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Was haben Gurke und Wasser melone gemeinsam?

Nein, esfolgt kein schlechter Witz. Tatséchlich haben beide Pflanzen Eigenschaften, die sie verbinden
und als durchaus wertvolle Lebensmittel auszeichnen. Was genau das fur Merkmale sind und nattirlich
weitere wissenswerte Fakten Uber Gurke und Wassermelone, erfahren Sie in diesem Blogartikel.

K Ur bisgewachse (Curcubitaceae)

Gurke sowie Wassermel one gehdren zu den K Uirbisgewéchsen (Curcubitaceae) [1]. Daher ist die
Wassermelone wie die Gurke auch ein Gemiise, genauer gesagt ein Fruchtgemise. Im persischen soll die
Bezeichnung fir Wassermelone sogar ,, Uberdimensional grof3e Gurke* bedeuten.
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Gurkenkrimmungsverordnung

Ob nun Gemuse oder Obst: Gurke und Wassermelone erfrischen und schmecken v.a. bei hohen
Temperaturen kostlich. Deswegen wollen wir es mit der Einteilung nicht ganz so genau nehmen wie
seinerzeit die Gurkenkrimmungsverordnung! ? Von genauer Farbung tber Gewicht bis eben hin zur
Krimmung wurden hier die Gutekriterien fur Gurken bisins Kleinste definiert. Eine Gurke der Klasse

» Extra’ durfte beispielsweise nur eine Krimmung von 10 mm auf 10 cm Lénge haben. Dasist sehr
streng, wenn man sich die Gurken aus dem eigenen Garten so anschaut, die nicht selten wie auf dem Foto
aussehen. Erstaunlich ist: Obwohl die Gurkenverordnung mittlerweile wieder aul3er Kraft gesetzt wurde,
wird sie von Handlern weiterhin a's interne Norm verwendet.

Die Salat- oder auch Schlangengurke ist vermutlich in Indien beheimatet. In der traditionellen indischen
Medizin wurde sie aufgrund ihrer beruhigenden Wirkung auf die Haut geschétzt und gegen Kopfweh
eingesetzt. [2]

Zitrullengurke

Die Wassermelone, auch Zitrullengurke genannt, wurde bereits vor 4000 Jahren kultiviert. Die Friichte
kénnen von 800 g bis hin zu erstaunlichen 18 kg schwer werden. [1]

Ernéhrung und Gesundheit

Die Friichte der Wassermelone und Gurke haben zwar unterschiedliche Formen, die Inhaltsstoffe sind
jedoch erstaunlich dhnlich. So betragt der Wassergehalt bel beiden Uber 90 %. Bel der Wassermelone hat
es der Hauptbestandteil ,, Wasser” ja sogar in den Namen geschafft.

Siefragen sich jetzt sicher, wie ein Lebensmittel, das so viel Wasser enthdlt, wertvoll sein kann. Dafir

gibt es verschiedene Griinde: erstens bedingt ein hoher Wasseranteil einen geringen Kaloriengehalt bzw.
eine geringe Energiedichte. Das bedeutet, der séttigende Effekt bleibt gleich, aber man nimmt weniger
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Kaorien auf [3]. Somit sind Wassermelone und Gurke die idealen Lebensmittel bei einer
Gewichtsreduktion.

Krebspatientlnnen, die wahrend der Therapiephase an Gewicht verloren haben, sollten hingegen eher auf
energiedichte Lebensmittel wie z.B. Avocado oder Nusse (nattrlich je nach Vertraglichkeit)
zurlckgreifen und bei Gurke sowie Wassermelone nur kleine Mengen verzehren oder seltener zugreifen

[4].

An heif3en Sommertagen erfrischen und |dschen Gurke bzw. Wassermelone aufgrund ihres hohen
Wassergehalts zudem den Durst. Bei htheren Temperaturen verlieren wir mehr Flissigkeit und man kann
den erhohten Flissigkeitsbedarf Uber solche Lebensmittel ausgleichen. Zudem belasten Gurke und
Wassermelone an solchen Tagen unseren Magen-Darm-Trakt nicht mit unnétigen Kalorien, sondern
bestechen durch ihren geringen Energiegehalt. Nicht umsonst sind diese beiden Fruchtgemtise also im
Sommer der Verkaufsschlager der Obst- und GemUiseabteilung.

Vitamine und mehr

Wie gut, dass die Gurke im Moment auf heimischen Feldern und in hiesigen Garten problemlos gedeiht.
Die warmeliebende Wassermel one wéchst hierzulande am ehesten im Gewéchshaus oder im Mistbeet,
evtl. auch in Weinbaugebieten [1]. Auf jeden Fall aber im stideuropéischen Ausland, so dass sie derzeit
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nicht allzu weit transportiert werden muss. Wir bekommen beide Nahrungsmittel also im Sommer sehr
frisch auf den Tisch, was sich glinstig auf den Vitamin-Gehalt auswirkt. Je kiirzer der Transport und die
Lagerung, desto mehr Vitamine bleiben erhalten.

Neben viel Wasser enthalten Gurke und Wassermelone auch viele Vitamine, insbesondere wasserl 0sliche
B-Vitamine, und Mineralstoffe, v.a. Kalium. Besonders wertvoll werden die Friichte durch die vielen
bioaktiven Inhaltsstoffe. Diese sogenannten sekundéaren Pflanzenstoffe haben antioxidative,
antientziindliche und hauptsachlich in Laborexperimenten gewisse krebshemmende Eigenschaften [2, 5,
6]. Dies gibt aber nur Hinweise auf gesundheitsférdernde, eventuell krebsvorbeugende Eigenschaften
beim Menschen. Direkt Ubertragbar sind diese Ergebnisse nicht.

In der Kiche

Wassermelone sollte zwar nicht im Kiihlschrank gelagert werden, aber das Fruchtfleisch lasst sich zum
Beispiel mit Holzstielen einfrieren. An heif3en Sommertagen lieben nicht nur Kinder diese kalorienarme
Eisalternative.

Naturlich wird die Gurke bei uns eher als Gemiise, sprich als Rohkost oder Salat, und die Wassermelone
meist als Obst, also z.B. im Obstsalat, gegessen. Doch einige Gerichte verwenden Wassermelone als
Gemuse z.B. in Salaten. Teilweise werden Gurke und Wassermelonen sogar kombiniert. Freuen Sie sich

auf unseren néchsten Blogartikel mit Rezepten mit dieser exotischen Kombination von Gurke und
Wassermelone und dem doppelten Frische-Kick fr extra heil3e Tage.

Unser e bisherigen Rezepte mit Gurke:

e Seidentofu, L achstatar, Gurke und Kamut — ein Rezept von Tohru Nakamura

e Krauterquark ala Eckart Witzigmann

e Blattsalat mit Rote-Bete-Dressing
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Diese und viele andere Rezepte finden Sie in unserer App HealthFood, die zum kostenlosen Download im
App Store und im Play Store verflgbar ist.
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