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Wie lassen sich Speisen am besten wieder aufwarmen?

Mo, 06.05.2024 - 10:42

Nicht immer lasst sich in einem Haushalt vorhersehen, wie viel der selbstgekochten
Gemiisesuppe gegessen wird und wie viel Gbrig bleibt. ,,Doch wenn man die Gberschiissige
Menge gekihlt aufbewahrt, kann man Suppen, Eintépfe und andere Speisenliberschiisse an
einem der folgenden Tage problemlos wieder aufwarmen* empfiehlt Silke Raffeiner, die
Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sidtirol.

Die benodtigte Menge an Suppe oder Eintopf erhitzt man einfach in einem Topf bei mittlerer Hitze und
rahrt dabei ein paar Mal um. Ubrig gebliebene gekochte Nudeln lassen sich in einem Sieb, das in einen
Topf mit heiBem Wasser gehangt wird, aufwarmen oder in einer Bratpfanne in etwas Olivendl rosten.
Ein Stuck einer Pizza erwarmt man am besten rund zwei Minuten lang ohne Fett in einer erhitzten
Bratpfanne — mit passendem Deckel, damit auch die Oberseite heil3 wird.

Auch die Mikrowelle eignet sich fUr das Aufwarmen von Speisen bzw. Speiseresten. Fur ein
gleichmafiges und energiesparendes Erhitzen verteilt man die Speisen moglichst flach auf dem Teller
und deckt diesen ab. Wichtig ist, Speisen beim Aufwarmen in der Mikrowelle auf der passenden Stufe
ausreichend lange zu erhitzen.

Etwas Vorsicht ist bei leicht verderblichen Speisen, namlich solchen mit Fisch, Fleisch oder Pilzen,
geboten. Reste davon gehoren unmittelbar nach der Zubereitung in einen sauberen, gut schlieBenden
Behalter und in den Kuhlschrank oder das Gefrierfach. Vor dem Aufwarmen, idealerweise am nachsten
Tag, sollte man daran riechen. Bei Feststellen eines unangenehmen Geruchs und somit Verdacht auf
Verderb sollte man die Reste nicht mehr fur die (menschliche) Ernahrung verwenden. Sind die Speisen
noch gut, muss man sie beim Aufwarmen von allen Seiten durcherhitzen, um eventuell vorhandene
Bakterien abzutoten. Empfohlen wird eine Temperatur von mindestens 70° C fur mindestens zwei
Minuten. Reste von leicht verderblichen Speisen kann man maximal einmal wieder aufwarmen.

Entgegen frUher lautender Empfehlungen lassen sich auch Reste von Spinat und Reis wieder
aufwarmen. Sie gehoren nach der Zubereitung jedoch rasch gekuhlt, innerhalb von drei Tagen
verbraucht und dabei gut durcherhitzt. Lediglich fur kleine Kinder ist aufgewarmter Spinat nicht
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empfehlenswert, da diese auf eventuell vorhandenes Nitrit empfindlicher reagieren als Erwachsene.

Werden starkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis gekocht, abgekUhlt und zu
einem spateren Zeitpunt wieder erwarmt, erhéht sich in ihnen Gbrigens der Anteil der resistenten
Starke. Diese ist fur den menschlichen Dunndarm unverdaulich und wird erst im Dickdarm von den

Bakterien der Darmflora abgebaut. Resistente Starke wirkt im Korper vermutlich ahnlich positiv wie
Ballaststoffe.



