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Ne futsuk a lakast a sutovel nyaron! Ezeket
mind elkészithetjuk a mikréban is

Mind megtapasztaltuk mar, hogy milyen az, amikor a nyari h6ségben egy szimpla ebéd elkészitésével
szaunakorilményeket teremtiink otthonunkban. A siités-f6zés kdzben keletkezé hd nyaron még
tovabb fiti a lakast, ezért sokszor nincs is kedviink nekiallni az ételkészitésnek. Szerencsére mar
szamos ételt gyorsan elkészithetlink a mikréban is anélkil, hogy feleslegesen tovabb névelnénk a
beltéri h6mérsékletet és paratartalmat.

A kézhiedelemmel ellentétben mikrénkat mar j6 ideje nem csak arra hasznalhatjuk, hogy
megmelegitsiik vagy kiolvasszuk az élelmiszereket: szamos funkcié lehet6vé teszi, hogy kénnyen és
gyorsan izletes ételeket varazsoljunk az asztalra. Az LG most 6sszegydijtott néhany koltség-, energia-
és id6hatékony ételkészitési opciot azokra a nyari napokra, amikor a meleg miatt lehetéleg be sem
szeretnénk kapcsolni a s(tot.

Bizony, fozni is tud a mikro

A mikrohullamok az ételekben talalhat6 viz-, zsir- és cukormolekuldkat gyors mozgdasra késztetik, az
igy keletkezd surlédasi h6 pedig nem csak felmelegiteni, de megfézni is képes az ételeket. Ehhez
megfeleld edényt kell valasztanunk - lehetdleg ne egy egyszerd tanyéron probaljuk megfdzni az
ebédet, a még nyers fogasokat tegyik inkabb olyan h6alld, de nem fémtartalmi edénybe (példaul
jénai tal vagy mas hdallé ivegedény) ami egy hagyomanyos sitében is birna a gytrddést. A mikréban
torténd sités-fézésnél inkabb a kerek edényeket részesitsiik elényben, hiszen a szdgletes talak
sarkaiban gyorsabban felmelegszik, és igy hamarabb kiszarad, illetve tulkésziil az étel.

Az ételek elhelyezése

Ha a mikroban szeretnénk sitni-fézni, fokozottan figyeljiink oda az ételek elhelyezésére: a
vékonyabb, lazabb szerkezetli, kevesebb hét igényld ételeket, példaul zoldségeket a tal kozepére
érdemes helyezni, mert itt kevesebb mikrohulldm éri az élelmiszereket. Soha ne pakoljuk egymasra
az ételeket - azokat szellgsen, korben helyezziik el. Idénként ellendrizhetjik, megforgathatjuk a
fogasokat, hogy biztosan mindenhol atsiljenek. Figyeljiink a formakra is: a gdombdolyU élelmiszerek
ugyanis gyorsabban megfének, mint a szégletesek. A hozzavaldkat igyekezziink hasonléd méretd
szeletekre vagni, hogy egyszerre késziiljenek el.

Mikréban sutés-fozés

A hagyomanyos sUtéshez hasonldan a béros, hartyas ételeket (burgonya, alma, stb.) szlrjuk meg
vagy vagjuk meg, hogy azok ne pukkanjanak szét, amikor a felesleges g6z tavozik beldlik.
Alapszabaly, hogy kevesebb étel gyorsabban, mig tébb lassabban késziil el a mikréban. A f6zési id6t
csokkenthetjik, ha lefedjiik a talat - ezzel természetesen jobban megdrizhetd az ételek
nedvességtartalma is, és még a mikrénk is biztosan tiszta marad. Tartsuk észben azt is, hogy a
cukrosabb, zsirosabb ételek gyorsabban melegednek fel a készllékben, mert ezek jobban elnyelik a
mikrohulldmu energiat. Banhatunk tovabba 6vatosabban a fliszerekkel is, hiszen ilyenkor a
hagyomanyos sitéshez képest a mikréban jobban megmaradnak az izek és aromak.
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Parolas

A mikréban az ételeket lefedve halat, szarnyast és zoldséget is parolhatunk. Ehhez minimalis
vizmennyiséget hasznaljunk az ételek alatt - a tul sok folyadék ugyanis egyrészt megndveli a parolds
idétartamat, masrészt a mikréban a parolgas is kisebb, mint egy hagyomanyos sitében, de a
vitaminok és asvanyi anyagok is tulzottan kioldédnak a parolélébe, ha az tul nagy mennyiségben van
jelen. Ha olyan ételt parolunk, aminek énmagaban is nagyobb a nedvességtartalma (példaul
z0ldségek), hasznaljunk még kevesebb vizet, hiszen ezekbdl amugy is kioldddik majd valamennyi
para.

