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Tomatenrezepte fur eine
gesunde Prostata

Tomaten koénnen im Falle einer Prostataerkrankung sehr hilfreich sein. Das verdanken wir
Lycopin, dem wichtigsten Carotinoid. Es verleiht den Tomaten die rote Farbe. Lypocin zahlt
zu den Antioxidantien und gilt als Radikalfanger, d.h. es kann bestimmte aggressive Mole-
kUle im menschlich Kérper unschéadlichen machen. Studien haben gezeigt, dass Lycopin
die Wahrscheinlichkeit fur bestimmte Krebsarten (zum Beispiel Prostata- und Lungenkrebs)
signifikant reduzieren kann. Wobei die ganze Tomate noch mehr bewirken kann als Lycopin
allein.

Deshalb haben wir flir Sie an dieser Stelle eine Reihe von Rezepten rund um die Tomate
zusammengestellt.

Wir wiinschen gutes Gelingen und guten Appetit.

Avocado-Tomaten-Cocktall

Dazu brauchen Sie:

1 Avocado

150 ml Tomatensaft

60 ml Zitronensaft

2 entkernte Chilischote

1 Knoblauchzehe

frischer Pfeffer, Salz

Zum Garnieren bendtigen Sie Zitronen- oder

Limettenspalten

Und so bereiten Sie den Avocado-Tomaten-Cocktail:

1. Die Avocado vom Stein 16sen und in Wrfel schneiden.

2. Chilischote und Knoblauchzehe klein wirfeln.

3. Alles zusammen im Mixer cremig rihren.

4. Wenn die Zutaten gut gekUhlt sind, gleich servieren,
ansonsten fur eine halbe Stunde in den Kuhlschrank
stellen.

5. Den Cocktail in ein Longdrinkglas fullen und mit
Zitronen- oder Limettenspalten garnieren.
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Tomatensuppe mit
Basilikumsahne

Dazu brauchen Sie:

1 kleine GemUsezwiebel

2 Knoblauchzehen

Olivenol

1 rote Paprikaschote

500 g Tomaten

Salz, Pfeffer

1 Messerspitze Chilipulver

750 ml Gemusebrihe

1 Bund Basilikum

2 Becher Sahne

Fir die Crodtons:

3 Scheiben Brot

Und so bereiten Sie den Tomatensuppe zu:

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Beides mit 2 Essloffeln Oli-
vendl leicht andinsten.

2. Paprikaschote in kleine Wrfel schneiden und mitdtnsten.

3. Tomaten Uberbrihen, hauten und entkernen. Klein schneiden,
dann in den Topf geben und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
wurzen. Jetzt die GemUsebriihe aufgieBen und etwa 30 Minuten
kdcheln lassen.

4. Basilikum fein hacken. Sahne steif schlagen und Basilikum unter-
heben.

5. Suppe mit dem Purierstab plrieren und durch ein Sieb streichen.

6. In Suppentassen fillen und mit jeweils einem Loffel der Basilikum-
sahne garnieren.

7. In der Zwischenzeit das Brot in Wirfel schneiden und in der Butter
goldbraun braten.

Die CroGtons werden getrennt zu der Suppe gereicht.
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Zucchini-Tomaten-Suppe

Dazu brauchen Sie:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivendl

250 ml Gemusebriihe

300 g Zucchini

Thymian

200 g Tomaten

Creme fraiche

2 Bund Basilikum

Salz, Pfeffer, Currypulver

Cayennepfeffer

Und so bereiten Sie den Zucchini-Tomaten-Suppe zu:

1. Zwiebeln und Knoblauch wurfeln. Beides in 1 Essloffel Olivendl
andunsten, dann mit der Gemusebrthe aufflllen.

2. Die Zucchini mit einer Reibe fein raspeln, mit 1 Teel6ffel Thymian
zur Bruhe geben und etwa 5 Minuten kochen.

3. In der Zwischenzeit die Tomaten entkernen, das Tomateninnere
zur Suppe geben. Das feste Fruchtfleisch in kleine Wirfel schnei-
den und beiseite legen. Das kommt erst spater in die Suppe.

4. Die Suppe mit dem Purierstab puUrieren, dann 3 Essloffel Creme
fraiche unterrihren.

5. Das fein geschnittene Basilikum in die Suppe rihren und mit Salz,
Pfeffer, Currypulver und Cayenne abschmecken.

6. Suppe in tiefe Teller flllen und jeweils einen Loffel Tomatenwdirfel
in die Mitte geben

Tipp: Wenn Sie es rustikaler mégen, dann schenken Sie sich einfach
das Pdrieren.



