchutney mit Tomaten & Chili

51
49
42

58
67
62
65
59

63

56
64
61
57
64




INDEX

Pochiertes Fischfilet mit Tomatenbrot 127
Tomaten-Orangen-Rosmarin-Sof3e 71 | Tomaten-Kise-Brot 121
Réhrennudeln mit Tomaten-Auberginen-Sofle 78 Tomaten-Kriuter-Roulade 129
Scharfe Paprika-Tomaten-Sofie zum Grillen 82 | Tomatenpizza 124
Selbst gemachte Tomatensof3e 75 Vollkornbrot mit getrockneten Tomaten,
Spaghetti mit klassischer Hackfleischsof3e 72 i Spinat & Hirtenkise 123
Spaghetti mit Thunfischbillchen 73 Zopfbrot mit Tomaten,
Spaghetti mit Zucchini-Tomaten-Sof3e gegrillter Paprika & Kise 128
und Soja-Frikadellen 76 .
Tomatenmarmelade 91 i AUFLAUFE & OFENGERICHTE
Tomaten-Paprika-Marmelade 88 Gebackene Fleischtomaten mit
Tomatenpesto 81 i Erbsen-Schinken-Fiillung 142
Tomaten-Rosmarin-Konfitiire 89 Gebackener Hirtenkise 140
i Wiirziges rotes Tomaten-Chutney 85 i Getrocknete Tomaten mit
Knoblauch und Kriutern 137
GERICHTE AUS DER PFANNE Gnocchi-Auflauf mit Kirschtomaten,
i Bratkartoffeln mit frischen Phifferlingen, Hackfleisch und Kise 134
Tomaten und Ei 99 | Gratinierte Kriuter-Kise-Tomaten 143
Gebratene Polenta mit Tomatensofle & Spiegelei 100 Hihnchenhackbraten mit
Hackbillchen in pikanter Tomatensof3e 94 i Kirschtomaten an der Rispe 133
In Tomaten-Gemiise-SofSe pochierte Eier 101 Hihnchenschenkel in TomatensofSe
Kartoffelomelett mit Tomaten und Schafskise 96 mit Basilikum 131
Kiseomelett mit Kirschtomaten und Mozzarella 98 Kartoffel-Piiree mit Schmortomaten 134
Kriuteromelett mit Tomatenconcassé 96 Ochsenherztomaten mit gebackenen Eiern 135
Ratatouille-Gemiise 97 Provenzalisch gefiillte Tomaten 139
Reispfanne mit Hack & kleinen Tomaten 95 i Sommergemiise-Auflauf mit Kriutern 138
¢ Tomatenrisotto mit Parmesan 103 Tomaten-Auflauf mit Bulgur & Pilzen 132
¢ Tomaten-Kartoffel-Auflauf 130
TARTES & QUICHES Tomaten-Reisnudel-Auflauf 140
© Gebackener Tomaten-Auberginen-Pfannkuchen 117 i Tomaten-Thunfisch-Gratin mit Thymian 141

Hihnchenkuchen mit Tomaten und Mozzarella 112§,
Parmesantarte mit Tomaten-Basilikum-Salat 110 : UBERRASCHENDES

Ricotta-Tomatentarte 113 MIT TOMATE

Speck-Tomaten-Tarte 115 i Erdbeer-Kirschtomaten-Daiquiri 152
Tomaten-Kriuter-Tarteletts 114 Kisekiichlein mit Ziegenkise, Datteln
Tomatentarte 114 und gebratenen Tomaten 149
Tomatentarte mit Ei und Spargel 111 Kirschtomatentarte mit

Tomaten-Zucchini-Quiche 116 Pistazien und Mandelcreme 150

Pannacotta mit Rosmarin und

BROTE, PIZZA Aprikosen-Kirschtomaten-Kompott 152

& PIKANTES BACKWERK Rot-weifSe Gemiiseterrine mit Mozzarella,

i Hefebrot mit getrockneten Tomaten 125 Zucchininudeln & Basilikum 154
Hefebrot mit Tomatenpesto, Salami & Kise 120 Tomaten-Chili-Sorbet mit Minze 153
Kérner-Nuss-Brot mit getrockneten Tomaten 122 ¢ Tomatenkuchen mit Frischkisecreme 148
Muffins mit getrockneten Tomaten & Kise 124 Tomatenmousse mit Kriutern 151
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Index nach Zutaten