A mikréban gyorsan elkészithet6 zoldségek szine szebb, ize és szerkezete jobb, mint a hagyomanyos
technoldgiaval puhultaké. Frissebbek, vitamindUsabbak, kicsit ,ropogdsabbak” maradnak, mert csak
egy kevés vizet vagy zsiradékot aladntve parolédnak.

Grillezés és légkeverés

Szamos mikréban megtalalhaté a grillezés illetve a Iégkeverés funkcid is. Bar jol ismert alapszabaly,
hogy az eszkdzbe ne helyezziink semmilyen fémtartalmui targyat, ez nem vonatkozik e funkcidk
hasznalatara. llyenkor ugyanis a készlilék nem mikrohullamokkal, hanem hagyomanyos flitdszallal
operal. Egy modern, nagyteljesitményl mikréban minimalis eszkoz felhasznalasaval és nagyon rovid
idé alatt grillezhetiink és siithetiink: valasszuk ki az ételhez leginkdbb megfeleld programot és
élvezziik az ételeket felesleges hétermelés nélkil.

Fritoz helyett mikro

Amellett, hogy a mikrézassal kevesebb hét termellink nyaron, kevesebb energiat hasznalunk fel, és
még egészségesebben is étkezhetlink. Egy Healthy Roasting vagy Healthy Fry funkciéval ellatott
mikréval gyakorlatilag kivalthatjuk a fritzt és a forrélevegds sitét is - ezekkel a funkcidkkal a
mikréban szinte barmit megsithetiink a csirkétdl a péksiteményekig, minimalis zsiradék
felhasznalasaval. A mikréban sitéskor egyébként akar teljesen el is hagyhatjuk a zsiradékok
hasznalatat, igy gyorsan készithetlink konnyed, egészséges ételeket.

Desszertek

A legismertebb mikrdban elkészithetd desszert a bogrés sitemény, amelybdl szamtalan, minddssze 3
perc alatt elkészithetd verzi6t taldlunk a neten. inycsiklandé csokis finomséagot készithetiink
minddssze néhany 6sszetev6bdl - ha van otthon liszt, cukor, sttépor, kakad, tojas és némi olaj,
gyorsan 6sszedobhatjuk a sitit. Fontos, hogy ehhez olyan bdgrét valasszunk, ami biztosan birja majd
a mikrozast.

Joghurtok

De nem csak csokis siteményt, egészséges desszerteket, példaul hazi joghurtot is készithetiink egyes
mikrékban - ilyen opciét kindlnak példaul az LG NeoChef™ jelzéssel ellatott eszkdzei, amelyek lassu
melegitéssel minddssze 5 6ra alatt joghurtot varazsolnak a tejbdl. Egy hagyomanyos joghurtkészité
gépben mindez minimum 8 érat vesz igénybe, raadasul igy nem szlikséges plusz konyhai eszkdzoket
vasarolni ahhoz, hogy alkalmanként hazi joghurtot készitsiink. Lefekvés el6tt szimplan
bekapcsolhatjuk a mikré joghurt funkciéjat, hogy reggel mar a friss tejterméket fogyaszthassuk
reggelire.
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A tisztitasrodl se feledkezziink meg

A hagyomanyos sltés-fézéshez képest szintén kdnnyebbséget jelent, hogy mikrénkat egy gyors
attorléssel, a gazrézsak és sutdracsok hosszas kerlilgetése nélkil is tokéletesen tisztava
varazsolhatjuk. Ezt még konnyebbé teszi, ha Un. EasyClean belsé bevonatl mikrénk van, hiszen ezt
elég csak egy enyhén nedves ronggyal attorélntink hasznalat utan. Ha mar ilyen egyszer( dolgunk
van, ezt érdemes rendszeresen megtenni, hogy a mikréban maradt morzsak, ételmaradékok ne
égjenek meg a kovetkez6 grillezéskor, ezzel kellemetlen szagokkal lepve el a lakdsunkat.
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