Insalata Caprese,
Tomaten-Mozzarella-Salat
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Fir 2 Personen bendtigen Sie:

400 g Tomaten

2 Kugeln Mozzarella (@ 125 g)

Salz, Pfeffer

Olivendl, Balsamico-Essig

1 Hand voll Basilikumblatter

Und so bereiten Sie die Salate zu:

1. Die Tomaten vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden.

2. Mozzarella aus der Lake nehmen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

3. Tomatenscheiben und Mozzarella abwechselnd dachziegelartig auf einem Teller
anrichten, leicht salzen und pfeffern.

4. Nach Belieben Ol und Essig auf die Scheiben tréufeln und mit Basilikumblattern
garnieren. Fertig!

Wenn Ihnen die klassische Art zu langweilig ist, kdnnen Sie das Grundrezept ganz
interessant variieren: Dazu kénnen Sie das Basilikum zusammen mit dem Ol pirie-
ren und den Essig weglassen.

Sehr dekorativ ist dieser Salat fur Partys, wenn der Mozzarella in kleine Wr-

fel geschnitten wird und bei den Tomaten zu Kirschtomaten gegriffen wird. Der
Mozzarella und die Tomaten werden dann auf kleine HolzspieBe gesteckt und in
gehacktem Basilikum gewendet. ,Caprese* heif3t der Salat Ubrigens, weil er auf der
italienischen Insel Capri beheimatet ist.

Einfache Tomatensauce

Als Zutaten brauchen Sie:

750 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2 EL Butter

2 EL Olivenol

Pfeffer, Salz

Und so bereiten Sie den Tomatensauce zu:

1. Tomaten vom Stielansatz befreien und in kleine Stlicke schneiden.

2. Knoblauch und Zwiebel fein hacken und in Butter und Ol glasig diinsten.

3. Die Tomaten zugeben und 30 Minuten lang zu einer dicken Sauce einkochen
lassen.

4. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Fertig! Ganz einfach!

Wenn Sie die Tomatenkerne und die Haut stdren, kbnnen Sie die Sauce auch
purieren und durch ein Sieb streichen.

Ubrigens: Es lohnt sich, immer ein bisschen mehr Tomatensauce zuzubereiten.
Sie eignet sich bestens zum Einfrieren!



Pesto aus getrockneten Tomaten

Die Zutaten sind:

2 EL Pinienkerne

2 kleine rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

50 g Pecorino oder Parmesan

200 g getrocknete Tomaten in Ol
Olivenol

4 Zweige Thymian

eventuell etwas Meersalz

Und so bereiten Sie die Pesto zu:
1. Pinienkerne kurz in einer ungefetteten Pfanne goldbraun
rosten.

2. Die Chilischoten entkernen, den Knoblauch schélen und den
Kase grob raspeln
3. Alle Zutaten bis auf das Olivendl und den Thymian im Mixer

nicht zu fein prieren. Pasta mit Tomaten und Camembert

4. Jetzt etwa 100 ml Olivendl und den Thymian hinzufGgen und

ruhren, bis eine dickliche Paste entsteht. Bei Bedarf salzen, Fir 2 Personen bendtigen Sie:
aber bitte Vorsicht: Die getrockneten Tomaten sind meist 2 Schalotten
schon sehr salzig! 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl
Pesto, das Die nicht sofort verbrauchen, in ein Schraubglas fullen 300 g Tomaten
P\ und mit Ol bedecken, dann halt es sich im Kihlschrank gut einen . 1 Spritzer Zitronensaft

Monat. Aber bitte immer darauf achten, dass die Paste gut von Ol : Salz, Pfeffer
bedeckt ist. N 200 g Vollkornnudeln, am Besten Bandnudeln (Tagliatelle)

100 g Camembert

So ein Pesto schmeckt zu Nudeln, als Brotaufstrich oder als g e . einpaar Basilikum-Blattchen
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Und so bereiten Sie den Pasta zu:

1. Schalotten und Knoblauchzehe in feine Wiirfel schneiden und in Ol glasig diin-
sten.

. Tomaten in Sticke schneiden.

. Tomaten zu den Schalotten und dem Knoblauch geben und 5 Minuten mit-
dunsten, danach mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Nudeln inzwischen in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

. Den Camembert in kleine Stlicke schneiden und mit den Nudeln und der
Tomatensauce vermischen.

. Auf dem Teller mit Basilikum-Blattchen garnieren.

