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Zufriedenstellende Tomatenernte trotz Krautund Braunfaule
Hilfreiche Tipps fir eine gesunde Tomatenermesistente Sorten!

I ENC LI TR /NS Trotz leichter Braunfaule darf mich insbesondere ab Ende
P.’ é@“ » .\.Q. August mit einem Gotbankbarem Heren an einer reichen
) ¢ . \ Ernte folgender resistenter Sorten erfreuen:

‘ Qr@}

In der Mitte befindet sich diéSchlesische Himbediié ideal
zum einkochen, dartber die reichtragende frihen Sorte
AGelbe Konigi, weiter gehts mit der herrlieuchtigen
ALittle love Heati, die zuckersiiBe behaartdngora
. Superswedét die unubertroffen suiirzige ASungold
Selechi, der besonderéWeiRRer Pfirsich mit einem lang
., anhaltenden regelmafigen Ertrag bis zum Frost und die sehr
9 4 wohlschmeckendALithuanian Crestef

z Einzelne Abbitlungen dieser Sorten findest ldier.

ol

gemacht das Regendatiei den Tomatererst im *
Sommer zu montieren, da den Pflanzewines
Erachtens der Frihjahrs und Frihsommerrege
nicht so viel ausmacht bzw. eher sehr zugute komgn

Wachstum meiner Tomatenpfiean von Beginn angs ;
deutlich sehen konnté so schon waren si
eigentlich noch nie.

welche ich ansonsten mit dem Giel3en
Tomatenpflanzen mit jenerRegenwassemwelches & el : :
ich Uber eine Regenrinne in einedgentonndeite, verbringen wirde. Dies war allerdings keine
besonders gute Idéeschlie3lich ist dies eine Kleinigkeit im Vergleich zu all der Zeit, welche man
in der Aufzucht und Auspflanzung in die Tomaten investiert. Ich hoffe nur, dass mir hietttez uni

viele gefolgt sind und an den Tomaten ebensolchen Schaden erlitten.
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Gegen Mitte Juli, als ich bei einer meiner Tomatenpflanzen die ersten Anzeichen der Braunfaule
entdeckte, habe ich mir noch keine besonders grofRen Sorgen um meine Tomateneriit damac
ich die befallenen Blatter und Stangel sofort bei sonnigem Wetter entfernte und das Tomatendach
montierte. Als diese zuerst von der Braunfaule befallene Pflanze, wie auch deren Nachbarpflanzen
' derselben Sorte’Caro Riclfi allerdings dann nach

einem egennassen Wochenende komplett braun
wurde, so dass man sie nur noch ausreil3en konnte,
bangte ich bereits um meine komplette Tomatenernte,
da ich nun auch bereits bei den meisten anderen
Pflanzen Anzeichen der Braunfaule sah. Zuerst habe
ich noch alle beféenen Blatter und Stiele
schnellstmdglichst weggeschnitten bzdie gesamte
Pflanze entfernt, damit die anderen Tomatenpflanzen
nicht auch noch angesteckt werden, was sich aber eher
als unsinnig erwies, da die anderen Pflanzen auch

: 2 N @ Dbereits infiziert ware 1 bloR war manch eine
Tomatenpﬂanze robuster als anderauch die Tomatensorte spielte hierbei eine sehr grof3e Rolle.
Wie bereits erwahnt war die Sorf€aro Riclii als erstes betroffen, als nachstes habe ich alle
Pflanzen der SortéAmana Orangéentfant, dann auch die meisten von deittle Lucky Hearfj,
von derAMatinaii und die Halfte von defLithuanian Cresteil Etwas spéter musste ich leider auch
alle Pflanzen der Sor#@Volford Wondefi entfernen.

Besonders deutlich sah ich dabei, dass jenen®ta die am luftigsten standen und die meisten
Sonnenstunden bekamen, am besten davonkamen. Allerdings sind bei der Hutte ein paar Pflanzen
vom ANeiRen Pfirsichrelativ schén geblieben, obwohl sie kaum Sonne bekommen und alles andere
als luftig stehen.

