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Fakta om (industrielt) frosne fødevarer
I Danmark spiser vi, som i de andre nordiske lande, en relativ stor mængde frosne produkter. Til trods for det, hersker der stadig en del myter og fordomme omkring kvaliteten på frosne produkter generelt. Blandt andet har mange danskere en forkert opfattelse af sundhedsværdien i frosne fødevarer – og for lidt viden om, hvordan frosne fødevarer skal behandles for at blive et lækkert indslag på middagsbordet. De færreste ved fx, at smag, lugt og næringsværdi bevares næsten uforandret i de fleste fødevarer, når de fryses.
I det følgende findes en række vigtige fakta om frosne fødevarer:

Næringsværdi
Grøntsager indeholder flest vitaminer, mens de vokser på marken. Efter høsten sker der en iltning, som leder til lavere vitaminindhold. Moderne fryseteknikker og ekstrem hurtig vej fra høst til indfrysning gør, at det er muligt at bevare de fleste vitaminer i frosne fødevarer. Derfor vil fx ærter – der typisk er på frost allerede 3 timer efter de er høstet – bevare en meget stor del af det naturlige vitaminindhold. Undersøgelser har vist, at der ofte er flere vitaminer i frosne grøntsager end i grøntsager, der har ligget få dage hos grønthandleren eller hjemme i køkkenet.

Holdbarhed
Dybfrysning er den hidtil mest skånsomme metode til at forlænge holdbarheden på fødevarer. Derfor er der som regel ikke behov for konserverende tilsætningsstoffer i frosne fødevarer. Industrielt frosne fødevarer kan i de fleste tilfælde holde sig i mindst ni måneder, men der findes undtagelser. Generelt gælder det, at jo federe en fødevare er, desto kortere er holdbarheden. Dybfrysning hindrer nemlig ikke, at en fødevare kan blive harsk, det tager blot længere tid.
Pris

Det er vanskeligt at sige noget generelt om prisen på frosne fødevarer i forhold til ferske. Det skyldes, at de frosne fødevarer i de fleste tilfælde allerede er blevet forarbejdet, så alt hvad der findes i den frosne pakke kan anvendes direkte. Fisken er renset og udbenet. Grøntsagerne er rengjorte og evt. skåret i mindre stykker. Køber man en hel fisk hos fiskehandleren, er det kun ca. halvdelen af den, der ender på middagsbordet, og af et helt ferskt blomkålshoved er det typisk ca. 40 pct., der går til spilde. Det er vigtigt at huske, når man sammenligner prisen.
Friskhed

Kan man få sin fisk nyfanget er den naturligvis så frisk, som den kan blive. Det samme gælder for bær og grøntsager, der lige er høstet. I industriproduktionen fryses både fisk, grøntsager og middagsretter hurtigt ned, mens de er helt friske eller nytilberedte. Det gør, at de kan bevare den friskhed, de har ved indfrysningen, i mange måneder.
Blanchering

En del grøntsager vil efter kort tids opbevaring – uanset om de er frosne eller ej, få en dårlig smag og blive misfarvede. Med blancheringen sørger man for, at denne forandring ikke sker. Blancheringen er derfor med til at sikre, at grøntsagerne bevarer kvaliteten under frysningen. Krydderurter som dild, persille og purløg fryses typisk uden blanchering.
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Sådan får du det bedste resultat med frosne fødevarer:





Sørg for at holde varerne frosne på vej hjem fra supermarkedet, fx i en frostpose. Hvis varerne tør op, inden du igen lægger dem på frost, går det ud over kvaliteten.


Husk at frosne fødevarer som oftest skal tilberedes fra frossen tilstand. Fx skal grøntsager og middagsretter ikke tøs op inden brug. Læs mere på emballagen.


Kød skal i modsætning til de fleste andre frostvarer tøs langsomt op inden tilberedning. Ellers risikerer det at afgive kødsaft. Tag kødet ud af fryseren dagen før og tø det først op i køleskabet. Kødet bør dog tilberedes fra stuetemperatur.
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