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Frisches Gemiise auch im Winter

Wie soll man es anstellen, frisches Gemiise auf den Tisch zu bringen, wenn der Gemiisemarkt
fehlt, die Bauern nur noch vereinzelt in die Stadt kommen, die Erde mit Schnee bedeckt ist und
die Gemiisegeschifte auch nur eine beschrinkte Auswahl an Frischgemiise zur Verfiigung haben?
Denn nicht wahr, frisch hin oder her, wenn es immer ungefihr dieselben Feldfriichte sind, die
im Winter auf dem Menuzettel stehen, so verleiden sie eben, obwohl man sich bewusst ist, dass
gerade jetzt die Zufuhr von «gewachsenen» Vitaminen besonders wichtig ist, um gegen die
haufigen Erkiltungskrankheiten gefeit zu sein. Nun, Gott sei Dank leben wir in einem tech-
nisch weit entwickelten Zeitalter und haben einc neue Quelle entdeckt, nimlich die Tiefkiihl-
truhe. In den meisten Geschiften steht sie heate, aufgefiillt mit dem ganzen Segen des Sommers,
frisch, ja sogar frischer als man ihn im Sommer direkt ab Bauer bekommt, Damit am friihen
Morgen nimlich das Gemiise auf den Stinden zum Verkauf ausgebreitet werden kann, muss man
es am Vorabend ernten. Wihrend der Nacht lagern die Bohnen, Erbsen, Tomaten, der Spinat
und vieles mehr in geeigneten Rdumen. Der Kunde kauft nicht nur in den ersten frithen Morgen-
stunden, sondern irgendwann im Laufe des Tages. Er trigt die Ware nach Hause, meist in
einem vollen Korb, in welchem andere Gegenstinde oft leider auf das empfindliche Gemiise
driicken. Zuhause wird nicht sofort geriistet und zubereitet, sondern sehr oft wieder gelagert,
ein, zwei Tage.

Wie steht es da mit dem Verlust an Vitamin C, dem empfindlichsten der Vitamine. Eine kleine
Aufstellung gibt hieriiber Auskunft:

Griine Bohnen verlieren je nach Lagertemperatur von 1 — 24° C nach zwei Tagen 17 — 619
Vitamin C, nach drei Tagen 28 — 67 %. Bei Blumenkohl betrigt der Verlust bei einer Lager-
temperatur von 4 — 20° C nach einem Tag 7 — 12 %, nach drei Tagen 9 — 32 %, bei Erbsen
mit Lagertemperaturen von 4,5 — 21° C nach einem Tag 4 — 15 %, nach drei Tagen 10 — 40 %,.
Spinat verhidlt sich folgendermassen: Lagertemperatur 4,5 — 259 C, Verlust nach einem Tag
17 — 35 %, nach drei Tagen 22 — 44 9.

Diesen Zahlen stellen wir nun die Verluste an Vitamin C bei tiefgefrorenem Gemiise entgegen.
Der tiefgefrorene Spinat weist nach einem halben Jahr immer noch tiber 80 % seines Vitamin C-
Gehaltes auf und auch bei den griinen Bohnen und den Erbsen verhilt es sich ungefihr gleich.

Diese Aufstellung, die wir aus Platzmangel hier nur auf die oben aufgefiihrten Gemiise beschrin-
ken, beweist allein schon, dass Tiefkiihlgemiise frisches Gemiise ist. Wie erkldrt sich aber der
geringe Vitamin C-Verlust? Das zum Tiefkiihlen bestimmte Gut wird geerntet, sofort sortiert,
veriister, gewaschen, blanchiert, verpackt und ist innerhalb drei Stunden bereits tiefgefroren.
Selbstverstandlich ldsst sich beim Blanchieren ein Verlust von Vitamin C nicht vermeiden.
Dieser ist jedoch auf keinen Fall hoher als beim frischen Gemiise bei einer eintdgigen Lagerung
in einer Temperatur von + 20° C. Ist das Gemiise jedoch tiefgefroren, so bleibt der Vitamin-
gehalt im allgemeinen wihrend einer einjihrigen Lagerung konstant, wihrend beim frischen
Gemiise mit jeder Stunde die Verluste fortschreiten. Weitere Vorteile des tiefgefrorenen Gemiises
diirfen ebenfalls nicht unterschitzt werden. Es ist pfannenfertig, d.h. sauber und geriistet,
braucht weniger Wasser und erfordert eine Kochzeit, die um einen Drittel kiirzer ist. Man spart
somit mit den Tiefkiihlprodukten nicht nur Zeit, sondern auch Strom oder Gas.

Das Sortiment, das heute zur Verfiigung steht, enthilt folgende Gemiise: Verschiedene Arten von
Bohnen, Erbsen in dreifacher Sortierung, Erbsen mit Karotten, Broccoli, Artischockenherzen,
Lattich, Maiskdrner, Maiskolben, Peperoni, Rosenkohl, Rotkohl tischfertig, Salatgurken geschnit-
ten, Spinat in Blittern und gehackt, Stangenspargeln, Suppengemiise, Tomaten und Schwarz-
wurzeln.

Die meisten dieser Produkte findet man auch in kleineren Lebensmittel- und Comestibles-
geschiifren, die heute fast alle iiber eine Tiefkihltruhe verfiigen. Profitieren Sie daher vom
Segen des Sommers, der fiir Sie in den Winter hinein tiefgefroren und erhalten bleibt. ST1
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