Tomaten und Gurken mit Fruhlingsgefuhlen

Wasserreich und kalorienarm. Erntefrisch und aus der Heimat.

Erste Gurken und Tomaten aus heimischem Anbau melden sich zuriick.

Berlin, 17. Marz 2020. Darauf hat Deutschland sehnslichtig gewartet: Der
Frihling steht in den Startléchern! Nicht nur wir Menschen lassen uns
von den ersten Sonnenstrahlen verfiihren, auch die Natur erwacht zu
neuem Leben. Dem kdnnen sich zwei der liebsten Gemisearten der
Deutschen nur anschlielen und senden erste frihlingshaft rote und
grine Griifle - zumindest schon mal aus dem Unterglasanbau!

Gurken & Tomaten erfreuen sich stetig zunehmender Beliebtheit und
werden hierzulande von Marz (Freilandanbau ab Mai/Juni) bis in den
Oktober hinein geerntet. Allein 2019 waren das mehr als 105.000 Tonnen
Tomaten (2015: 81.000 Tonnen) und 63.000 Tonnen Gurken (2015: 43.000
Tonnen)*. Ob Cherry-, Rispen-, Strauch-, Dattel-, Kirsch-, Flaschen- oder
Fleischtomate — mit durchschnittlich 8,1 kg* Pro-Kopf-Verbrauch ist das
leuchtend rote Nachtschattengewachs das erklarte Lieblingsgemuse der
Deutschen. Dicht gefolgt allerdings, von der zu den Kirbisgewachsen
gehorenden Gurke, von der jeder Deutsche immerhin stolze 5,6 kg* im
vergangenen Jahr verspeiste.

(*Quelle: AMI-Analyse auf Basis des GfK-Haushaltspanels])

Nachhaltiges Geschmackserlebnis

Freilandgemiise ist nur begrenzte Zeit erntefahig. Unter Glas oder Folie
angebaut, konnen Tomaten und Gurken dagegen langer reifen und weder
spater Frost, Hagel oder Sturm kann ihnen dort etwas anhaben. Nachhal-
tigkeit spielt beim geschiitzten Anbau eine grof3e Rolle. Meist wird auf
organischem Substrat angebaut und auch beim Pflanzenschutz auf
biologische Verfahren gesetzt. Schlupfwespen bekampfen Schadlinge und
Hummeln bestauben beispielsweise die Tomatenbliten. Oft wird auch auf
einen geschlossenen Wasserkreislauf gesetzt, der rund 75 Prozent
Regenwasser nutzt. Dazu kommt, dass lediglich bedarfsorientiert
gedingt wird und Pflanzenschutzmittel sehr sparsam eingesetzt werden.
So konnen die hierzulande angebauten Gurken und Tomaten ihr besonde-
res, volles Aroma entwickeln.

Wissenshunger

Optisch konnten sie kaum unterschiedlicher sein: Und doch sind die
kugelig-roten und stangenformig-griinen Frihlingsboten entfernt ver-
wandt! Als Nachtschattengewachs gehort die Tomate in die Kategorie der
sogenannten Fruchtgemiise - genauso wie Gurken, Auberginen, Kiirbisse
und Zucchini. Sie alle sind eine Art ,Zwischending” zwischen Obst und
Gemise. Denn als Obst bezeichnet man fir gewohnlich Friichte mehrjahri-
ger Pflanzen, die aus bestaubten Bliiten entstanden sind. Bei den meist
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einjahrigen Gemusepflanzen werden dagegen andere Pflanzenteile, wie
Wurzeln oder Blatter, nicht aber die Frichte gegessen. Beim Fruchtgemise
werden dagegen die oberirdischen Friichte der einjahrigen Gemisepflanze
gegessen. Aber die zwei Gemise-Lieblinge der Deutschen haben noch
weitere Gemeinsamkeiten: Beide punkten gerade an warmen Tagen durch
ihren hohen Wasseranteil, tragen mit Vitaminen und Mineralstoffen zu
einer ausgewogenen Ernahrung bei und machen auch noch satt.

