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Schmackhaft, sparsam und gesund
kochen mit der Mikrowelle

Zuerst belächelt, haben es die Mikro-
wellengeräte bis in die entlegensten
Küchen der Schweiz geschafft. Heute ist
auch erwiesen, dass sie absolut nicht ge-

sundheitsgefährdend sind, wenn man
sie richtig anwendet. Der kleine Ofen
wird zum Auftauen oder Aufwärmen
gebraucht, mit ihm lässt sich aber auch
rasch, vitaminschonend und energie-
sparend kochen. Nestlé-Ernâhrungs-
Spezialisten sehen darin, zusammen
mit einem Tiefkühlgerät, eine gute
Möglichkeit, dass sich auch Allein-
lebende abwechslungsreiche und aus-

gewogene Mahlzeiten schnell und un-
kompliziert zubereiten können. Denn
wer sich auf seine Eigenheiten einstellt,
entdeckt rasch, dass das Mikrowellen-

//i d/eser Rubr/k sfe//en w/r Neues,
Pro/ct/scbes und Nüfz//cbes vor.
D/e Produ/cfbescbre/bungen beruhen
auf Hersfe//erangaben, für we/cbe d/e

Redakf/on ke/ne Haftung übern/mmf.

Auch wenn der
Mikrowellenofen
die herkömmliche
Küche nicht
ersetzt:
Leckere und
sogar gesunde
Mahlzeiten lassen
sich damit im Nu
zubereiten.
Foto: PD

gerät zwar nicht den Herd ersetzt, aber

gut dafür geeignet ist, auch im Klein-
haushält schmackhafte Speisen zube-
reiten zu können. 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 täg-
lieh Frischprodukte einkaufen will oder
kann, für all jene bietet das Mikrowel-
lengerät zusammen mit einer kleinen
Tiefkühltruhe die ideale Lösung. Be-

sonders weil immer mehr Hersteller
von Tiefkühlprodukten und Fertigge-
richten Ein- bis Zweiportionenpackun-
gen anbieten. Damit ist das Mikrowel-
lengerät 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 tiefgekühltem Gemüse, Fisch,
Fleisch und Brot. Tiefgekühltes Gemü-
se ist dank seiner raschen Verarbeitung

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

Ernährungsbewusst kochen bedeu-

tet auch, auf fettarme Zubereitung zu
achten. Auch dafür eignen sich Mikro-
wellengeräte besonders gut. Und
manchmal ist der Vitaminverlust bei
der Mikrowellenzubereitung sogar
noch geringer als bei herkömmlichen
Kochmethoden: Mineralstoffe und
Spurenelemente bleiben erhalten, da

sie nicht wie beim Kochen in Wasser

ausgewaschen werden.
Schon als reine «Auftauhilfe» für ein-

gefrorene Tiefkühlprodukte ist die Mi-
krowelle eine wertvolle Küchenhilfe.
Genauso praktisch ist das Gerät bei

Backvorbereitungen wie Schokolade
schmelzen, Butter flüssig machen oder
Mandeln zum Schälen vorbereiten -
das alles lässt sich in wenigen Sekunden
oder Minuten erledigen. Zum wirklich
wertvollen Kochgerät wird der Mikro-
wellenofen aber dann, wenn es darum
geht, kleine Ein- oder Zweipersonen-
gerichte schnell und mühelos jederzeit
zubereiten zu können, wobei auch ins
Gewicht fällt, dass mit dem Mikrowel-
lenofen fast kein (oft mühsam zu reini-
gendes) Kochgeschirr benötigt wird, da

sich die Speisen direkt auf den Esstel-

lern garen lassen. Wenn sonst schon die

täglichen Haushaltarbeiten nicht mehr
ganz so mühelos vonstatten gehen oder
erst recht im Krankheitsfall sind das

ganz entscheidende Erleichterungen,
die vielleicht sogar eine sonst unum-
gängliche Haushalthilfe ersparen. Und
für den täglichen Gebrauch gerade in
der Seniorenküche ist es ein nicht zu
unterschätzender Vorteil, dass Mikro-
wellen aufgewärmte Speisen nicht aus-

trocknen, sondern in Geschmack, Far-
be und Konsistenz unverändert «wie
frisch» zubereiten.

Da die Mikrowellen die Speisen von
innen her erwärmen, bleibt ihre Um-
gebung, also das Essgeschirr und der
Ofen selbst, kalt. Es können 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 für Gross-
oder gar für ganze Familienportionen.
Doch wenn man einmal gelernt hat,
mit ihm zurechtzukommen und die für
ihn besonders geeigneten Rezepte und
Halbfertig- und Fertiggerichte zuberei-
tet, dann ist er ein äusserst wertvolles
Küchengerät, das in Kombination mit
einer Tiefkühltruhe 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 gesünder und scho-
nender zubereitet als mit manchen her-
kömmlichen Kochverfahren.