Wahrend es jene Tomaten im alten Hausgarten als erstes
und am Schlimmsten erwischt hatte, waren die Tomaten
bei der Hitte am geringsten betroffen. Diese haben
alleine in den letzten 5 Wochen enorm an Wachstum
zugelegt, so dass sie nun bereits Uber 2 m |lsoudh

bzw. am Tomatendach anstehen.

Diesen Tomatenpflanzen tut es wohl besonders gut, dass
sie bereits ab dem frGthen Morgen von der Sonne

beschienen werden und damit schnell abtrocknen

konnen; gleichzeitig sind sie durch die Hitte sehr gut

vor dem Westwid geschutzt.

Zum Gluck habe ich in diesem Jahr auch einige Tomatenpflanzen entlang der siidseitigen Hausmauer
gepflanzt, wo sie vom Hausdach relativ gut vor dem Regen geschdit
sind. Hier wéchst die TomatensorfSchlesische Himbedie die g
einzige ergiebig Fleischtomate, welche mir in diesem Jahr z@s
Einkochen bleibt. Leider sind auch diese Pflanzen leicht von i
Braunfaule betroffen.

Gleich nebenan habe ich mit den Ubriggebliebenen Tomatenpflahze
einen kleinen Versuch mit Freilandtomaten gemaahit einem sehr
spannenden Ergebnis! Véllig ungeschiitzt dem nassen Regenwet
ausgesetzt hat es mich nicht stark verwundert, dass ich hier seh
alle Pflanzen ausrei3en musstebis auf eine Pflanze einer ganZ=%
besonderen Sorte, die nun sogar bis Ende August vollig gesund 58
dasteht, bis auf ein paar angefaulte Friichte, die ich entfernen mgsk
Gerade dieser Sorte habe ich es eigentlich Gberhaupt nicht zug
dass sie mit solch einer robusten Gesundheit der Braunfaule strotz



Es handelt sich dabeimu meine Eigenselektion einer ganz

> besonders feinen und schénen bunten Herztomate mit einem sehr
 festen und herrlicfruchtig-siiBem Fruchtfleisch, welche ich mit
dem NamerfLittle love Hearfgetauft habe.

Bereits vor Uber 5 Jahren habe ich von der bekannten Herztomate
AOrange Russidndie kleinsten Tomaten mit einem besonders
festen Fruchtfleisch und sehr wenig Kernen selektiert, um etwas
| ganz besonderes zu haben. In eswchen Tomate befinden sich
~wirklich meist nur zwischen 2 und 15 Saniedeshalb gebe ich
1 bei dieser Sorte auch nur etwa 5 Samen in eine Tute zum
. Verkauf. Wahrend sich die MuttersortéOrange Russidi
WA B Al welche ich bereits aus meinem Sortiment entfernehaber als
sehr empfindlich und krankheitsanfallig zeigt, insbesondere der Blitenendfaule, ist meine
Eigenselektion wohl etwas ganz besond&es

Uber die Bliitenendfaule, welche durch eine Mangelversorgung mit Calcium auftritt, habe ich in den
letzten Jahren bereits mehrfach berichitétins://gesundeslebemline/index.php/aktuelles/2mhein
garterim-sommes2017

Da ich in den letzten 13 Jahren meine Tomaten imvoar Beginn anunter einem schitzenden
Regendach gepflanzt habe, bin ich bisher immer ganz gut vor der gefurchtetearir&@raunfaule
verschont gblieben. Wenn ich mich aber so an meine Kindheitl Jugendzeit zurtickerinnere, da
hatten wir sehr wohl oft Probleme mit dieser Tomatenkrankheit, da niemand da war, der ein
Tomatendach gebaut hatteé |l ch kann mi cdie aberl
Tomatenpflanzen von einem kleinen Beetabschnitt besonders schon und gesund im Vergleich zu den
anderen waren. Meine Mutter sagte mir, dass sie hier im Vorjahr viel Unkraut und Grassoden
kompostierte, welche nun zu einer besonders guten Erde vesiottet

Dies war einer meiner ersten pragenden Gartenerfahrungen aus jungen Jahren, die mich dazu
veranlasste besonders auf die Bodengesundheit fir gesundes Pflanzenwachstum zu achten
https://gesundesleben.online/index.php/sonsiigaimente3/134gesundegeberrnewsjuni-

2020#Tomaten

Um die Pflanzengesundheit meiner Tomaten zu starken, habe ich auch das alte, teilweise bereits
verpilzte Mdchmaterial entfernt und wieder mit frisch geméhten Brennnesseln gemulcht.

