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Die Tomate stammt urspriinglich aus Siid- und Mittelamerika und wurde durch Kolumbus gegen Ende des 15. Jahrhunderts nach Europa gebracht. Sie bietet Schutz gegen koronare
Herzerkrankungen und Arteriosklerose.

Esist die Substanz Lycopin. Dasist ein spezielles Carotinoid mit antioxidativen Eigenschaften. Der sekundére Pflanzenstoff schiitzt die Zellmembranen. Tomaten sind kal orienarm und
neben dem Lycopin sind siereich an Vitamin C, Kalium, und wichtigen Spurenelementen.

Das Lycopin ist in Tomaten hoch dosiert und fangt Radikale im Kérper ab. Es verhindert so, dass sie die Zellen schédigen. Wissenschaftlich heif3en Tomaten ,, Solanum lycopersicum®.
In der EU ist Lycopin als Lebensmittelfarbstoff E 160d zugel assen.

Weitere Quelle: Lange kritisch bedugt und doch gesund: Ketchup! Ja, wer hétte das gedacht — Ketchup ist gesund. Und nicht nur das. Die rote Sol3eist ein wahrer Jungbrunnen und schiitzt
vor so manchen Krankheiten. Wer téglich Tomatenprodukte isst oder trinkt, tut seiner Gesundheit etwas Gutes, so Professor Venket Rao von der Medizinischen Fakultét der Universitét in
Toronto. www.zeit.de/wohlfuehlen/ketchup [1]

Viele Gemisesorten sind richtige Multi-Gesundheitstalente. Sie hemmen Entziindungen, starken das |mmunsystem und beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Zum Beispiel hat die
Zwiebel antikanerzogene Effekte, ist also krebsvorbeugend. Diese kénnen den Zuckerstoffwechsel (bei Diabetes) und den Chol esterinspiegel positiv beeinflussen. Mit 62 Rezepten.
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Firmeninformation:
Jutta Schiitz schreibt Blicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man auf der Webseite:
www.jutta-schuetz-autorin.de [2] - sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst, Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).
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