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Gemiiseportrat

\/|e|se|t|ges Frucht-
gemuse Gurke: Kihlend
im Gaumen und auf

der Haut, warmeliebend
und frostempfindlich im
Garten und fast so po-
puldr — wenn auch nicht
so nahrhaft — wie Toma-
te und Kartoffel.
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Knackig-frische Gurken

Es gibt kleine Scharfe und (fast) geschmacklose Grosse, sol-
che mit gelblicher und solche mit glanzender tiefgriiner Scha-
le. Man isst sie roh, gebacken, gefiillt, andalusisch, polnisch,
sachsisch, turkisch, italienisch und in unzahligen anderen Va-
. . rianten. Das gesunde, knackig-
t saftige Fruchtgemiise hat auf
dem Speiseplan wie im Schon-
heitssalon seinen festen Platz.

! Seit die Gurke im 15. Jahrhundert
von Ostindien nach Europa gelang-
te, gehort sie zu den beliebtesten,
vielfiltigsten und erfrischendsten
Gemusen rund um den Erdball. Von
der gefiillten Gurke tiber den Gur-
kensalat und die (warme oder kal-
te) Gurkensuppe bis hin zum
Gurkensaft ldsst sich die Frucht des

e WY Kurbisgewichses Cucumis sativa
- einer Verwandten von Mcl()ne und Kiirbis - in fast allen Lebensla-
gen verwenden.

Die bekannteste Gurke ist zweifellos die lange, schlanke von ei-
ner dunkelgrinen glatten Schale umgebene Salat- oder Schlangen-
gurke. Salatgurken eignen sich, wie der Name schon sagt, ideal fir
Salate (ohne Kerngehiuse) sowie Rohkost. Sie stammen meist aus
dem Gewichshaus. Frische einheimische Gurken aus Freilandanbau
werden von Juli bis September angeboten. Es empfiehlt sich, die
Schale immer mit zu essen, da sich unter ihr die meisten Vitamine
und Mineralstoffe befinden. Neben den kleinsten, den Einlegegurken
(Cornichons, Essig- oder Pfeffergtirkchen) und den gelben Gemiise-
oder Schmorgurken, gibt es noch verschiedene weitere Sorten, so
etwa die leicht warzige Nostranogurke, die sich zum Fiillen und Ko-
chen, aber auch fiir die kalte Kiiche eignet.

Was steckt in der Gurke drin?

Gurken sind frisch und knackig wie Salat - und wie der Salat ent-
halten auch sie sehr viel Wasser, namlich bis zu 97 Prozent. Hinzu
kommt eine zwar kleine, aber nicht zu unterschitzende Menge an
Eiweiss, Fett, Kohlenhydraten, Ballast- und Mineralstoffen, Provita-
min A (Beta-Karotin), Vitamin C sowie organischen Siauren wie Ap-
fel- und Zitronensiure und Chlorophyll. Also keine Spur davon, dass
die Gurke, wie immer wieder behauptet wird, gesundheitlich «wert-
los» ist, weil sie ja fast nur Wasser enthilt. Im Gegenteil: Mit ihrem
Zusammenspiel macht die Gesamtheit der Inhaltsstoffe die Gurke zu
einem Nahrungsmittel, das in bester Tradition ein Heilmittel ist, von




dem man zwar keine grossen Wunder, aber doch eine gute unter-
stutzende Wirkung erwarten kann. Und noch ein Vorurteil verdient
es, entkriftet zu werden: Rohe Gurken sind keineswegs magen-
feindlich - vorgesetzt man kaut sie gut.

Die Gurke als Heilmittel

Eine positive Wirkung tiben die Gurken aufgrund ihrer wasseraus-
leitenden und harntreibenden Eigenschaften bei Gicht-, Rheuma-,
Blasenstein- und Nierenkranken aus. Am besten eignet sich frisch aus-
gepresster Gurkensaft. Fur Personen mit hohem Blutdruck empfiehlt
sich, darauf zu achten, dass der Gurkensaft ungesalzen ist - schmeckt
zwar etwas schal, hilft aber beim Entschlacken und Entgiften. Hier
ein Rezept fir einen gesunden Gurkensaft-Longdrink: 200 ml Gur-
kensaft, 1 Prise Muskatnuss, 1 Prise Herbamare und 1 TL Zitronen-
saft mixen, schluckweise trinken. Eine andere Moglichkeit, den Gur-
kensaft schmackhafter zu machen, besteht darin, ihn mit Karotten-,
Sellerie- oder Apfelsaft zu «veredeln». Hervorzuheben ist eine positi-
ve Wirkung der Gurke sodann bei Stuhltrigheit und - auch chroni-
scher - Stuhlverstopfung. Regelmassiges Trinken von Gurkensaft
oder, noch besser, ein richtig zubereiteter Gurkensalat konnen hier
sehr hilfreich sein. Vorsicht ist hochstens vor tiberreifen Kukumern
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geboten: Sie konnen die Magenschleimhaut reizen.

Gurken im Schonheitssalon

Gurkensaft ist eines der besten Naturmittel fiir die Pflege der Haut.
Schon die Griechinnen des klassischen Altertums sollen sich damit
verschont haben. Der Anwendungsmoglichkeiten waren und sind
viele. Das Einmassieren und Eintrocknenlassen des Saftes auf Kopf-
haut, Gesicht und Hinde wirkt kithlend, besianftigt die Haut und hilft
gleichzeitig bei verschiedenen Hauterkrankungen.
Der Gurkensaft 10st die hautbelastenden Ausschei-
dungsstoffe auf und bekimpft auf diese Weise auch
Pickel und Mitesser. Bei bettligerigen Patienten

mit entzindeter Haut, Brandwunden und wund-
gelegenen Stellen erweist sich dusserlich ange-
wandter Gurkensaft als wirksam. Linderung bringt
das Auflegen von Gurkenscheiben im weiteren bei
Juckreiz, Insektenstichen und Hautflechten.

Fir ein tonisierendes, den Teint auffrischen-
des und die Haut straffendes Schonheitsmittel
mischt man den Gurkensaft mit Jogurt und etwas
Zitronensaft zu einer Gesichtsmaske. Einen dhnli-
chen Effekt soll nach Richard Willfort auch der mit
Mehl zu einem Brei vermischte und einige Stunden
(D aufgelegte Gurkensaft besitzen. Wer es weniger
zeitintensiv, aber nicht weniger erfrischend haben
will, kann ein paar Minuten ein in Gurkensaft ge-
tauchtes Tlichlein auf die Augen legen. * CU

Eine saftige Gurke wird gut gewaschen
und mitsamt der Schale und dem innern
Kerngehause auf der Bircherraffel ge-
raffelt. Etwas Zwiebel und Knoblauch
kann beigegeben und mit Zitronensaft
und Olivendl angemacht werden. Gar-
niert wird mit Scheibchen aus Monats-
rettichen und mit diesbeztiglichen Ros-
chen, die man so gewinnt, indem man
wie beim Schalen einer Orange in das
Fleisch des Rettichs vier Kerbschnitte
von oben gegen unten macht und wie
bei einer Seerose die so gewonnenen
roten Blattchen nach aussen richtet.

(A. Vogel, Die Nahrung als Heilfaktor, 1935).
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