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Tiefgekühltes und Mikrowellen ergänzen sich ideal

(IST/) Für /ïç/gcTo/i/rc'.y ieo'eofe« /WfTcrawW/en.yc7inc7/ev wnr/ r/oc7i sc/ione«c/es/li(/ifa«e/7, £77i/7ze« oc/cv

Gore«. Se/ir v/'e/e 77e/fcü/i//jror/«Ä7e, 06 ge/coo/f or/er .ye/ö.s7 e/«ge/rore«, eigne« y/cT?y«/- r/i'e Zo/ierei7««g
i«i A/i7croH>e//e«gero7. Do/iei .sc/irwniß/en /onge /) 11/(0 «zei7e« oii/ei« /W/«/ra«m, 11 «r/ c/er T/e/ikw/i/vorror
/con« o/i«e /o«ge.y Korons/i/one« .y/ion/o« geni/lzr weri/en.

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

Zur Frage des Ao'/irwerzy mikrowellenerhitzter
Tiefkühlprodukte hat eine Untersuchung ge-
zeigt, dass die wichtigsten Inhaltsstoffe der Nah-
rungsmittel ähnlich oder sogar besser erhalten
bleiben als beim konventionellen Kochen. All-
fällige Nährwertverluste durch Erhitzen mit Mi-
krowellen sind demnach etwa vergleichbar mit
denjenigen anderer Kochvorgänge.

Worauf soll man achten?

Kleine Mengen Tiefkühlprodukte - also Einer-
oder Zweierportionen - sind für das Mikrowel-
lengerät besonders gut geeignet, denn hier ist
die Zeit- und Energieerspamis am grössten. Die
Regel der Mikrowellen-Kochzeiten: «Doppelte
Menge fast doppelte Kochzeit» gilt auch für
Tiefkühlprodukte. Und noch etwas Wissenswer-
tes: Je flacher und regelmässiger die Form eines

Tiefkühlproduktes ist, desto rascher und gleich-
mässiger verläuft der Auftauvorgang.

Mit «Gefühl» schalten

Bei praktisch allen Mikrowellengeräten besteht
heute die Möglichkeit, ihre Leistung der Art und
Beschaffenheit von Ticfkühlprodukten 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
für empfindlichere Tiefkühlprodukte wie Bee-

ren, Fische, Krustentiere, Fleisch usw. die beim
Auftauen mit zu starker Leistung vorzeitig uner-
wünschte Garstellen an den Rändern bekom-
men könnten.

Wichtige Tips für die Praxis

- Tiefgekühlte Gerichte und Resten, welche
man im Mikrowellengerät wiedererhitzt, soll-
ten nicht bloss auf Esstemperatur erwärmt,
sondern durch und durch gut erhitzt werden;
dabei 1-2 mal umrühren.

- Nach den eigentlichen Mikrowellenzeiten
stets die Standzeiten (Ruhepausen) bei ausge-
schaltetem Gerät berücksichtigen. Dies ist

wichtig für den Temperaturausgleich bei Tief-
kühlprodukten.

- Aluleichtschalen, wie sie oft als Verpackung
von tiefgekühlten Gerichten dienen, können
verwendet werden, verlängern jedoch die
Auftau- bzw. die Garzeiten geringfügig.

21. Schweizerische Wettkampftage der Hellgrünen Verbände

26-/27. 4. 91 Kameraden merkt Euch dieses Datum

zlos/o/ir/ic/iere 7n/or«io0'o«efl enl/io/r r/o.y vor /curzem vo//.ylo«c/ig «eo /conz/p/erfe line/ «Teror/iei/ere
Z?mc/i «Ti'e/ikii/i/e« - Tu/taiien, omc/i «?i7 zV/Z/croive/iW;» (Fr. 24.50) r/es FcTnve/z. 7ïe/iUÏ/i/-/«.s7i7«i.y,
/V/i«ervo.s7ro.y.ye 99, Fo.iT/oc7i, #072 Zwri'c/i, Fe/e/b« 0/ 777 /0 7#.
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