Durch das Mulchmaterial am Boden reduziert man zuséatzlich auch das Spritzwasser an den unteren
Tomatenblattern. Natirlich sollte man die Tomaten vorwiegend am Vormittag giel3endiehne
Blatter dabei nass zu machen. Manche Leute gieRen deren Tomaten auch sehr gerne mit
Brennnesseljauche zur Pflanzenstarkung. Ich habe damit allerdings vor vielen Jahren eine sehr
negative Erfahrung machen muissen: einige Tage nach dem Giel3en mitsdidsetle meine
Uberdachten Tomatenpflanzen an der krand Braunfaule erkrankt. Vermutlich habe ich sie etwas

zu stark gegossen, bzw. zu unvorsichtig auch die Blatter etwas damit begossen. Seit dieser Erfahrung
bereite ich jedenfalls keine Brennnesaaijae mehr zii schlief3lich finde ich dies ohnehin eine eher
unnaturlich Art der Dingung viel besser ist es die ganzen Brennnesselblatter einfach zu mulchen,
um somit vorwiegend den Boden zu diingen, bzw. die Bodenlebewesen zu fittern, anstatt die Pflanze
mit schnell verfiigbaren Nahrstoffen zu diingen.

In diesem Jahr hat hierzulande wohl fast jeder mit der Tomatenfaule zu kdmpésthe haben gar

einen sehr grofen Schaden erlitten, indem sie Uber 50 oder gar 100 Freilandtomatenpflanzen
ausreil3en mussteAber auch im Gewachshaus kann sich dieser Pilz rasend schnell bei den Tomaten
ausbreiten, wenn die Pflanzen durch wenig gesunde Erde bereits geschwacht sind. Der grol3e
Nachteil eines Tunnels bzw. Gewéchshaus ist, dass die Tomaten hier zu wenig luftigbgighe
einfach oft zu stickige, feuchte Luft vorhanden ist. So hat mir eine Gartenfreundin kurzlich berichtet,
dass sie nun auch ihre rundum Uberdachten Tomaten ausreil3en musste, da sie innerhalb wenige
Tage an der Braunfaule erkrankt sind.
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Auch in den Gedchshéuser so mancher Biobauern sehe ich oft sehr krankliche Tomatenpflanzen, da
diese meist eine zu gering®rioritat auf die Bodengesundheit setzekeine Zeit zum Mulchen
nehmen, zu wenig Kompost geben und keine Grindingung im Friahjahr vor der Tomaten
anpflanzung aussaen.

Man mag es kaum glauben, aber es ginthain diesem Jahr Freilandtomatenpflanzen in unserer
Region, die bis jetzt noch vollig unberthrt von d&aut und Braunfaulesind. So habe ich am
Montag mit einem Freund telefoniert, welcher mir sagte, dass die Tomatenpflanzen, welche er von
mir geholthat, im Freiland immer noch vollkommen schén und gesund sind! Er wusste nicht einmal
etwas von dieser Tomatenkrankheit, welche ich ihm erstmal erklaren musste! Einen Tag spater hat
mir ein anderer Freund gesagt, dass seine normalen Tomaten unter DackrvBrauhfaule
betroffen sindi die Wildtomaten allerdings sind vdllig gesund im Freiland! Das Saatgut dieser
Wildtomaten hat er von mif damals habe ich auch bei den Wildtomaten die besten Sorten
ausselektiert. Ich selber habe sie aber schon langerenigbtt mehr angepflanzt, da mir andere
Tomaten lieber sind. Wildtomaten sind véllig ungeziichtete Urtomaten, welche auch ohne jegliche
Stltze sehr gut wachsen, sie tragen meist relativ kleine Frichte.

