Nährwert

Die Tomatenfrucht besteht etwa zu 94 Prozent aus Wasser und

gehört damit zu den kalorienärmsten Gemüsesorten. Sie enthält

viel Kalium, 13 verschiedene Vitamine, darunter besonders

viel A und C. Während der Färbung von grün nach rot, nimmt

der Zuckergehalt und damit der Wohlgeschmack zu, der Anteil

an Fruchtsäuren verringert sich. Die Rotfärbung wird durch

Karotin und Lycopin hervorgerufen – zwei so genannte sekundäre

Pflanzenstoffe, deren Bedeutung für gesunde Ernährung

in den letzten Jahren zunehmend erkannt worden ist. Lycopin

etwa stärkt die Zellstruktur. Wie alle grünen Bestandteile der

Pflanze enthalten unreife Früchte aber auch das giftige Solanin.

Es verursacht Kopfschmerzen und trockene Haut, wird

jedoch beim Reifeprozess fast vollständig abgebaut.
Sorten

Rund 50 Grundsorten mit Tausenden von Varietäten sind

bekannt. Anders als Äpfel werden Tomaten aber nicht nach

unterschiedlichen Sortennamen gehandelt, sondern nach

ihrer Form: runde, gerippte (dazu gehört die immer weniger

nachgefragte Fleischtomate), längliche sowie Kirschtomaten.

Auch der Bio-Großhandel verwendet nur wenige, nicht aber

die genauen Sortenbezeichnungen: für die Kugeltomaten etwa

stehen San Marzano, Cencara oder die neue, besonders aromatische

Campari, für die länglichen Roma und deren Mini-

Ausgabe Datterino, für die Cherry- oder Rispentomate etwa die

Taste Wonder.

Die echte Sortenbezeichnung ist Betriebsgeheimnis jedes

Anbauers – ein einfacher Vergleich zeigt warum: Der Nachbau

einer Apfelsorte dauert rund 15 Jahre, der einer Tomatensorte 
dagegen nur ein halbes Jahr. Die Sortenwahl für die

biologische Produktion ist zudem ein Balanceakt zwischen

den Anforderungen von Erzeuger, Verbraucher und Handel.

Verbraucher fragen nach aromatischen Tomaten, wollen aber

auch ein ganzjähriges, günstiges Angebot. Handelsunternehmen

und Verkaufsketten verlangen meist große Mengen

gleichförmiger Produkte und die Erzeuger selbst schauen gern

auf die Ertragshöhe, damit ihr Einsatz sich lohnt. Eine Sorte,

die hoch aromatisch ist und zugleich ertragreich und robust

genug für den biologischen Anbau, gibt es noch nicht. Züchter

versuchen dennoch eine Annäherung – die „Campari“ ist ein

Beispiel dafür.
Anbau

Tomaten sind mehrjährige, krautartige Pflanzen, die unter

europäischen Klimabedingungen nur einjährig kultiviert

werden, aber dafür zweimal im Jahr Früchte tragen. Die

Früchte der kälteempfindlichen und bei Regen krankheitsanfälligen

Pflanzen reifen nur bei Wärme voll aus, ein Grund,

weswegen der Unterglasanbau kontinuierlich zugenommen

hat. Im Freilandanbau kann ein Regenguss zur falschen Zeit

die komplette Ernte ruinieren. Daher stehen auch Bio-Tomaten

überwiegend im – beheizten – Gewächshaus. Allerdings

wurzeln sie in Erde, nicht auf Steinwolle wie im konventionellen

Anbau. Die Bestäubung der Blüten erfolgt durch Erdhummeln,

die eigens für diesen Zweck gezüchtet werden.

Kugelige und länglich geformte Bio-Tomaten stammen überwiegend

und ganzjährig aus Spanien und Italien, Kirschtomaten

zunehmend aus den Niederlanden. Die deutsche Tomatenproduktion

ist gering, sie wird von April bis September angeboten,

auf regionalen Märkten manchmal sogar als Freilandware. Voll

ausgereifte Tomaten sind transportempfindlich, geerntet wird

daher meist dreiviertel reif. Prinzipiell gilt, je länger die Tomate

am Strauch reifen kann und je sorgfältiger die Kultur angelegt

war, um so mehr wertvolle Inhaltsstoffe enthält, um so besser

schmeckt sie. Das ist der Grund für die paradox anmutende

Tatsache, dass Dosentomaten, die nahe der Erzeugung abgefüllt

wurden, oftmals nährstoffreicher sind als frische.

Lagerung und Verkauf

Bei Temperaturen um 20 Grad Celsius reifen Tomaten selbst

nach, ab 30 Grad jedoch findet ein Geschmacksverlust statt

und auch die Rotfärbung stoppt. Neben ethylenabgebenden

Früchten wie Äpfel, Birnen, Aprikosen, Melonen, Bananen

oder Avocados reifen sie schneller. Keine Beschleunigung.

erfolgt neben Gurken, Paprika, Zucchini oder Auberginen.

Temperaturwechsel etwa im Rhythmus 20 Grad tagsüber,

3 Grad C nachts hemmen ebenso die Reifung. Reife Tomaten,

die bereits selbst Ethylen produzieren, lassen sich gut

gemeinsam mit Paprika und Radieschen aufbewahren – nicht

dagegen mit Gurke, Blumenkohl, Zucchini oder Auberginen.

Tomaten sind kein Lagergemüse. Sie sind kälteempfindlich

und dürfen nie unter 0 Grad aufbewahrt werden. Im Kühlschrank

verlieren sie an Geschmack. Die optimale Lagertemperatur

richtet sich nach dem Reifegrad der Beeren: dreiviertel

reife Tomaten 8-10 Grad C, halbreife Früchte 12-15 Grad bei je

80-90 % relativer Luftfeuchtigkeit. In beiden Fällen kann man

sie bis zu 14 Tage aufbewahren. Die Verderbgrenze ist erreicht,

wenn sie weich werden.

Versuche haben gezeigt, dass sich Tomaten doppelt so

lange halten, wenn sie gut belüftet liegen. Deswegen sind die

offeneren Plastiksteigen besser als Kartons.

Tipps

● Unreife Tomaten sind ethylenempfindlich – zum Nachreifen

neben Äpfeln, Birnen, Aprikosen, Melonen, Bananen oder

Avocados lagern. Keine Reifebeschleunigung erfolgt neben

Gurken, Paprika, Zucchini oder Auberginen.

● Reife Tomaten geben Ethylen ab, lassen sich gemeinsam mit

Paprika und Radieschen aufbewahren – nicht aber neben Gurken,

Blumenkohl, Zucchini oder Auberginen.

● Die optimale Lagertemperatur richtet sich nach dem Reifegrad:

dreiviertel reife Tomaten 8-10 Grad C, halbreife Früchte 12-15

Grad bei je 80-90 % relativer Luftfeuchtigkeit – so lassen sie

sich bis zu 14 Tage aufbewahren.

● Nie bei unter drei Grad oder längere Zeit unter 8 Grad lagern.

Kälteschäden (glasige Früchte) und Geschmacksverlust sind die

Folge.
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