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Schmackhaft, sparsam und gesund
kochen mit der Mikrowelle

Zuerst beldchelt, haben es die Mikro-
wellengerdte bis in die entlegensten
Kiichen der Schweiz geschafft. Heute ist
auch erwiesen, dass sie absolut nicht ge-
sundheitsgefdhrdend sind, wenn man
sie richtig anwendet. Der kleine Ofen
wird zum Auftauen oder Aufwdrmen
gebraucht, mit ihm ldsst sich aber auch
rasch, vitaminschonend und energie-
sparend kochen. Nestlé-Erndhrungs-
spezialisten sehen darin, zusammen
mit einem Tiefkiihlgerdt, eine gute
Moglichkeit, dass sich auch Allein-
lebende abwechslungsreiche und aus-
gewogene Mahlzeiten schnell und un-
kompliziert zubereiten konnen. Denn
wer sich auf seine Eigenheiten einstellt,
entdeckt rasch, dass das Mikrowellen-

In dieser Rubrik stellen wir Neues,
Praktisches und Niitzliches vor.

Die Produktbeschreibungen beruhen
auf Herstellerangaben, fiir welche die
Redaktion keine Haftung iibernimmt.
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Auch wenn der
Mikrowellenofen
die herkommliche
Kiiche nicht
ersetzt:

Leckere und
sogar gesunde
Mahlzeiten lassen
sich damit im Nu
zubereiten.

Foto: PD

gerdt zwar nicht den Herd ersetzt, aber
gut dafiir geeignet ist, auch im Klein-
haushalt schmackhafte Speisen zube-
reiten zu konnen. Gerade wer allein lebt
(oder wer zu zweit nicht so viel essen
mag) und deshalb nicht immer Lust
hat, komplette Mahlzeiten aufwendig
zu kochen, oder wer nicht immer tag-
lich Frischprodukte einkaufen will oder
kann, fiir all jene bietet das Mikrowel-
lengerdt zusammen mit einer kleinen
Tiefkiihltruhe die ideale Losung. Be-
sonders weil immer mehr Hersteller
von Tiefkiihlprodukten und Fertigge-
richten Ein- bis Zweiportionenpackun-
gen anbieten. Damit ist das Mikrowel-
lengerdt beispielsweise ein einfaches
Hilfsmittel, um bereits vorgefertigte
und vorgekochte Speisen minuten-
schnell genussbereit zu machen.

Doch das «richtige» Mikrowellen-
kochen beginnt mit einem kleinen Vor-
rat an tiefgekithltem Gemdtise, Fisch,
Fleisch und Brot. Tiefgekiihltes Gemii-
se ist dank seiner raschen Verarbeitung

oft vitaminreicher als «marktfrisches»,
das beim Verkauf bereits einige Tage alt
sein kann. Die «Mikrowelle» bereitet
Tiefkithlprodukte im Handumdrehen
zu. Das Gerdt kann zum Auftauen
bentitzt werden, um die Gerichte
anschliessend wie bisher auf dem Herd
oder dann minutenschnell weiter im
Mikrowellengerdt zuzubereiten.

Erndhrungsbewusst kochen bedeu-
tet auch, auf fettarme Zubereitung zu
achten. Auch dafiir eignen sich Mikro-
wellengerdte besonders gut. Und
manchmal ist der Vitaminverlust bei
der Mikrowellenzubereitung sogar
noch geringer als bei herkémmlichen
Kochmethoden: Mineralstoffe und
Spurenelemente bleiben erhalten, da
sie nicht wie beim Kochen in Wasser
ausgewaschen werden.