Die Kraut und Braunfaule wird von einem PilZSchadsymptomTomatenblatt Sommer: Pilzbefall an Frucht
verursach Der Fachbegriff fur jenen lautet - /\ .
Phytophthora infestans. Tomaten im Beet sind / A \
am Haufigsten befallen, aber auch im "

Gewachshaus oder im Kiubel kann der Pilz (\J - ‘ 13

Die ersten Infektionen der Tomaten werden im (

Frahjahr durch erkrankt€artoffeln verursacht, o=
deren freigesetzte Sporen mit demind oder ‘\/
Uber Regentropfen verbreitet werden. Untefrihiahr: Blattinfektion e

auftreten. Ubertragen wird er durch Wind und
Regen von anderen Nachtschattengewachsen, wie

feuchten Bedingungen treten aus den auf den Blattern gelandeten Sporen bewegliche Zoosporen aus
die auf Tomatenblattern keimen.

zu Beigiel Kartoffeln, und aus Béden.

Die Sporen dieses Pilzes (sie dienen der Vermehrung und Verbreitung) inieerwin
Saatkartoffeln. Im Mai/Juni werden sie dann durch Wind auf andere Kart@t@hnum tuberosum)

und Tomatenpflanzen (Solanum lycopersicum) verbreitet. Die Sporen keimen bei anhaltender
Blattndsse und infizieren zunachst die Blatter, spater &t@&hgel und Frichtean welchen sich
braune Fleckemeigen. Spater farbt sicdkas gesamte Laulraun dann schwarz und fallt ab

https://www.plantura.garden/gartentipps/gemuseratgeber/torketatiaculeund-braunfaeule
vorbeugerund-bekaempfen

https://www.meinrschoenegarten.de/kradtind-braunfaeule

Was das sogenanntéEntgeizefi der Tomatenpflanzen betrifft, gibt es sehr viel Uneinigkeit und
vollig gegensatzliche Meinungen unter den Tomatenanbauer. Auf der einen Seite gibt es jene, die
ihre Tomaten nur eintriebig ziehen und laufend alle Triebe ausgelaerit die Tomaten mdglichst

luftig stehen und die gesamte Kraft der Pflanze in die Fruchtausbildung geht. Die anderen sind
wiederum der Meinung, dass gerade die Verletzungen der Pflanze beim Ausgeizen ideale
Eindringpforten fir diverse Pilzerreger sindaher entgeizen sie ihre Tomaten gar nicht.

Ich selber wahle wie so oft den goldenen Mittelweg, indem ich meine Tom&temeBig ziehe und

die meisten der weiteren Triebe entferne. Schliel3lich habe ich auf diese Weise oft den vielfachen
ertrag, als wem ich die Pflanzen nur eintriebig ziehen wirde! Ich gebe dabei allerdings besonders

darauf acht, dass ich diese Arbeit nur bei sehr sonnigem Wetter vom Vormittag bis in den friihen
Nachmittag mache, damit die Wunden mdglichst schnell verheilen. Ich entf@oee auch nur die

sehr kleinen Geiztriebiegrol3ere lasse ich lieber stehen.


https://www.mein-schoener-garten.de/pflanzen/gemuese/kartoffeln
https://www.plantura.garden/gartentipps/gemuseratgeber/tomaten-krautfaeule-und-braunfaeule-vorbeugen-und-bekaempfen
https://www.plantura.garden/gartentipps/gemuseratgeber/tomaten-krautfaeule-und-braunfaeule-vorbeugen-und-bekaempfen
https://www.mein-schoener-garten.de/kraut-und-braunfaeule

Mittlerweile habe ich auch die von der Braunfaule betroffenen Bléatter stehen gelassen, welche mit
der Zeit ja vertrocknen und sich so sehr leicht entfernen lassen, ohne dieRflaeut zu verletzen.

