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Grun satt! Jetzt beginnt

die ,sulle”“ Gurkenzeit.

Gurken aus heimischem Anbau fiillen wieder die Regale und
bieten groBtmaoglichen Genuss dank kurzer Transportwege!

Berlin, 18. Madrz 2021. Gurke klingt vielleicht nicht gerade sexy. Doch
das kann der Leidenschaft der Deutschen fir das knackig-frische
Gemiise nicht das Geringste anhaben. Denn das grine Gemise ist ein
Hippster und Alleskénner — und mit dem richtigen Rezept (z.B.
Gurken-Sushi) ein echtes kulinarisches Highlight. Um so schéner,
dass sich die ersten Gurken aus heimischem Anbau bereits wieder
zuriickmelden - zumindest schon mal die aus dem Unterglasanbaul!
Gemeinhin wird das griine Trendgemise hierzulande von Marz
(Freilandanbau ab Mai/Juni) bis in den Oktober hinein geerntet. Wie
sehr es ,trendet”, zeigen die Zahlen. Denn allein 2020 wurden
hierzulande rund 530.000 Tonnen Salatgurken gekauft (2019: 470.000
/2018: 440.000) *. Pro Kopf wurden damit 6,4 kg frische Gurken
verbraucht. (*Quelle: AMI-Analyse auf Basis des GfK-Haushaltspanels)

Viel Freude beim Rumgurken!

Gurken sind unverzichtbar! Ob im Salat, im Tzatziki, als Snack oder
im Smoothie - Gurken peppen eine Vielzahl von Gerichten auf,
bringen Farbe auf den Teller und sind duflerst erfrischend. Auch

Kalorienbewusste wissen die Gurke zu schatzen: Denn sie enthalt viel

Wasser und kaum Kalorien. Genaugenommen gehdrt sie zu den
wasserreichsten und kalorienarmsten Gemusekulturen liberhaupt.
Trotzdem enthalt sie viele wertvolle Inhaltsstoffe, wie Vitamin C und
K, sowie wichtige B-Vitamine, Ballaststoffe und diverse Nahrstoffe,
die Uberwiegend in der Schale sitzen. Schon deshalb empfiehlt es
sich Gurken mit Schale zu essen. Und sie sind nicht nur ein gesundes
Nahrungsmittel. Auch auBlerlich lassen sich Gurken nutzen: Denn
durch ihren hohen Wasseranteil sind sie hervorragend als erfri-
schende und feuchtigkeitsspendende Gesichtsmaske geeignet.
Einfach Gurkenscheiben aufs Gesicht legen und fertig.
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Wissenshunger

Einkauf

Je fester die Gurke und glatter die Schale, umso frischer ist das
Gemise. Ein weiteres Merkmal ist die kraftig grine Farbe. Gelbliche
Verfarbungen deuten auf altere Ware hin ebenso wie weiche Enden,
Falten oder Druckstellen.

Lagerung

Gurken sollten frisch gegessen werden. Generell bevorzugen sie
Temperaturen von 10 bis 13 Grad und sollten deshalb auch nicht im
Kihlschrank gelagert werden. Wenn, dann nur im Gemiisefach, wo sie
sich bis zu vier Tagen halten. Denn bei niedrigeren Temperaturen kénnen
Gurken fleckig und gelb werden. Und sie sollten auf keinen Fall neben
Melonen, Tomaten, Apfeln oder Birnen lagern. Diese nachreifenden
Obst- und Gemisesorten bilden namlich das Gas Ethylen, welches die
Gurken schnell Uberreif werden lasst.

Gurkenvielfalt

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 weifle Gurken. Und auch in puncto Grdfle ist die Gurke
vielfaltig: von der grof3en Salatgurke, tGiber die mittelgrof3e Landgurke
bis hin zur Minigurke - einem trendigen Snackgemiise, das wie eine
festere Salatgurke schmeckt.
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Gurken-Sushi

Es gibt viele verschiedene Gurkensnacks, aber dieser ist etwas ganz
Besonderes. Sieht toll aus und schmeckt toll! Die Sushi aus Gurken,
Paprika und M6hren missen nicht einmal rollen.

Zutaten fiir 2 Personen: T,
© BVEO / Ariane Bllle / Gurken Sushi
¢ 125 g Sushireis Zutaten

* 1Prise Salz

* 1 EL Sesamol

* 12 EL Sesam

¢ 2 Salatgurken

* 2 rote Paprika

e 2gelbe Paprika

* 1 Mdhre

¢ 1 Handvoll Sprossen
¢ 1 Chili

e 2-3 EL Sojasauce

¢ 2 Limette

© BVEO / Ariane Bllle / Gurken Sushi
Zubereitung

Zubereitung:
Einfach / vegan / Zubereitungszeit: etwa 15-20 Min.

¢ Reis nach Packungsanleitung mit 1 Prise Salz kochen. Anschlieflend
mit Sesamol und 1 EL Sesam vermengen und auskihlen lassen.

e Gurken waschen, trockenreiben, in der Mitte durchschneiden und das

Kerngehause entfernen. Paprika waschen, trocken tupfen, Strunk und

Kerngehause entfernen und in diinne Streifen schneiden. Mohre scha- © BVEO/ Ariane Bllle / Gurken Sushi
Zubereitung

len, Strunk entfernen und ebenfalls in dinne Stifte schneiden.

e Gurken nacheinander mit Reis, Paprika und Mdhren fillen. In 1,5 cm
breite Scheiben schneiden, auf einen Teller legen und mit Sprossen
und Sesam bestreuen.

e Chili waschen, Strunk entfernen und fein hacken. Mit Sojasauce und
1 Spritzer Limettensaft mischen. Gurken-Sushi hinein tauchen und
genieflen.
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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-, Qualitats- und Umweltvorteile von Obst und
Gemiise 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 Erzeugerorgani-
sationen Obst und Gemtse e.V. (BVEO).

Uber die BVEO

Seit 1970 ist die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und
Gemuse e.V. [BVEO) der nationale Zusammenschluss aller Erzeuger-
organisationen und weiterer Einzelunternehmen fiir Obst und Gemiuse.
Unter dem gemeinsamen Dach haben die Mitglieder wichtige Kompe-
tenzen gebilindelt, um ihr gemeinsames Know-how fiir die hohen
Qualitatsstandards von deutschem Obst und Gemise 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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