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Calcium, Eisen sowie Beta-Carotin, eine 
Vorstufe von Vitamin A. Darüber hinaus 
sind sie, wie Gemüse im Allgemeinen, 
kalorienarm (100 Gramm enthalten nur 
etwa 44 Kilokalorien). Damit das Beta-
Carotin in Vitamin A umgewandelt 
werden kann, sollte man Artischocken 
immer mit einer gesunden Fettquelle 
wie z. B. Nüssen, Kernen oder einem 
hochwertigen Pflanzenöl kombinieren. 

Als Heilmittel 
Der enthaltene Bitterstoff Cynarin för-
dert die Produktion der Gallenflüssig-
keit und ihre Abgabe. Dadurch wird die 
Leber entlastet und der Entgiftungspro-

zess des Körpers erleichtert. Deshalb 
stellt er eine wertvolle Zutat bei Diäten 
für Leber- und Gallenkranke dar.  

Die Zubereitung 
Artischocken bereitet man am besten 
im Ganzen zu. Davor werden die äuße-
ren harten Blätter entfernt und der Stiel 
abgebrochen. Anschließend werden sie 
in Salzwasser mit etwas Zitronensaft so 
lange gekocht, bis sich die Blätter ab-
zupfen lassen. Im Anschluss können die 
fleischen Teile der Blätter „abgenascht“ 
und das delikate Artischocken Herz ge-
nossen werden.                    n

Durchgeschnittene Artischocke

Leuchtende Früchte 
Strahlend gelbe, runde Früchte 
– wurden Zitronen zum Ge-
müse des Jahres gekürt? Nein! 
Zahlreiche Gurken hängen an 
der umtriebigen Kletterpflan-
ze. Zitronengurken sind bisher 
eher wenig bekannt, dabei hat 
es sich die Pflanze verdient ein 
Jahr im Mittelpunkt zu stehen! 
Es handelt sich um eine beson-
ders robuste Gurkenart, mit 
hohem Ertrag und Früchten 
mit frischem, intensivem Gur-
kenaroma. An Zitronen erin-
nert das Aussehen, aber nicht 
der Geschmack.  

Pflege 
Wie alle Gurken wird Bella 
 Limonella erst nach den Eis-
heiligen Mitte Mai ins Freie ge-
pflanzt. Zitronengurken eignen 
sich für die Kultur im großen 
Topf, im Gewächshaus und an 
windgeschützten Stellen im 

Gemüsegarten. Da Gurken 
empfindlich auf Nässe von 
oben reagieren, ist eine über-
dachte Stelle optimal. Gurken 
klettern nach oben und daher 
sind ein stabiles Rankgitter, 
Stäbe oder Schnüre notwen-
dig. Der vertikale Wuchs hat 
den Vorteil, dass die Früchte 
nicht am Boden aufliegen und 
nicht zu faulen beginnen.  

Gießen  
und Nährstoffe 
Während des Anwachsens 
wird die Zitronengurke regel-
mäßig gegossen und mit 
Fruchtgemüsedünger versorgt. 
Eine dünne Mulchschicht aus 
Rasenschnitt hält die Erde um 
die Gurke feucht und krümelig. 
Gurkenpflanzen wachsen sehr 
rasch und daher muss man 
auch regelmäßig darauf ach-
ten, dass die Triebe an der 
Rankhilfe nach oben wachsen.  

Fleißige Helfer 
Die Blüten werden von Insek-
ten bestäubt. Besonders Hum-
meln sind hier besonders eif-
rig. Die Früchte sind reif, wenn 
sie zitronengelb sind. Die Ernte 
von Bella Limonella beginnt 
Ende Juni. 

Bella Limonella -  
die party- 
frische Zitronengurke

Gemüse des  

Jahres 2023

Dieses Jahr wurde eine Gurkenspezialität 
zum Gemüse des Jahres gewählt.  

Der Genuss ihrer Früchte ist ein besonders 
erfrischendes Erlebnis.

Verwendung 
Bella Limonella peppt Salate 
und kalte Platten richtig auf. 
Sie kann aber auch wie eine 
Feldgurke verkocht oder für 
Cocktails und Süßspeisen ver-
wendet werden. Egal was man 
daraus macht, zuerst reibt man 
mit einem Tuch die kleinen 
Stacheln von der Haut!  

Guten Appetit wünschen eure 
steirischen Blumenschmuck 
Gärtner!                  n