Ein Grund mehr Tomaten zu lieben!

Tomaten sind unersetzlich: in der Suppe, im Salat, als Snack, in der
Pasta-Sof3e - nichts bringt den Geschmack von mediterranen Speisen so
wunderbar zur Geltung, wie das rote, manchmal auch gelbe, griine,
gestreifte oder schwarze Fruchtgemise. Dazu sind Tomaten dank ihres
hohen Wassergehalts auch noch figurfreundlich und starken mit gesun-
dem Vitamin C, Kalium sowie diversen Ballast- und sekundaren Pflanzen-
stoffen die Abwehrkrafte.

¢ Einkauf - Vollreife, frische Tomaten haben den besten Geschmack. Man
erkennt sie an ihrer knackig prallen Haut und - bei den meisten Sorten
jedenfalls - ihrer tomatenroten Farbe. Die sollte aulerdem unversehrt
sein und keine Dellen oder Druckstellen aufweisen. Eine griine, weiche,
vielleicht sogar duftende Rispe ist ein weiteres Indiz dafir, dass es sich
um eine frische Tomate handelt. Schwere Friichte lassen auf Saftigkeit
schliefen. Grine Stellen am Stielansatz sind ein Zeichen dafir, dass die
Tomate nicht lange genug an der Pflanze reifen konnte.

Lagerung - Tomaten sollten keinesfalls im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Denn kalte Temperaturen entziehen dem Fruchtgemise
jegliches Aroma. Im schlimmsten Fall fihren sie sogar zu einem Kal-
teschock und die Tomaten bekommen braune Flecken. Optimal sind
Temperaturen von etwa 12 bis 15 Grad und ein luftiger, schattiger Platz.
Dann halt das Fruchtgemise bis zu zwei Wochen. Achtung! Tomaten
sondern bei der Lagerung das Reifegas Ethylen ab. Ein Pflanzenhormon,
welches den Reifeprozess beschleunigt, leider auch von auBBen — was zur
Folge hat, dass umliegendes Obst und Gemise viel schneller reif und
matschig wird.

Griine Tomaten - Tomaten reifen nach. Das gilt aber nur fiir die Farbe
und nicht fir den Geschmack. Denn ihr fruchtiges Aroma entwickeln die
Frichte nur, solange sie an der Pflanze wachsen.

Ein Grund mehr Gurken zu lieben!

Gurken sind unverzichtbar! Ob im Salat, in Zaziki, als Snack oder im
Smoothie — Gurken peppen eine Vielzahl von Gerichten auf, bringen Farbe
auf den Teller und sind duBerst erfrischend. Auch Kalorienbewusste
wissen die Gurke zu schatzen: Denn sie enthalt viel Wasser und kaum
Kalorien. Genaugenommen gehort sie zu den wasserreichsten und
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kalorienarmsten Gemiisekulturen Giberhaupt. Trotzdem enthalt sie viele
wertvolle Inhaltsstoffe, wie wichtige B- und C-Vitamine, Ballaststoffe und
diverse Nahrstoffe, die iberwiegend in der Schale sitzen. Schon deshalb
empfiehlt es sich Gurken mit Schale zu essen.

¢ Einkauf - Je fester die Gurke und glatter die Schale, umso frischer ist
das Gemiise. Ein weiteres Merkmal ist die kraftig griine Farbe. Gelbli- A .
che Verfarbungen deuten auf altere Ware hin ebenso wie weiche Enden, &% tm .
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e Lagerung - Gurken sollten frisch gegessen werden. Generell bevorzu-
gen sie Temperaturen von 10 bis 13 Grad und sollten deshalb auch nicht
im Kihlschrank gelagert werden. Wenn, dann nur im Gemisefach, wo
sie sich bis zu vier Tagen halten. Denn bei niedrigeren Temperaturen
konnen Gurken fleckig und gelb werden. Und sie sollten auf keinen Fall
neben Melonen, Tomaten, Apfeln oder Birnen lagern. Diese nachreifen-
den Obst- und Gemiisesorten bilden namlich das Gas Ethylen, welche
die Gurken schnell Uberreif werden lasst.