Tipp: Der Geschmack vom Camembert ist unterschiedlich: Wer’s pikant und wr-
zig mag, nimmt am besten Kase aus Ziegenmilch, einige Kuhmilchsorten schmek-
ken eher mild.



w Bruschetta mit Tomaten

Nehmen Sie:

4 Fleischtomaten

4ELOI

1 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

1 Vollkornbaguette

1 Hand voll schwarze Oliven

einige Blatter Basilikum

Und so bereiten Sie die Bruschetta zu:

1. Tomaten hauten und in Wrfel schneiden.

2. 2 Essléffel Ol erhitzen, Tomaten, Tomatenmark und die ganze Knoblauchzehen
etwa 4 Minuten darin diinsten, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

3. Das Brot in 8 Scheibenschneiden, mit dem restlichen Ol bepinseln und auf
einem Girill von beiden Seiten goldgelb résten.

4. Tomatenmasse auf den gerosteten Brotscheiben verteilen.

5. Mit in Scheiben geschnittenen Oliven und Basilikum garnieren.

Einfache Tomatensauce

Als Zutaten brauchen Sie:

750 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2 EL Butter

2 EL Olivendl

Pfeffer, Salz

Und so bereiten Sie den Tomatensauce zu:

1. Tomaten vom Stielansatz befreien und in kleine Stlicke schneiden.

2. Knoblauch und Zwiebel fein hacken und in Butter und Ol glasig diinsten.

3. Die Tomaten zugeben und 30 Minuten lang zu einer dicken Sauce einkochen
lassen.

4. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Fertig! Ganz einfach!

Wenn Sie die Tomatenkerne und die Haut stéren, kdnnen Sie die Sauce auch
purieren und durch einen Sieb streichen.

Ubrigens: Es lohnt sich, immer ein bisschen mehr Tomatensauce zuzubereiten.
Sie eignet sich bestens zum Einfrieren!



Geflllte Tomaten a la
provencale
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Fir 2 Personen nehmen Sie:

8 (nicht zu kleine) Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

150 g Vollkornsemmelmehl

Salz, Pfeffer

5 EL Olivendl

etwas Ol zum Auspinseln der Auflaufform

Und so bereiten Sie die gefillten Tomaten zu:

1. Von den Tomaten einen ,Deckel“ abschneiden und aus-
hoéhlen. Fruchtfleisch anderweitig verwenden.

. Knoblauch pressen, Krauter fein hacken.

. Krauter, Semmelmehl, Knoblauch, Salz und Pfeffer
mischen und das Ol unterrihren. (Bitte beim Salz nicht
geizen: Nehmen Sie etwa einen ganzen Teel6ffell) Beim
Verruhren darauf achten: Die Masse sollte weder zu feucht
noch zu kriimelig sein.

. Tomaten mit der Krauter-Semmelmehl-Mischung flllen, in
eine gefettete Auflaufform setzen und mit wenig Ol betrédu-
feln.

. Bei 180° C 20 bis 30 Minuten backen.

Ubrigens: Gefillte Tomaten & la provencale schmecken als
Beilage oder solo — auch kalt.

Tomaten mit Schafskase
uberbacken

Die Zutaten fir 2 Personen sind:

2 groBe Tomaten

1 FrUhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Schafskase

2 EL Vollkornsemmelbrosel

5 EL Olivendl

Und so bereiten Sie den Auflauf zu:

1. Die Tomaten jeweils in zwei Halften schneiden, entkernen
und mit den Schnittflachen nach oben in eine flache Auf-
laufform setzen.

. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden, Knoblauch
durchpressen und beides Uber die Tomaten geben

. Den Schafskése grob Uber die Tomaten raffeln, dann mit
Semmelbroseln bestreuen und mit Olivendl betraufeln.

. Im vorgewarmten Backofen bei 225° C Umiuft etwa 20
Minuten backen.

Dazu schmeckt Ciabatta, Fladenbrot und nattirlich auch
Baguette.




Tomatenquiche

Fir 2 Personen bendtigen Sie:

300 g tiefgefrorenen Vollkornblatterteig
600 g Tomaten

3 Eier

Salz, Pfeffer

2 EL Basilikum, gehackt

100 g Creme fraiche

80 g Gruyere oder Emmentaler

Und so bereiten Sie die Quiche zu:

1. Den Blatterteig zu einer runden Form ausrollen und die Quiche-Form ausklei-
den. Eine Springform eignet sich ebenfalls, allerdings nicht zu hoch ausklei-
den. Den Blatterteig bitte mehrmals mit einer Gabel einstechen.

2. Die Tomaten in gleichmaBige Scheiben schneiden und schuppenartig in der
Form auslegen.

3. Die Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen, Creme fraiche
unterrUhren und alles zusammen auf die Tomaten geben.

4. Das Ganze mit dem geriebenen Kése bestreuen und im Umluftherd etwa
25 Minuten bei 200° C backen.

5. HeiB oder lauwarm servieren.



