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Tiefgekiihltes und Mikrowellen erganzen sich ideal

(STI) Fiir Tiefgekiihltes bedeuten Mikrowellen schnelles und doch schonendes Auftauen, Erhitzen oder
Garen. Sehrviele Tiefkiihlprodukte, ob gekauft oder selbst eingefroren, eignen sich fiir die Zubereitung
im Mikrowellengerdt. Dabei schrumpfen lange Auftauzeiten auf ein Minimum, und der Tiefkiihlvorrat
kann ohne langes Vorausplanen spontan genutzt werden.

In Lebensmitteln, die aus dem Tiefkiihler direkt
ins Mikrowellengerit gelangen und nicht zuerst
im Kiihlschrank oder bei Zimmertemperatur
herumstehen, kann mikrobielles Wachstum gar
nicht erst entstehen. Hingegen besteht bei Le-
bensmitteln oder Speiseresten, die lingere Zeit
im Kiihlschrank oder bei Zimmertemperatur ge-
lagert wurden, stets ein gewisses bakteriologi-
sches Risiko. Da Essen im Mikrowellengerit im
Nu erhitzt ist, werden auch lange Warmhaltezei-
ten uiberfliissig.

Zur Frage des Ndhrwerts mikrowellenerhitzter
Tiefkiihlprodukte hat eine Untersuchung ge-
zeigt, dass die wichtigsten Inhaltsstoffe der Nah-
rungsmittel dhnlich oder sogar besser erhalten
bleiben als beim konventionellen Kochen. All-
fallige Ndhrwertverluste durch Erhitzen mit Mi-
krowellen sind demnach etwa vergleichbar mit
denjenigen anderer Kochvorginge.

Worauf soll man achten?

Kleine Mengen Tiefkiihlprodukte — also Einer-
oder Zweierportionen — sind fiir das Mikrowel-
lengerit besonders gut geeignet, denn hier ist
die Zeit- und Energieersparnis am grossten. Die
Regel der Mikrowellen-Kochzeiten: «Doppelte
Menge = fast doppelte Kochzeit» gilt auch fiir
Tiefkiihlprodukte. Und noch etwas Wissenswer-
tes: Je flacher und regelmiissiger die Form eines
Tiefkiihlproduktes ist, desto rascher und gleich-
massiger verlduft der Auftauvorgang.

Mit «Gefiihl» schalten

Bei praktisch allen Mikrowellengeriten besteht
heute die Moglichkeit, ihre Leistung der Art und
Beschaffenheit von Tiefkiihlprodukten anzupas-
sen. Volle, also 100%ige Leistung ist nicht in je-
dem Fall angebracht; sehr oft erreicht man mit
halber Leistung oder auch mit der Auftaustufe
qualitativ bessere Resultate. Dies gilt besonders
fiir empfindlichere Tiefkiihlprodukte wie Bee-
ren, Fische, Krustentiere, Fleisch usw. die beim
Auftauen mit zu starker Leistung vorzeitig uner-
wiinschte Garstellen an den Rindern bekom-
men konnten.

Wichtige Tips fiir die Praxis

— Tiefgekiihlte Gerichte und Resten, welche
man im Mikrowellengerit wiedererhitzt, soll-
ten nicht bloss auf Esstemperatur erwirmt,
sondern durch und durch gut erhitzt werden;
dabei 1-2 mal umriihren.

— Nach den eigentlichen Mikrowellenzeiten
stets die Standzeiten (Ruhepausen) bei ausge-
schaltetem Gerit beriicksichtigen. Dies ist
wichtig fiir den Temperaturausgleich bei Tief-
kiihlprodukten.

— Aluleichtschalen, wie sie oft als Verpackung
von tiefgekiihlten Gerichten dienen, kénnen
verwendet werden, verlingern jedoch die
Auftau- bzw. die Garzeiten geringfiigig.

Ausfiihrlichere Informationen enthdlt das vor kurzem vollstindig neu konzipierte und iiberarbeitete
Buch «Tiefkiihlen — Auftauen, auch mit Mikrowellen» (Fr. 24.50) des Schweiz. Tiefkiihl-Instituts,
Minervastrasse 99, Postfach, 8032 Ziirich, Telefon 01 383 10 38.
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