
Die  Haupt sa i son  von  Tomaten  i n  Deu t s ch l and  i s t  J un i  b i s  Augus t .
E inen  G roß te i l  de r  Tomaten  e s sen  w i r  j edoch  auße rha lb  de r  Sa i son .
Wenn  Du  Tomaten  i n  d i e se r  Ze i t  aus  r eg iona l em öko log i s chem
Anbau  kau f s t ,  t u s t  Du  de r  Umwe l t  e twas  Gutes .  De r  Tomatenkonsum
auße rha lb  de r  Sa i son  ha t  i n  Sachen  K l imab i l anz  s e inen  P re i s .  E in
K i l og ramm konvent i one l l  angebaute  Tomaten  im  T re ibhaus
ve ru r sachen  9 . 300  g  CO2 .  Wächs t  das  Gemüse  im  F re i en ,  en t s t ehen
max ima l  600  g .  D i e s  l i eg t  da ran ,  da s s  d i e  Ene rg i e  weg fä l l t ,  d i e  fü r
das  He i zen  de r  Gewächshäuse r  und  d i e  Küh lung  be i  de r  Lage rung
benöt i g t  w i rd .  Am bes ten  i s t  e s ,  wenn  d i e  Tomaten  zusä t z l i ch
reg iona l  und  öko log i s ch  angebaut  wurden  –  dann  we rden  nu r  35  g
CO2  p ro  K i l o  Tomaten  ve ru r sach t .

T ipp :  Am bes ten  l age r s t  Du  de ine  Tomaten  auße rha lb  des
Küh l s ch ranks ,  dami t  das  A roma  n i ch t  ve r l o r en  geh t .  Auße rdem
sonde rn  s i e  das  Re i f egas  E thy l en  aus  und  so l l t en  dahe r  ge t r ennt  von
ande rem Obs t  und  Gemüse  ge l age r t  we rden ,  dami t  d i e se s  n i ch t
ve rd i rb t .  Tomaten  l a s sen  s i ch  a l t e rna t i v  auch  wunde rba r  e inkochen ,
t ro cknen  ode r  e in l egen  und  somi t  fü r  l änge re  Ze i t  ha l tba r  machen .
We i t e r e  T ipps  zum E inkochen  e rha l t e t  i h r  i n  unse rem #b ioen tdecken
– T ipp  27 .

TOMATENCHUTNEY

F r i s che  ro te  Tomaten  zum Snacken  s ind  im
Sommer  n i ch t  wegzudenken .  J a ,  w i r  l i eben  das
a romat i s che ,  f ru ch t i ge  Gemüse :  A l s  Suppe ,  im
Sa l a t ,  a l s  Soße ,  au f  Sandw i ches  und  Bu rge rn ,  i n
Pas tage r i ch ten  ode r  eben  auch  a l s  f ru ch t i ge s
Chutney  –  kaum e in  ande re s  Gemüse  i s t  so
v i e l f ä l t i g .  

Chutney ,  da s  u r sp rüng l i ch  aus  I nd i en  s t ammt ,
könnte  ma l  a l s  d i e  würz i ge ,  de f t i ge  Va r i an te
de r  Marme lade  beze i chnen .  E s  s i nd  s cha r f-
p ikan te  Soßen ,  d i e  zum Be i sp i e l  Käse ,  B ro t
ode r  Re i sge r i ch ten  das  gew i s se  Ex t r a
ve r l e ihen .  H i e r fü r  we rden  ve r s ch i edene  F rüch te
w ie  zum Be i sp i e l  Mango  ode r  B i rne  ve rwende t
sow ie  Gemüsea r t en  w ie  Kü rb i s  ode r  Tomate .
E ingekoch t  m i t  Gewürzen ,  e in  b i s s chen  Säu re
und  Süße ,  sow ie  ve r s ch i edenen  K räu te rn  ha t
man  im  Handumdrehen  e in  l ang  ha l tba re s
Chutney .  Heu te  ze i gen  w i r  euch ,  w i e  i h r  e in
a romat i s ches  Tomatenchutney  zube re i t e t .

https://www.oekolandbau.de/service/nachrichten/detailansicht/jetzt-beginnt-die-zeit-der-klimafreundlichen-tomate/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-27/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2018/august/sommer-im-glas/


 

Die  Zw iebe ln  f e in  hacken  und  d i e  Tomaten  waschen  und  in  g robe
S tücke  s chne iden .  D i e  Ke rne  aus  de r  Ch i l i s cho te  en t f e rnen  und  d i e
Scho ten  i n  f e ine  R inge  s chne iden .  Den  Knob lauch  f e in  s chne iden .
Den  Ingwer  s chä l en  und  eben fa l l s  f e in  hacken .  D i e  Ko r i ande r samen
fe in  mah len .

A l l e s  i n  e ine  P fanne  geben  und  ku r z  andüns ten .  Ap fe l e s s i g  und
Zucke r  dazu  geben  sow ie  m i t  Sa l z  und  P fe f f e r  abs chmecken .  Ca .  30
min  e inkochen  l a s sen .  Nach  Beda r f  nachwürzen  und  gg f .  m i t  Zucke r
abschmecken .

ZUBERE ITUNG
 

750  g  Tomaten
300  g  ro te  Zw iebe ln
4-5  Knob lauchzehen
20  g  I ngwer
1-2  Ch i l i s cho ten
3  TL  Ko r i ande r samen
80  g  b raune r  Zucke r
100  ml  Ap fe l e s s i g
Sa l z  
(Z i t r onen-)P fe f f e r

 
ZUTATEN ( FÜR  CA .5  GLÄSER  À  160ML)  

 



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de

 

G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

