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Praktisch, schnell und energiesparend

Kochen und Garen mit dem Mikrowel-
lengerdt: Das ist trotz schnell steigender
Gerdte-Verkaufszahlen fiir viele Privat-
haushalte immer noch Neuland. Es han-
delt sich hier aber um viel mehr als um ei-
ne «neue Mode», besonders in Anbetracht
der Entwicklung unserer Essens- und Er-
ndhrungsgewohnheiten.

Dass man mit Mikrowellen in Sekun-
den vorgekochte Gerichte wieder erwér-
men und Tiefkiihlkost viel schneller als
gewohnt auftauen kann, wissen sicher
die meisten. Wer jedoch das Gerit voll
ausnutzen mochte, der sollte es vor al-
lem auch beim Garen einsetzen. Man
spart Zeit, Energie und nicht zuletzt Ge-
schirr, denn die Speisen konnen gleich
im Serviergeschirr zubereitet werden.
Dartiber hinaus bleiben bei dieser Gar-
methode die Nahrwerte in hohem Mass
in den Lebensmitteln erhalten: Fiir das
Garen von Gemiise beispielsweise wird
nur ein Minimum an Fliissigkeit beno-
tigt; Vitamine und Mineralstoffe werden
nicht «ausgeschwemmt».

Was sind Mikrowellen?

Mikrowellen gehoren wie Radio- und
Fernsehwellen zu den elektromagneti-
schen Wellen im Hochfrequenzbereich.
Mikrowellen sind auch in der Natur vor-
handen, hier ist die Sonne Lieferant. Im
Mikrowellenofen werden die Wellen
von einem Sender, dem Magnetron, er-
zeugt. Durch die sich drehenden Reflek-
torfliigel gelangen die Wellen an alle
Punkte des Garraumes, wo sie entweder
sofort oder nach einer Reflektion an den
Winden auf die Speisen treffen.

Was bewirken die Mikrowellen?

Mikrowellen eignen sich zum Garen,
Erwdrmen und Auftauen aller wasser-
haltigen Lebensmittel. All dies kann der
herkommliche Kochherd auch. Doch es
gibt einen entscheidenden Unterschied
zwischen Kochplatte und Mikrowellen-
gerit.

Die heisse Kochstelle leitet iiber das
Kochgeschirr die Warme an das Gargut
weiter. Die Lebensmittel werden lang-
sam von aussen nach innen erwirmt.
Anders verhilt es sich bei den Mikrowel-
len. Sie erzeugen die Wiarme direkt im
Lebensmittel, also ohne Umweg iiber
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das Geschirr. Der Garraum bleibt dabei
kalt. Die Wasser- und Fettmolekiile, die
in unserer Nahrung enthalten sind - pro
Kubikmillimeter einige Millionen -,
werden durch die Mikrowellen in
Schwingung versetzt. Die Teilchen rei-
ben aneinander und erzeugen somit
Wirme. Durch diese Reibungswirme —
es entstehen Temperaturen bis 100° -
werden die Speisen gegart.

Wie Licht und Sonnenstrahlen von ei-
nem Spiegel werden Mikrowellen von
allen Metallen zuriickgeworfen. Das be-
deutet fiir die Praxis: Metallgefésse eig-
nen sich nicht fiir das Mikrowellengert.
Das Gargut im Innern dieser Gefésse
bleibt kalt.

Mikrowellen  durchdringen  aber
nichtmetallische Gegenstidnde. Geschirr
aus Glas, Porzellan, Keramik, Pappe,
Papier und hitzebestindigem Kunststoff
eignet sich also gut fiir das Mikrowellen-
gerdt. Die Mikrowellen durchdringen
diese Materialien fast ohne Energiever-
luste und meist ohne sie zu erwarmen.
Dennoch muss man das Geschirr nach
langeren Garzeiten vorsichtig aus dem
Gerit nehmen, da es natiirlich die Hitze
des erwarmten Gerichtes aufnimmt.

Sehr geeignete Gefisse fiir das Garen
im Mikrowellengerit stehen in jeder Kii-
che: Geschirr aus Glas, Glaskeramik
und Porzellan. Auch Gefisse aus Kera-
mik, Steingut und Ton kénnen verwen-
det werden, ebenso hitzebestdndiger
Kunststoff. Als Abdeckung eignen sich

selbstverstidndlich die gleichen Materia-
lien wie das erwédhnte geeignete Kochge-
schirr, ausserdem aber auch - je nach
Kochgut - Pergamentpapier, Kiichenpa-
pier und Klarsichtfolie.

Mikrowellengerite gewinnen in
der Schweiz offensichtlich rasch
an Beliebtheit: 1984 wurden erst
6400 Gerite verkauft, 1986 bereits
fast 28000, und 1987 diirften es
60000 gewesen sein. Entspre-
chend gross ist auch das Informa-
tionsbediirfnis der Hausfrauen,
Hausminner, Hobby-K&che und
Liegenschaftenbesitzer.

Das Schweizerische Tiefkiihl-
Institut in Ziirich und das Schwei-
zerische Institut fiir Hauswirt-
schaft in Baden verfiigen tiber ent-
sprechende Literatur, es gibt da-
neben eigentliche Mikrowellen-
Kochbiicher, und auch die Her-
steller der Gerite liefern teilweise
beachtenswerte Unterlagen und
Rezeptbiicher.