Als Resiimee kann ich sagen, dass ich nun so mancher Erfahrung reicher geworden bin. In Zukunft
werde ich die Tomatenuberdachungen spatestens 1 Monat nach der Auspflanzung monieren. Auch
weil ich nun, welche Tomatensorten besondessstent sind und sich durchaus auch fur die
Freilandkultur eignen. Folgende Sorten werde ich aufgrund mangelnder Gesundheit von meiner
Saatgutliste streichen und nicht mehr anbad@aro Riclii, AAmana Orangé und ALittle Lucky

Hearfi. Somit arbeite ichweiterhin an meiner Uber 15 jahrigen Selektion déerlzesten
Tomatensrten vorvielen Tausenden

Bestes Saatgut von den aus meiner Sicht besten ca. 30 Tomatensorten findest du hier:
https://gesundesleben.online/index.php/saatqutliste

Und du? Wie geht es deinen Tomaten in diesemiJalgiche besonderen Erfahrungen konntest du
bezgl. der Sorten und Art der Kulturfihrung machen?

42 Likes + 18 Kommentare + zahlreiche Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.koniq.37604/posts/3377665295606090

Besonders gerne genie3e ich in diesen Tagen meine feinen Tomaten auf selbstgebackener
Vollkornsauerteigbrot, bestrichamit Basilikumbutter - ein Gedich{®

Zutaten:

i 100 g Basilikum (im gewaschenen und ¢
abgetropften Zustand gewogen)

1 100 g Butter

1 40 g Olivendl

1 etwasSalz

Zubereitung:

Die in Scheiben geschnittene Butter in eine Schiigse
geben, salzen und in einigen Minuten \
Zimmertemperatur rdhrfahig werden lassiermit einem
stabilen Lo6ffel gut verrihren. Das Basilikum auf eine
Holzbrett fein schneiden unchschliel3end fein wiegen uné
mit dem Ol und Salz vermischen. Einen Essléffel von diesem Pesto nun mit der Butter gut verriihren
i nach und nach die restlichen Krauter beigeben und zu einer homogenen, streichfahigen Masse
verrihren.

Zwecks besserer Haltbaikererriihre ich die Krauter vorher mit @l noch besser wére es dieses
Krauterol/Pesto vorher im Kihlschrank Uberkiihlen zu lassen, da die Butter ansonsten relativ warm
wird. Naturlich kann es auch auf diese Art ohne Butter als Pesto genossen werden.

Im Kuhlschrank aufbewahrt halt dieser leckere AufstrighTage.

Sehr gerne verwende ich dafiir meists Avilde Basilikunti, welches
seinen Namen zu Ehren tr&gtschliel3lich ist es in diesem Jahr sogar
wirklich wild gekommen, wo es im vorigen Jahr stand. Begos schén
wéchst in diesem Jahr auch diesesgroi+panschierte Basilikum, von
= - welchem ich auch einiges an Saatgut werde ernten kéfnen :

|

45 Likes + 12 Kommentare:
https//www.facebook.com/andreas.koniq.37604/posts/3380745345298085
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Zucchini richtig zubereitet

Kurzlich habe ich in deFacebookChronik einerGartenfreundirfolgendes Rezept gesehen in der
Uberzeugung, dass dies wirklich gesund zubereitehps://gesunderezepte.me/zucchimariniert
zumabnehmen/

In diesem Rezept werden aus meiner Sicht 2 grobe Fehler gemacht, welche dazu fuhren, dass diest
Zucchini alles andere als zum Abnehmesrignet sind, sondern eher zum Zunehmen!

1. Geht durch das Entwassern mit Salz ganz viel Kalwmd diverse Vitamineverloren,
welches unser Korper zum Entwassern bendtigsbesondere bei einem hohen Salzkonsum
bendtigen wir viel KaliumKnoblauchpulver witdle ich auch niemals verwenderes hat bei
weitem nicht das Aroma eines frischen Knoblauchs und ist dazu eherdpestsschadlich
als gesundheitsfordernd!

