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Wie gesund ist Tiefgekühltes?

(IST/) La;;/ Sra/z'VzTc .sr<?/zr /zezzre z/z zzörr 60% ö//er Sc/zwe/zer //ozz.s/?ö/?e e/n ez'ge/zr/z'c7ze.s 77e/A:û/z/gerà7
(Tz'e/Ariz7z/rnz/ze oz/e/' -sc/zz'azzA/. 7/orzz/ezzz Azazzzz zzzzzzz z'zzzzzzez' vvz'ez/ez' r/z'e /rage /zoVezz: «Sz'zzr/ z/e/geA/z/z/re
A/z/zz'zzzzgjzzzz/re/ gejunrf/'»

Befürchtungen bezüglich Nährwert oder Ver-
träglichkeit von Tiefkühlprodukten sind absolut
unbegründet, denn der Gefrierprozess bewirkt
eher das Gegenteil.

- Gewisse Eiweisse zum Beispiel werden beim
Tiefkühlen aufbereitet und können daher
vom menschlichen Organismus besser auf-

genommen und verwertet werden.

- An Eiweiss gebundene Vitamine und Mine-
ralstoffe werden gelöst, was ebenfalls eine
bessere Nutzung im Körper ermöglicht.

- Tiefkühlen lockert stark zellulosehaltige
Pflanzenmembranen auf und macht zum Bei-
spiel Gemüse wie verschiedene Kohlarten
leichter verdaulich.

Tiefkühlen ist das einzige heute bekannte Ver-
fahren, welches frische oder zubereitete Nah-
rungsmittel bezüglich Aussehen, Beschaffen-
heit, Vitamin- und Nährwertgehalt über längere
Zeit ohne künstliche Zusätze in ihrem Frischzu-
stand am besten erhält.

Voraussetzung erstklassiger Nahrungsqualität
sind jedoch eine qualitativ einwandfreie Roh-
ware, das richtige Vorbereiten derselben und das

sachgemässe Tiefkühlen.

Industriell hergestellte Tiefkühlgemüse und
-früchte zum Beispiel sind schon innert weniger
Stunden nach der Ernte verarbeitet, verpackt
und tiefgekühlt. Durch dieses rasche Vorgehen
bleibt der Nährstoffgehalt bei sachgemässer
Lagerung sozusagen konstant und der Abbau an
wichtigen Wirkstoffen (z. B. Vitamin C) auf ein
Minimum beschränkt. Das Vitamin C wird übri-
gens oft als Indikator für Frische und Qualität
verwendet, weil gerade dieses sich besonders
rasch abbaut.

Gerade in der Winterzeit ist es für die Gesund-
heit besonders wichtig, dass man sich mit vita-
min- und nährwertmässig wertvollen Lebens-
mittein versorgt. Der Griff in die Tiefkühltruhe
ist eine Möglichkeit. Schweiz. Tiefkühl-Institut,
Forchstrasse 59, 8032 Zürich, Tel. 01 251 10 38.

Ranglisten-Auszug der Winterwettkämpfe F Div 7

Bei heftigem Schneesturm fand am 25. Januar
1986 auf der Schwägalp der Winter-Einzelwett-
kämpf der F Div 7 statt.

In der Kategorie Auszug erreichte Toz/z- U7//ze/zzz

S/ez'gez; Gren Kp 34, mit einer Laufzeit von
41.38.3 den 16. Rang, von insgesamt 96 Rangier-
ten.

Auf Rang 2 (2 Teilnehmerinnen) kam in der
Kategorie MFD/RKD Auur MED £7Aa6<=/7z

Miese/z, Stabskp Mob PI 403, mit einer Zeit von
1.23.19.1.

In der Kategorie Auszug und Landwehr
erreichte Lew /Tz/z ITzWez'A-e/zz-, Fest Rgt 31/G,
von 22 Teilnehmern den 15. Rang, mit einer
Laufzeit von 50.09.5.

Am 26. Januar 1986 fanden in Urnäsch die Win-
ter-Mannschaftswettkämpfe statt, wo in der
Kategorie Auszug die Patrouille von Foz/z- IT/7-
/ze/zzz 57<?z'gez; Gren Kp 34 unter 51 Mannschaften
den 7. Platz und diejenige von /•bzzzTerez-,S7oz//7e>z-

den 44. Platz erreichte.

Tz/r z/ze g/zjzzzvo//ezz /.mrzzzzgczz grarzz/zez-ezz w/> z/ezz gzzf zwzgzTz/ezz /•bzzzv/vezz /cc/zz' /zezz/zc/z.
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