: VEGETARISCHE GERICHTE

Auberginensalat mit

Kirschtomaten und Grillkise 40
Bauernsalat mit Parmesanplitzchen 47
Blitterteigtortchen mit getrockneten

Tomaten und karamellisierten Zwiebeln 21
Bratkartoffeln mit frischen Phifferlingen,

Tomaten und Ei 99
Crostini mit Tomaten, Auberginen & Ziegenkise 17
Gebackener Hirtenkise 140

Gebackener Tomaten-Auberginen-Pfannkuchen 117
Gebratene Polenta mit Tomatensofle & Spiegelei 100

Gebratener Ricotta auf Pesto-Tomatensalat 43
Gefiillter Mozzarella 32
Gratinierte Kriuter-Kise-Tomaten 143
Griiner Spargel-Nudelsalat mit Nuss-Estra-

gon-Dressing 39
Hefebrot mit saftiger Fiillung 125
Hefeschnecken mit Kise und Kapern 23
Hirtenkise in der Nusskruste

mit bunten Tomaten 16
Kartoffelomelett mit Tomaten und Schafskise 96
Kartoffel-Piiree mit Schmortomaten 134

Kiseomelett mit Kirschtomaten & Mozzarella 98
Kerniger Kartoffel-Tomaten-Salat 48
Knusperteigtortchen mit Tomate & Mozzarella 14
K&rner-Nuss-Brot mit getrockneten Tomaten 122

Kriuteromelett mit Tomatenconcassé 96
Krosse Brote mit Tomate, Pesto und Kise 27
Kiirbis-Tomaten-Suppe 65

Seite 14

Mandel-Pesto-Brot 88
Muffins mit getrockneten Tomaten & Kise 124
Ochsenherztomaten mit gebackenen Eiern 135
Ochsenherztomaten mit vegetarischer Bolognese 79

Parmesantarte mit Tomaten-Basilikum-Salat 110

Pizza-Waffeln mit getrockneten Tomaten 26
Provenzalisch gefiillte Tomaten 139
Ricotta-Tomatentarte 113

Réhrennudeln mit Tomaten-Auberginen-Soffe 78
Schneller Sommer-Tortellinisalat 40
Sommersalat mit Tomaten, Erdbeeren & Feta 41

Tomate-Mozzarella 51
Tomaten-Auflauf mit Bulgur & Pilzen 132
Tomatenaufstrich mit Ricotta 32
Tomatenbrot 127
Tomatenbutter 31
Tomatencremesuppe 61
Tomaten-Kartoffel-Auflauf 130
Tomaten-Kise-Brot 121
Tomaten-Kriuter-Roulade 129
Tomaten-Linsen-Suppe mit Mais und Joghurt 57
Tomatenpesto 81
Tomaten-Reisnudel-Auflauf 140
Tomatenrisotto mit Parmesan 103
Tomatensalat mit Kriutercouscous 49
Tomatentarte 114
Tomaten-Ziegenkise-Taler

mit Rhabarber-Konfitiire 28
Tomaten-Zucchini-Quiche 116
Vollkornbrot mit getrockneten Tomaten,

Spinat & Hirtenkise 123

Warmer Antipasti-Salat mit Parmesanzwieback 42
Zopfbrot mit Tomaten,
gegrillter Paprika & Kise 128