2. Wenn Lebensmittel hoheren Temperaturen ausgesetzt sirmetwa beim Rosten, Backen,
Frittieren, Grillen und Brateni entstehen dabei erhitzungsbedingte Schadstoffe wie z.B.
Furan, Acrylamid, PAK, 3VICPD.

https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/BrosoiimKontaminanten_Acrylamidetc.pdf

Da ich auf solcherlei Giften auR3erst sensibel reagiere, ist mir die schonende Zubereitung der
Lebensmittel enorm wichtig. Anstatt Lebensmittel in Ol oder Fett in der Pfanne anzubraten,
gebe ich immer etwas Wasser hindamit keine zu hohen Temperaturen erreicht werden.
Hitze kann auch einen Teil der wertvollen Fettsduren und Vitamine zerstéren. Werden Fette
und Ole zu hoch erhitzt, konnen zudem gesundheitsschadliche und zum Teil krebserregende
Zersetzungsprodukte entsen. Ole mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesattigten
Fettsauren beginnen bereits ab 175° C zu oxidieren und sich zu zersetzen und bilden
gesundheitsgefahrdende Aldehyde. Butter sollte nicht hoher als 75°C erhitzt werden, da sie
auch einen hohen Antedn mehrfach ungesattigten Fettsauren enthalt. Ich verwende nur
hochwertiges Oliven6l zum schonenden Dinsten, Kochen und Braten ini Bshvat einen

relativ niedrigen Rauchpunkt je nach Herkunft, Lagerung und Qualitat zwischeii 136°

C, dafir ist d¢ Fettsdurezusammensetzung mit rund 75 % einfach ungesattigten Fettsauren
ideal. https://pfannenhelden.de/emlim-braten/

In meinem Beitrag zufnatiirlichen Entgiftun@habe ich naher dariiber beriett
https://gesundesleben.online/images/pdf/Natuerlich_Entgiften.pdf

Genau genommen sind so ziemlich alle Rezepte dieser Webseite alles andere al$ gesiad

leider einsehr &dhnliches Muster der Zubereitungsarten in zahlreichen andesedblogé und
Rezeptblchern sehe, habe ich meine eigene Rezeptsammlung mit wirklich sehr gesunden Rezepter
kreiert: https://gesundesleben.online/index.php/rezeptesammlung

Leckere und vor allem gesunde Zucchinirezepte findeatidoauf einer 4 seitigen PDF, welche ich
im letzten Jahr auf meiner Homepage online gestellt habe

BT, A
o - (SR T
https://gesundesleben.online/images/pdf/Zucchinirezepte. S ‘
. .. S L LA
Die geflllten Zucchini mit Polenta habe ich in den letzténs
Wochen immer wieder sehr gerne gemeinsam ¥

BrennnesselsolRe serviert.

o
Wichtig wéare es auch eine wirkhc schmackhafte® & &
Zucchinisorte zu wahlen, welche nicht so wassrig wie and‘ o
Sorten ist V'@, ¥
https://gesundesleben.online/index.php/sopstiokumente  * A{@!‘-m
3/136gesundegebennewsjuli-2020#Zucchini
7 Likes: https://www.facebook.com/andreas.koniq.37604/posts/3386979671341319
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Die letzten beiden Male habe ich diecchini ganz einfach gemeinsam mit Tomaten vollig ohne
jegliche Krauter und Gewdrze nur mit Salz und Olivendl zu einerdllig unerwartet herrlich
aromatisch schmeckenden(®verkocht. Alleine die Qualitat und richtige Sortenwahl des Gemuses
macht hierschon sehr viel al® Dies ist ein Beispiel fiir ein wirklich gesundes, leicht verdauliches
Rezept mit Zucchini, welches sehr gut zum Abnehmen geeist.

Die Zucchinipflanze im Garten meines Brudémseinem ehemaligen Gartelegt auch dieses Jahr

y wieder ein gigantisches Wachstum hinkaum zu

1 glauben, dass es sich hier um nur eine einzige Pflanze
¢ handelt, die bereits ca. 10 m2 fur sich in Anspruc
nimmt! Alleine von dieser Zucchini konnten wir in
diesem dhr sicherlich bereits sicher mehr als 50 kg
besonders feine Zucchini meiner Lieblingssorte
ACostata Romanesfioernten i weit mehr als bei
meinen 3 Pflanzen gesamt. Weil3 nicht recht, was ich
hier falsch maché vielleicht sollte ich auch einmal
nur eine Pflanze setzen und der genltgend Platz lassen?
Oder liegt es an der besonders guten Erde, welche ich
damals Uber viele Jahre hier aufgebaut habe?

