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Wie Melone wirkt
Allergien

Echte Melonen-Allergien sind sehr selten.
Viel haufiger zeigen sich Kreuzreaktionen
bei Menschen, die auf Graser- oder Trau-
benkrautpollen (Ambrosia, Kreuzbliitler),
Banane, Gurke, Karotte, Sellerie oder
Latex tiberempfindlich reagieren.

Cholesterin

Zucker- oder Honigmelonen enthalten in
der Regel kein Cholesterin und knnen
von Personen mit zu hohen Blutfett-
werten bedenkenlos verzehrt werden.
Diabetes

Durch den Namen Zucker- oder Honig-
melone lassen sich viele Diabetiker
abschrecken. Dabei sind Melonen fiir
Menschen mit erhohten Blutzucker-
werten geeignet, jedoch miissen die in
derZucker-/Honigmelone enthaltenen
Kohlenhydrate in den Tagesverzehr
einberechnet werden - 100 Gramm
Melone schlagen mit rund 1 Broteinheit
7u Buche.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die Inhaltsstoffe der Melone starken
nicht nur das Immunsystem, sondern sie
senken auch den Blutdruck, wirken
antioxidativ und helfen vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu schiitzen.
Ubergewicht

Ihr hoher Wasser- und niedriger Kalo-
riengehalt sowie das Fehlen von Fett
machen Melonen zu einem schlanken,
durstloschenden Lebensmittel, das an
heissen Sommertagen einen idealen
Nachtisch oder eine Zwischenmahlzeit
abgibt. Sie bestehen zu zirka 90 Prozent
aus Wasser und enthalten rund 57 Ka-
lorien pro 100 Gramm Fruchtfleisch.
Gleichzeitig liefern sie viele gesunde
Inhaltsstoffe: Betacarotin, Folsaure,
Vitamin C, Natrium, Kalium, Phosphor,
Calcium.

Verdauung

Melonen wirken entwéssernd, spiilen
durch ihren hohen Kaliumgehalt
tiberschiissiges Salz und Harnsaure aus
dem Korper und reinigen die Nieren.
Zudem regen sie die Verdauung an.
Vorsicht: Die Kerne haben abfiihrende
Wirkung.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut filr Lebens-
mittel- und Getrénkeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften

48  zemupes-2016

Wenn der Stiden zu uns kommt

Melonen sind Sommerfriichte,
Verkérperung von Siiden

und Sonne. Bloss stimmt das
alles so nicht ganz.

elonen sind eigentlich keine

Friichte, sondern ein Gemiise.

Sie gehoren wie der Kiirbis

und die Gurke in die Familie der Kiirbis-
gewdchse. Ja, sie sind sonnenhungrig,
aber wachsen tatsdchlich auch hierzu-
lande nicht schlecht. Allerdings darf es
nicht frischer als 15 Grad in der Nacht
werden. Kdlte ist ein Killer. Wind be-
kommt der schonen Runden auch nicht.
Regen schon gar nicht. Warm, trocken
und das am liebsten ein paar Wochen
lang: So ist das ideale Melonenwetter.
Denn die Melone ist eine geborene Siid-

linderin, Symbol des Sommers. Kein
Wunder, wachst sie - wir reden hier
nicht von Treibhdusern - in Frankreich
und Siiditalien, in Siidamerika oder in
Spanien. Und eben in der Schweiz.

Die genetzten Charentais-Melonen mit
orangefarbenem, siiss-saftigem Frucht-
fleisch und dem charakteristischen Aro-
ma fiihlen sich etwa auf den humus- und
kieshaltigen Boden im Rafzerfeld nicht
unwohl. Sogar Wassermelonen, die son-
nenhungrigsten Melonen, wachsen in der
Schweiz. Etwa in Goslikon im Aargau.

Diese Frage, die uns alle bewegt, wenn
wir vor einem Haufen Melonen stehen:
Welche ist die beste? Woran erkennt man
den richtigen Reifegrad? Da wird ge-
driickt und gerochen und wieder zurtick-
gelegt, bis jedes der armen Dinger durch
tausend Hadnde gegangen ist und an tau-
send Nasen voriiberziehen musste - und

allein deswegen matschig geworden ist.
Nun denn, woran erkennt man die Reife?

Riechen ist nicht immer zuverldssig,
Honigmelonen riechen auch im vollreifen
Zustand nicht. Auch der Drucktest mit
dem Finger ist nicht iiber alle Zweifel er-
haben und hdchstens bei diinnschaligen
Sorten zu empfehlen. Zudem ist es unhof-
lich, alle Melonen abzugrapschen.

Das zuverldssigere Erkennungsmerk-
mal ist der Stielansatz: Ist er schrumpelig,
leicht aufgerissen und brédunlich, ist die
Melone reif. Und je héher sich das kork-
dhnliche Geflecht einer Netzmelone von
der Schale abhebt, desto reifer ist sie. Bei
der Wassermelone kommts aufs Gehor
an. Sie sollte, wenn man auf die Schale
Klopft, tief und dumpf klingen. Dann ist
sie reif. Oder man kauft sie auf dem Markt
und ldsst die Fachleute entscheiden, wo
die beste Musik spielt. Gaby Labhart

Melonen erinnern uns
zwar an den Siiden,
aber angebaut und
genossen werden

sie auch in unseren
Breitengraden.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

coop

Melonen
auf Joghurt-Mousse

Zutaten fiir 4 Personen

180 g Joghurt nature

2 EL Puderzucker

1 Biozitrone, abgeriebene Schale und 1 EL Saft
1Blatt Gelatine, ca. 5 Min. in kaltem Wasser eingeweicht,
abgetropft

1 ELWasser, siedend

1 dl Vollrahm, flaumig geschlagen

450 g Melone (z. B. Charentais), in Wiirfeli

1 EL Puderzucker

1 ELZitronenmelisse, fein geschnitten
Zitronenmelisse zum Verzieren

Mousse: Joghurt und alle Zutaten bis und mit Zitronensaft in einer
Schiissel gut verriihren. Gelatine mit dem siedenden Wasser
auflésen, mit 2 EL Joghurtmasse mischen und sofort unter das
restliche Joghurt riihren. Kiihl stellen, bis die Masse am Rand leicht
fest ist (ca. 15 Min.), glatt rithren. Rahm mit dem Gummischaber
sorgfaltig unter die Joghurtmasse ziehen, in 4 Glaser verteilen.
Mousse zugedeckt im Kiihlschrank ca. 2 Std. fest werden lassen.

Melonen: Melonen mit Puderzucker und Zitronenmelisse mischen,
zugedeckt im Kiihlschrank ca. 1Std. ziehen lassen.

Servieren: Melonenwiirfeli mit dem entstandenen Saft auf der
Joghurt-Mousse verteilen, mit Zitronenmelisse verzieren.

Zeitangaben Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
Kiihl stellen: ca. 2v4 Std.
Ziehen lassen: ca. 1Std.

Energiewert/Portion ca. 691 kJ/165 kcal
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