Schon als reine «Auftauhilfe» fiir ein-
gefrorene Tiefkiihlprodukte ist die Mi-
krowelle eine wertvolle Kiichenhilfe.
Genauso praktisch ist das Gerdt bei
Backvorbereitungen wie Schokolade
schmelzen, Butter fliissig machen oder
Mandeln zum Schiélen vorbereiten —
dasalles ldsst sich in wenigen Sekunden
oder Minuten erledigen. Zum wirklich
wertvollen Kochgerédt wird der Mikro-
wellenofen aber dann, wenn es darum
geht, kleine Ein- oder Zweipersonen-
gerichte schnell und miihelos jederzeit
zubereiten zu konnen, wobei auch ins
Gewicht fallt, dass mit dem Mikrowel-
lenofen fast kein (oft miihsam zu reini-
gendes) Kochgeschirr benotigt wird, da
sich die Speisen direkt auf den Esstel-
lern garen lassen. Wenn sonst schon die
taglichen Haushaltarbeiten nicht mehr
ganz so miihelos vonstatten gehen oder
erst recht im Krankheitsfall sind das
ganz entscheidende Erleichterungen,
die vielleicht sogar eine sonst unum-
gangliche Haushalthilfe ersparen. Und
fiir den taglichen Gebrauch gerade in
der Seniorenkiiche ist es ein nicht zu
unterschitzender Vorteil, dass Mikro-
wellen aufgewdrmte Speisen nicht aus-
trocknen, sondern in Geschmack, Far-
be und Konsistenz unverdndert «wie
frisch» zubereiten.

Da die Mikrowellen die Speisen von
innen her erwdarmen, bleibt ihre Um-
gebung, also das Essgeschirr und der
Ofen selbst, kalt. Es konnen sich darum
keine Krusten im Mikrowellenherd bil-
den, was seine Reinigung extrem ein-
fach macht.
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Noch einmal: ein Mikrowellenherd
ersetzt weder Bratpfanne noch Gratin-
herd, weder Backblech noch Schmor-
topf. Er eignet sich auch nicht fiir Gross-
oder gar fiir ganze Familienportionen.
Doch wenn man einmal gelernt hat,
mit ihm zurechtzukommen und die fiir
ihn besonders geeigneten Rezepte und
Halbfertig- und Fertiggerichte zuberei-
tet, dann ist er ein dusserst wertvolles
Kiichengerdt, das in Kombination mit
einer Tiefkiihltruhe gerade dem Klein-
und Seniorenhaushalt viele Erleichte-
rungen, Zeit- und Geldersparnis (durch
die bessere Restenverwertung) in ge-
sunden und vor allem auch in kranken
Tagen bringt und das erst noch viele
Nahrungsmittel gestinder und scho-
nender zubereitet als mit manchen her-
kémmlichen Kochverfahren.

«Issro»-Dorrfriichte
im weihnachtlichen
Festgewand

Auch dieses Jahr wartet der Nuss- und
Dorrfriichtespezialist «Issro» von Mor-
ga mit speziell fiir die Weihnachtszeit
kreierten Arrangements aus Trocken-
friicchten auf. Nisse und Dorrfriichte
sind von erlesener Qualitat und werden

liebevoll auf Glastellern und Holzbret-
tern oder in Koérbchen zu kleinen «Ess-
kunstwerken» zusammengestellt.

Der schonende Trocknungsprozess
bewahrt die konzentrierten Ndhrstoffe,
so dass «Issro»-Dorrfriichte ausgespro-
chen reich an Mineralstoffen und Vita-
minen und an verdauungsfordernden
Nahrungstasern sind und lange haltbar
bis weit ins neue Jahr hinein. Neben Alt-
bekanntem wie Apfel, Aprikosen, Bir-
nenschnitzen, Feigen und Sultaninen
umfassen die «Issro»-Dorrfriichte auch
Exotisches aus fernen Landern wie Kiwi,
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Ananas, Papaya, Mango und nattrlich
Niisse, Mandeln, Pinienkerne. Sie sind
in herkommlicher Qualitit oder als
Knospe-Bioprodukte, geschwefelt oder
naturbelassen erhdltlich.

Die speziellen «Issro» Weihnachts-
arrangements sind in Reformhdusern,
Drogerien, im Globus, Jelmoli und in
gewissen Coop-Filialen zum Preis ab S bis
50 Franken erhdltlich und eignen sich
auch hervorragend als kleine Mitbringsel
und grosse Geschernke.