https://gesundesleben.online/index.php/sonsimjeumente3/136-gesundedeberrnewsijuli -
2020#Zucchini

Y4

Zucchini-Tomaten-SolRRe

Zutaten:

1 kg Tomaten

3 kg Zucchini

100 ml Olivendl
100 ml Wasser

4 TL Salz

Rosmarin (optional)

=4 =4 =4 -8 -8 -1

Zubereitung:

Gewaschene Tomaten in Stiicke schneiden, Stielansatz wegschneiden und in einem Kochtopf mit
100 ml Olivendl und mindestens ebensoviel Wasser unter Riihren zum Kochen bringen.

Zucchini waschen, insbestere gréfRere Exemplare sollten geschalt werden, in kleine Wirfel
schneiden und zu den Tomaten geben. Paprika bzw. Pfefferoni entkernen und in kleine Stiicke
schneiden ebenfalls dazugeben.

Das Gemiise sollte nun fir etwa-28 min gekocht werden. Die Lorbiblatter und Rosmarinzweige
werden nur fur etwa-20 min mitgekocht.

Die verwendeten grindlich gereinigten Schraubglaser + Dec
sollten 15 min. lang vorher ausgekocht/sterilisiert werden,
alle Keime abzutéten. Anschlief3end noch den Kalk abwasch

Mithilfe eines Marmeladentrichters wird nun die kochen
Zucchinisof3e in die Glaser beinahe randvoll gefillt (ca. %2
frei lassen), auf sauberen Rand achten und mit d
Schraubdeckel fest verschlieRen. Die Glaser sollten nun bis zu
Abkuhlen nicht mehr beggt werden.


https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/136-gesundes-leben-news-juli-2020#Zucchini
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/136-gesundes-leben-news-juli-2020#Zucchini

Auf diese Weise eingekochte Soft@t sich mind. -2 Jahrei jetzt habe noch etliche vom letzten
Jahr@ Klar sind immer wieder einzeln@laser dabei, die zu garen beginnen, weimGlas mal
nicht ganz 100%ig steril warder beim Einfullen nicht ganz sauber gearbeitet wurde

Nach denmEinfiillen wecke ich dauchnichts mehr
ein, wie man hier sehen kanh erachte dies fir
unnotige Arbeit

Schmeckt sehr lecker mit Goldhirse, Re
Buchweizen, Polenta, Quinoa oder als Pizzabe
Das frisch gewiegte Basilikum (oder ande
Krauter) mische ich am liebsten unter die fert
gegarte Bi#age. Auch unsere Katzen lieben dies
SoRRe gemeinsam mit einer beliebigen Beilage.

Je nah Verfugbarkeit kann diese Sofaturlich
auch zur Halfte mit Tomaten zubereitet werden.

31 Likes:https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3388651337840819

Reiche Fisolenernte richtig e Zubereitung

die ersten Fisolen mit den ersten heurigen Kartoffiﬁ;,,
serviert mit Peteiienbutter und RibiselsoRé ein [« &
sehr leckeres, vollwertiges, gesundes und saisoﬁ N
regionales Mittagessen, wie ich es li&e 17

Kochwasser abgieldt, etwas Olivendl und ei ‘
feingeschnittene Knoblauchzehe auf den Boden [

Vor dem Servieren mische ich dann noch die fé&
gewiegte Petersilie darunter.

Die Buschbohnen wachsen hiar einem meiner Gemisegarten
in wunderschoéner Mischkultur mit deSpargel, Franzosenkraut,
Malven und Kapuzinerkres$&

Um nach bis zum Frost durchgehend frische Fisolen ernten zu
kénnen, habe ich gegen Mitte Juli, noch rechtzeitig vor dem
erneuten Gewitterregen den letzten Satz Buschbohnen zwischen
dem auswachsenden Knollenfenchel fir die Ernte im Herbst
gesat.

