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BUNTES SOMMERDUO - GURKE UND TOMATE 

Tomaten und vor allem Gurken sind im Sommer eine tolle Erfrischung. Durch ihren 

hohen Wassergehalt von ca. 95% liefern sie einen wichtigen Beitrag zur 

Flüssigkeitszufuhr. Beide Gemüse sind kalorienarm und somit ideale Schlankmacher. 

Jetzt, wo sie Saison haben, sollten sie täglich verzehrt werden. Gurken und Tomaten 

enthalten darüber hinaus verschiedene Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe. 

Insbesondere Tomaten haben vielfältige positive Auswirkungen auf unsere 

Gesundheit, da sie den Pflanzenfarbstoff Lycopin enthalten. Dieser verleiht der 

Tomate die leuchtend rote Farbe und besitzt die Eigenschaft zellschädigende 

Sauerstoffradikale im Körper abzufangen. Somit schützt Lycopin unsere Körperzellen 

und leistet einen wichtigen Beitrag zu deren Gesunderhaltung. Ebenfalls hat Lycopin 

einen positiven Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem. 
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