Sicherheit kein Problem

Das Mikrowellengeriit ist eines der si-
chersten Gerite im Haushalt. Da wie er-
wihnt diese Wellen von allen Metallen
zuriickgeworfen werden, ist die Mikro-
wellenenergie im Innenraum des Geri-
tes festgehalten. Sobald die Tiire des Ge-
rites gedffnet wird, ist die Produktion
der Mikrowellenenergie unterbrochen.
Mikrowellen konnen nur bei vollig ge-
schlossener Tiire erzeugt werden. Da
sich das Gerit selber nie erwdarmt, be-
steht auch keine Gefahr des Sich-Ver-
brennens, was besonders fiir Haushalte
mit Kindern oder Betagten wichtig ist.

Die wichtigsten Vorteile

Der Zeitgewinn: Diese Kochmethode
spart unbestritten Zeit, vor allem beim
Auftauen von tiefgekiihlten Produkten
oder Speisen, beim Wiedererwiarmen be-
reits gekochter Speisen, beim Erwédrmen
kleiner Portionen wie Milch, Kaffee, Tee
und Sduglingsnahrung, aber auch beim
Kochen und Garen ganz allgemein.

Der kleinere Energieverbrauch: Da
durch Mikrowellen die Kochwidrme in
den Speisen selbst erzeugt und nicht
iiber Herdplatte und Kochgeschirr auf

Speisen tiibertragen wird, sind grund-
sdtzlich die meisten Kochvorginge kiir-
zer als bei der konventionellen Kochme-

thode. Das Mikrowellengerit ver-
braucht weniger Strom als eine konven-
tionelle Herdplatte. Also doppelte Er-
sparnis: weniger Stromverbrauch wih-
rend kiirzerer Kochzeiten.

Die Schonung der Speisen: Vitamine
und Naihrstoffe bleiben optimal erhal-
ten, da keine oder nur sehr wenig Fliis-
sigkeit beigefiigt werden muss. Durch
die kurze, schonende Kochzeit behalten
Speisen ihr appetitlich-natiirliches Aus-
sehen und ihr urspriingliches Aroma.
Aufgewdarmte Gerichte schmecken nicht
aufgewdrmt.

Weniger Abwaschen bedeutet Umwelt-
schonung: Vieles kann im Mikrowellen-
gerit direkt auf dem Teller oder im Ser-
viergeschirr zubereitet werden. Vor al-
lem fiir kleine Portionen und individuel-
le Zubereitungswiinsche einzelner Fami-
lienmitglieder (Diét, unregelméssige Ar-

beits- oder Schulzeit usw.) ist dies ideal.
Hier konnen also Wasser, Energie und
Abwaschmittel eingespart werden.

Was die Mikrowellen nicht konnen

Das Mikrowellengerit ist ein dusserst
niitzliches und bei sinnvollem Einsatz
bald auch ein unentbehrliches Hilfsmit-
tel in der Kiiche. Vorldufig kann es aber
den konventionellen Herd nicht ganz er-
setzen.

Knusprigbraten kann die Mikrowelle
zum Beispiel nicht. Grundsitzlich auf
konventionelle Art zuzubereiten sind
auch: panierte Schnitzel oder Koteletts,
Bratwiirste und Omelettes, alle Backwa-
ren (namentlich Kuchen, Wihen und
Brote, da diese mit Mikrowelle ohne
Kruste bleiben) und auch fritierte Spei-
sen, Kroketten und Pommes-frites. Dass
Eier in der Schale, roh oder vorgekocht,
im Mikrowellenofen platzen, weil das
erhitzte Innere sich schnell ausdehnt
und die Schale sprengt, diirfte bekannt
sein.

Mikrowellen und Tiefkiihler

Die entscheidenden Vorteile kann der
Mikrowellenherd ausspielen, wenn es
um die Zubereitung kleiner Portionen
oder um das Auftauen tiefgekiihlter Le-
bensmittel geht, wo Einzelpersonen gut
und schnell kochen méchten, ohne gros-
se Abfille zu erzeugen, wo im Haushalt
mehrere Mitglieder zu verschiedenen
Zeiten essen miissen. Wo viel tiefgekiihlt
wird, wird auch viel aufgetaut — der Mi-
krowellenherd erginzt die Tiefkiihltru-
he, mehr noch: das eine Gerit schreit ge-
radezu nach dem andern.

Angesichts der Vorteile der Mikrowel-
le, aber auch der Grenzen ihrer Anwen-
dung visiert die moderne Geriteent-
wicklung eine Kombination sdmtlicher
Koch- und Backverfahren an. Die Frage,
ob diesen Kombinationsgeriten oder
aber dem Nebeneinander zweier Geriite
der Vorzug gegeben werden soll, ist vor-
derhand nicht leicht zu beantworten. Ba.

Funktionsweise des Mikrowellenher-
des: Die Mikrowellen werden von einem
Sender, dem Magnetron, erzeugt. Durch
die sich drehenden Reflektorfliigel ge-
langen die Wellen an alle Punkte des
Garraumes, wo sie entweder sofort oder
nach einer Reflektion an den Winden
auf die Speisen treffen. Der Sender
funktioniert nur bei geschlossenem Ge-

rat.
1 2 3|
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1 Reflektorfliigel, 2 Einkopplung, 3 Hohlleiter,
4 Koppelstift, 5 Magnetron, 6 Kiihlgeblise,
7 Elektronik, 8 Bodenplatte, 9 Gehduse,
10 Garraum, 11 Deckplatte
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