Von denjenigenwelche ich Ende Juni gesat habe, erfreue ich
mich bereits an einer reichen Ernte. Auch zwischen den im Mai
gepflanzten Artischocken habe ich Fisolen geséat, welche hier
aber leider von den stark wachsenden Artischocken verdréangt
werdeni daflr durften wiruns Ende August zum Mittagessen an
herrlichen Artischockenherzen mit Tomatensol3e und Hirse
erfreuen®



https://www.youtube.com/watch?v=Wo-kc67i4P4
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3388651337840819

Viele Jahre habe ich mir dariber Gedanken a1

wie man die Fisolen am Besten Halt geben kann, damit
diese nicht zu sehr am Boden liegen und verschmutzen.
Auf der einen Seite ist natirlich das Mulchen z.B. mit
angetrocknetem Grasschnitt sehr wichtig; zusatzlich
bendtigen sie aber auch eine Stiitzeh habe dazu nun

in den letzten Tagen einfach abgeerntete Triebe vom
einjahrigen Beiful3 oder die Stangel vom Rainfarn
verwendeti beides Pflanzen, die auch zusatzlich eine
fungizide Wirkung mitbringen.

Ich kultiviere jedes Jahr verschiedene griine uridege
fadenlose Sorten die schonsten Fisolen lasse ich fir die Saatguternte ausreifen, welches ich auch in
meiner Saatgutliste verkaufBiejenigen Fisolen, welche bei der laufenden Ernte zu viel sind gebe
ich fertig gebrochen einfach in den Tiefklhlschamwodurch sie am besten bis ins Frihjahr haltbar
bleiben.

Friher habe ich die Fisolen immer ganz einfach z.B. mit Kartoffeln zu einem Eintopf gekocht, wie
ich es auch jetzt noch in zahlreichen Rezepten vorfinde. Allerdings habe ich sie so zubereitet aber
selten wirklich gut vertragen, ohne recht zu wissen warum. Etwas spater habe ich erkannt, dass ich
sie gut vertrage, wenn ich die Fisolen solo mit etwas Bohnenkraut koche und das Kochwasser
anschlie3end wegschuitte.

Bezgl. der richtigen Fisolenzubereituhgbe ich nun auch etwas gegooglet und dabei folgendes
gefunden:

AGriine Bohnen enthalten den giftigen Eiwei3stoff Phasin, der das Blut zum Verklumpen bringt und
nur durch Kochen unschédlich gemacht wird. Griine Bohnen daher etwa 8 Minuten garen und das
Kochwassemwegschiitteri.

https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/ghadmen

Aln jedem Fall miissen Fisolen vor dem Essen gekocht werden, da sonst déermatBiweilstoff
Phaseolin zu Erbrechen, Durchfall und schweren MaDarm-Beschwerden fuhrt. Nach einer
Garzeit von rund 145 Minuten ist das Gemuse bekdmmlich und immer noch bissfest. Schreckt man
sie nach dem Kochen mit kaltem Wasser ab, bleibtgihinee Farbe erhalten.

https://meinheimvorteil.at/fisolekleine-kraftpaketemit-biss/

Wahrend das Kochwasser von Bohkemenin jedem Fall
wegzuschdtten ist, finde ich esitbeKochwasser der Fisolen
fast zu schade, da hierdurch auch wertvolle Inhaltsstoffe
weggeschuttet werden.

In den letzten Monaten koche ich die Fisolen daher immer
folgendermal3en, indem ich die gebrochenen Fisolen zuerst
fur 2-3 Stunden in kaltem Wassenwieiche, wodurch diverse
Antinahrstoffe abgebaut werden und sie dadurch besser
verdaulich werden.

Anschlie3end giel3e ich das Einweichwasser ab und koche ich
die so vorbereiteten Fisolen mit nur wenig Wasser und ein
paar Bohnenkrauttriebe 28 min bis s weich sind. Salz
gebe ich etwa in der Mitte der Garzeit hinzu. Das Kochwasser
kann auf diese Weise zubereitet mitverarbeitet oder getrunken
werdeni so zubereitet vertrage ich dieses Kochwasser gut.