e Gurke ist nicht gleich Gurke - Salatgurke, Schmorgurke, Einlegegurke:
Es gibt viele Gurken. Einige Sorten sind glatt, andere haben eine etwas
.stacheligere” Haut wie z.B. die Einlegegurke. Der Gurkenklassiker im
Salat ist griin, die Schmorgurke dagegen griin-gelb changierend und es
gibt sogar komplett weile Gurken. Und auch in puncto Grof3e ist die Gur-
ke vielfaltig: von der grof3en Salatgurke, tGber die mittelgrofle Landgurke
bis hin zur Minigurke - einem trendigen Snackgemise, das wie eine
festere Salatgurke schmeckt.
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e Gurkenvielfalt - Auch aduflerlich lassen sich Gurken nutzen: Denn durch .
Einlegegurken

ihren hohen Wasseranteil sind sie hervorragend als erfrischende und
feuchtigkeitsspendende Gesichtsmaske geeignet. Einfach Gurkenschei-
ben aufs Gesicht legen und fertig.
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Ein ganz besonderer Rezept-Tipp:

Gurken-Tomaten-Salat
mit asiatischem Look and Feel

Sesamol, Sojasauce, Chili und Koriander verleihen dem Salat eine asiatische
Note. Die Sprossen als Topping sehen nicht nur hiibsch aus, sondern haben
auch noch wichtige Ballast-, Mineralstoffe und Vitamine im Gepack.
Zubereitungszeit: etwa 15 Min. / einfach / vegan

Zutaten fiir 2 Personen (als Beilage)

e 1 Salatgurke

e 1 Frihlingszwiebel

¢ 10 Kirschtomaten

e /3 Chilischote

e 3 Stiele Koriander

e 2 EL Sojasauce

e 3 EL Sesamol

e 1 Prise Zucker

e 1-2 TL Zitronensaft

e 2 TL schwarzer und weiller Sesam
e 2 EL Mungbohnen-Sprossen

Zubereitung:

e Gurke waschen, trockenreiben, mit dem Sparschaler der Lange nach
in feine lange Scheiben hobeln und in eine Schiissel geben. Frihlings-
zwiebel putzen, in Ringe schneiden und zu den Gurkenstreifen geben.
Kirschtomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und ebenfalls in
die Schissel zu den Gurken geben.

e Chilischote fein hacken. Koriander waschen, trocken schitteln und
Blattchen von den Stielen zupfen.

* Sojasauce, Sesamdl, gehackte Chili, Zucker und Zitronensaft in einer
Schissel miteinander verrithren und tUber den Salat geben. Koriander,
Sesam und Mungobohnen-Sprossen dariiber streuen und genief3en.

Tipp: Dazu schmeckt in Scheiben geschnittener Seidentofu und Sushireis
mit Sesamal.
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Fiir alle weiteren Fragen und / oder Bildwiinsche konnen Sie sich gern
unter pressefddeutsches-obst-und-gemuese.de an uns wenden.

Uber ,Deutschland - Mein Garten.”

.Deutschland - Mein Garten.” ist eine Verbraucherkampagne, die iber
die vielen Frische-, Qualitdts- und Umweltvorteile von Obst und Gemtise
aus Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen
Produkte, deren Saison und ihre Vorziige naher zu bringen. Initiator der
Kampagne ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst
und Gemiise e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst

und Gemise e.V. (BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fir Obst und Gemiuse.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompeten-
zen gebiindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen Qualitats-
standards von deutschem Obst und Gemiise einzusetzen. Neben der
Organisation von Messe- und Kongressauftritten vertritt der Verband
vor allem die politischen Interessen seiner Mitglieder und steuert die
PR- und Marketingmafinahmen.
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