 VEGANE GERICHTE

Apfelchutney mit gelben Tomaten 92,
Auberginen und Paprika in

Tomatensof3e geschmort 58
Bandnudeln mit Linsen-Bolognese 70
Brotsalat 45

Bruschetta 25
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Eingelegte Kirschtomaten
Getrocknete Tomaten mit
Knoblauch und Kriutern
Griine Tomatenmarmelade
Griines Tomaten-Chutney
Hausgemachtes Ketchup
Kalte Tomatensuppe
Kichererbsencreme mit getrockneten Tomaten
Nudeln mit Ofentomaten-Sugo
Pfirsichchutney mit Tomaten & Chili
Ratatouille-Gemiise
Rot-weifSe Gemiiseterrine mit Mozzarella,
Zucchininudeln & Basilikum
Scharfe Paprika-Tomaten-Sofle zum Grillen
Schneller Nudelsalat mit Tomaten und
Artischocken
Selbst gemachte TomatensofSe
Sommergemiise-Auflauf mit Kriutern
Spaghetti mit Zucchini-Tomaten-Sofe
und Soja-Frikadellen
Tomaten-Brot-Suppe mit Basilikum
Tomaten-Chili-Sorbet mit Minze
Tomaten-Kriuter-Tarteletts
Tomaten-Linsen-Suppe mit Wurzelgemiise
Tomatenmarmelade
Tomaten-Paprika-Marmelade
Tomatenpizza
Tomaten-Rosmarin-Konfitiire
Wraps mit Kichererbsen und Tomaten
Wiirziges rotes Tomaten-Chutney

: GERICHTE MIT FLEISCH
{ Bandnudeln mit Tomaten-Speck-Sof3e
Bohnen-Tomaten-Eintopf mit Wiirstchen
Gebackene Fleischtomaten mit
Erbsen-Schinken-Fillung

Gelber Sommersalat mit

19

137
82
85
87
35
20
77
83
97

154
82

46
75
138

76
64
153
114
64
91
88
124
89
22
85

72
67

142

Hihnchenbrust & Aprikosenchutney
Gnocchi-Auflauf mit Kirschtomaten,

Hackfleisch und Kise
Hackbillchen in pikanter Tomatensof3e
Hackbillchen mit getrockneten Tomaten
Hihnchenhackbraten mit

Kirschtomaten an der Rispe
Hihnchenkuchen mit Tomaten & Mozzarella
Hihnchenschenkel in TomatensofSe

mit Basilikum
Hihnchen-Tomaten-Spief8e mit Kriutern
Hefebrot mit Tomatenpesto, Salami & Kise
In Tomaten-Gemiise-SofS¢ pochierte Eier
Pikante Kekse mit Paprikawurst & rotem Pesto
Reispfanne mit Hack und kleinen Tomaten
Rindfleisch-Karotten-Eintopf mit Reis
Rustikale Gemiisesuppe mit

Tomaten und griinen Bohnen
Scharfer Rindfleischeintopf mit

Kiirbis, Kichererbsen, Tomaten und Spinat
Spaghetti mit klassischer Hackfleischsof3e
Speck-Tomaten-Tarte
Tomatenmousse mit Kriutern

Tomatentarte mit Ei und Spargel

: GERICHTE MIT FISCH
Fischeintopf mit Tomaten
Gefiillte getrocknete Tomaten mit
Anchovis, Kapern und Petersilie
Gegrillte Gemiise-Lachs-Spief3e
Mediterrane Nudeln mit Sardellen & Kapern
Pochiertes Fischfilet mit
Tomaten-Orangen-Rosmarin-Sof3e
Spaghetti mit Thunfischbillchen

Tomaten-Thunfisch-Gratin mit Thymian

: SUSSE GERICHTE
Erdbeer-Kirschtomaten-Daiquiri
Kisekiichlein mit Ziegenkise, Datteln
und gebratenen Tomaten
Kirschtomatentarte mit
Pistazien und Mandelcreme
Pannacotta mit Rosmarin und
Aprikosen-Kirschtomaten-Kompott

Tomatenkuchen mit Frischkisecreme
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sondern sich ans Einmachen und-Einkochen macht, hat langer etwas
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erfahren Sie in unserer nachsten Ausgabe.
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Lesen und geniefsen.
NEU im Handel und jetzt bei readly.



Frisch geerntet auf den Teller —

purer Tomatengenuss vom Land
o R I

Rund und rot, aromatisch und saftig - so
kennen und lieben wir Tomaten. Fiir Snacks,
Vorspeisen, Salate, Suppen, So8en, Quiches,
Brote und Auflaufe sind sie im Sommer eine
der beliebtesten Zutaten. Grund genug, das
Lieblingsgemuse vieler mit 120 Rezepten in
seiner leckeren Sortenvielfalt zu entdecken.
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