«lssro»-Döirfrüchte
im weihnächtlichen
Festgewand
Auch dieses Jahr wartet der Nuss- und
Dörrfrüchtespezialist «Issro» von Mor-
ga mit speziell für die Weihnachtszeit
kreierten Arrangements aus Trocken-
früchten auf. Nüsse und Dörrfrüchte
sind von erlesener Qualität und werden

liebevoll auf Glastellern und Holzbret-
tern oder in Körbchen zu kleinen «Ess-

kunstwerken» zusammengestellt.
Der schonende Trocknungsprozess

bewahrt die konzentrierten Nährstoffe,
so dass «Issro»-Dörrfrüchte ausgespro-
chen reich an Mineralstoffen und Vita-
minen und an verdauungsfördernden
Nahrungsfasern sind und lange haltbar
bis weit ins neue Jahr hinein. Neben Alt-
bekanntem wie Äpfel, Aprikosen, Bir-
nenschnitzen, Feigen und Sultaninen
umfassen die «Issro»-Dörrfrüchte auch
Exotisches aus fernen Ländern wie Kiwi,

Ananas, Papaya, Mango und natürlich
Nüsse, Mandeln, Pinienkerne. Sie sind
in herkömmlicher Qualität oder als

Knospe-Bioprodukte, geschwefelt oder
naturbelassen erhältlich.

Die spezzeZZen «Jssro» Wei/mac/zts-

arrangements sind in Peform/zäusern,

Drogerien, im GZoöus, /e/mo/i and in
gewissen Coop-P/ZiaZen zum Preis aZ? 5 bis

50 Pranken erZîd/tZicZz und eignen sied
auc/z Zzervorra^end a/s /deine Mifbringse/
und grosse Gesc/zenke.

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

dizinischen Grenzen jedoch einmal er-
reicht, so gilt es, neue Lösungen zu su-
chen. Ein probates Mittel ist das Näher-
nehmen eines Gegenstandes, der Zei-

tung oder eines Buches, wichtig ist aber
auch mehr und qualitativ gutes Licht.

Vor allem im Winter und bei düste-
ren Lichtverhältnissen kann auch das

Ablesen der Armbanduhr Mühe berei-
ten. Uhren mit extra deutlichen Ziffer-
blättern schaffen hier ein Stück Er-

leichterung im Alltag. Die hier im Bild
vorgestellten Armbanduhren sind nur
zwei von über 500 Artikeln und Hilfs-
mittein, die der Schweizerische Zen-
tralverein für 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 Militär- und Flie-

geruhren liegt, zudem auch für nicht
(oder kaum) Sehbehinderte als Ge-

schenk geeignet.
ßesteZZun# zznd /n/ôrraaft'onen - die

gezeigten 2/Zzren kosten /e Pr. 48.50 (pZzzs

Versandkostenante/Z) -, aZzer azze/z ßera-

fang über vieZe andere PZZZ/smZtteZ sowie
weitere nüfzZzc/ze Adressen beim Sc/zwez'ze-

nsc/zen ZentraZvere/n fardas B/z'ndenwesen

SZB, Sc/zzitzepgusse 4, 9000 St. GaZZen,

TeZ. 072/223 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 orthopädische
«Royal Rest» in einer schwedischen
Universitätsstudie 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 Schlafqualität wesentlich verbes-

sert. Das Kissen wird auch deshalb be-
sonders geschätzt, weil es herrlich
weich ist und trotzdem dank der festen
Stützkerne optimal stützt. Durch die ge-
sunde Körperlage werden zudem Atem-

wege und Halszäpfchen nicht mehr ab-

gedrückt. Das freiere Durchatmen wirkt
sich positiv gegen Asthma-Anfälligkeit
und Schnupfen, aber auch gegen
Schnarchstörungen aus. Es ist in den
beiden Grössen «Original» (50x40 cm)
und «Junior» (42x33,5 cm) erhältlich.

Das orthopädische «Royal Rest»-Kis-

sen wird aus FCKW-freiem Polyurethan
hergestellt, einem allergie-getesteten
Material, das eine optimale Luftzirkula-
tion gewährleistet. Darum fühlt sich
das Kissen immer frisch und luftig an.
Der Bezug ist ein hundertprozentiges
Baumwollprodukt und selbstverständ-
lieh, genauso wie das Kissen, waschbar.

«RoyaZ Rest»-f<C/ssezz sind Zzzz PacZz/zazz-

deZ oder dzrekf bei PMPP2 med. Prodz/kfe,

5705 HaZZwiZ, TeZ. 062/777 32 57, zum
Preis von 229 Pranken (<fOri^Zna/») oder

208 Pranken («Junior») zu ZzezieZzen, wo
auc/z Prospekte und Testzzzzteriagen an^e-
forde/t werden können.
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