Sehprobleme

Sehprobleme gehen alle etwas an, denn
Tatsache ist, dass das Sehvermdgen oft
mit zunehmendem Alter abnimmt. Das
lasst sich zwar optisch bis zu einem ge-
wissen Grad korrigieren. Sind die me-

dizinischen Grenzen jedoch einmal er-
reicht, so gilt es, neue Losungen zu su-
chen. Ein probates Mittel ist das Ndher-
nehmen eines Gegenstandes, der Zei-
tung oder eines Buches, wichtig ist aber
auch mehr und qualitativ gutes Licht.

Vor allem im Winter und bei diiste-
ren Lichtverhidltnissen kann auch das
Ablesen der Armbanduhr Mitihe berei-
ten. Uhren mit extra deutlichen Ziffer-
blattern schaffen hier ein Stiick Er-
leichterung im Alltag. Die hier im Bild
vorgestellten Armbanduhren sind nur
zwei von lber 500 Artikeln und Hilfs-
mitteln, die der Schweizerische Zen-
tralverein fiir das Blindenwesen SZB als
Dachorganisation im schweizerischen
Sehbehindertenwesen in der ganzen
Schweiz vertreibt. Die zeitlos-klassisch
gestalteten Uhren mit den besonders
deutlichen Ziffern und Zeigern,  die
extrem gut zum Hintergrund kontra-
stieren, sind ausgesprochen gut zu er-

kennen und als modisches Accessoire,
das ganz im Trend der Militdr- und Flie-
geruhren liegt, zudem auch fiir nicht
(oder kaum) Sehbehinderte als Ge-
schenk geeignet.

Bestellung und Informationen — die
gezeigten Uhren kosten je Fr. 48.50 (plus
Versandkostenanteil) —, aber auch Bera-
tung iiber viele andere Hilfsmittel sowie
weitere niitzliche Adressen beim Schweize-
rischen Zentralverein fiir das Blindenwesen
SZB, Schiitzengasse 4, 9000 St. Gallen,
Tel. 071/223 36 36.

Royal Rest

«Royal Rest» heisst ein neuartiges
Nackenkissen aus Schweden, das vie-
len, die an Nackenschmerzen und ver-
spannten Schultern leiden, Erleichte-
rung zu bringen verspricht. Unter sechs
bekannten Kissen ist das orthopadische
«Royal Rest» in einer schwedischen
Universitatsstudie als absoluter Testsie-
ger hervorgegangen: Bei 64%, also bei
rund zwei Drittel aller Testpersonen
haben nach dem Schlafen auf dem
«Royal Rest»-Kissen vorherige Nacken-
verspannungen abgenommen, bei
noch mehr Testteilnehmern hat sich
die Schlafqualitit wesentlich verbes-
sert. Das Kissen wird auch deshalb be-
sonders geschdtzt, weil es herrlich
weich ist und trotzdem dank der festen
Stiitzkerne optimal stiitzt. Durch die ge-
sunde Korperlage werden zudem Atem-
wege und Halsziapfchen nicht mehr ab-
gedriickt. Das freiere Durchatmen wirkt
sich positiv gegen Asthma-Anfilligkeit
und Schnupfen, aber auch gegen
Schnarchstorungen aus. Es ist in den
beiden Grossen «Original» (50x40 cm)
und «Junior» (42x33,5 cm) erhdltlich.

Das orthopddische «Royal Rest»-Kis-
sen wird aus FCKW-freiem Polyurethan
hergestellt, einem allergie-getesteten
Material, das eine optimale Luftzirkula-
tion gewdhrleistet. Darum fiihlt sich
das Kissen immer frisch und luftig an.
Der Bezug ist ein hundertprozentiges
Baumwollprodukt und selbstverstind-
lich, genauso wie das Kissen, waschbar.

«Royal Rest»-Kissen sind im Fachhan-
del oder direkt bei EMPFI med. Produkte,
5705 Hallwil, Tel. 062/777 32 57, zum
Preis von 129 Franken («QOriginal») oder
108 Franken («Junior») zu beziehen, wo
auch Prospekte und Testunterlagen ange-
fordert werden konnen.
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