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Spinacia oleracea ist ein Blattgemuse aus der Familie der GansefulSgewachse. Es gibt etwa 50 Sorten dieser einjahrigen
krautigen Pflanze. Kauft man Spinat roh, sollte man auf knackige, frisch aussehende Blatter und Stiele achten. Bei frischem
Spinat brauchen Sie groe Mengen, weil er bei der Zubereitung stark in sich zusammenfallt.

Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe: Spinat enthalt viel Eisen - allerdings nicht so viel, wie urspriinglich gedacht.
Das kalorienarme Gemiise verfiigt auch noch Uber andere Nahrstoffe: Kalium etwa - ist unter anderem wichtig bei der
Ubertragung von Impulsen an Muskeln und Nerven. Daneben enthélt Spinat auch Magnesium, Vitamin C und verschiedene
B-Vitamine.

Lagerung
Wer frischen Spinat nicht sofort zubereitet, sollte ihn nicht langer als zwei Tage im Kihlschrank aufbewahren.

Bei der Zubereitung werden dicke Stangel und Wurzeln entfernt, erst kurz vor der Verwendung wird der Spinat
gewaschen. Als Salat eignet sich der junge Blattspinat am besten, Winterspinat wird blanchiert oder gediinstet. So ist
er als Gemdsebeilage sowie fiir Eintopfe, Auflaufe und Lasagne, Quiches sowie als Fiillung fiir Rouladen und Ravioli
ausgezeichnet zu verwenden. Neben Salz und Pfeffer passen Muskatnuss, Knoblauch und Zwiebeln zu Spinat.

Das enthaltene Nitrat kann sich in giftiges Nitrit umwandeln. Dieses wiederum kann vor allem bei Sduglingen den
Sauerstofftransport behindern. Die Entstehung von Nitrit wird durch Aufwarmen und Lagern bei Zimmertemperatur
begiinstigt. Sduglinge vor dem fiinften Lebensmonat sollten gar keinen und éltere Kinder keinen aufgewarmten Spinat
erhalten, da sie besonders empfindlich fiir Nitrat sind. In industriell hergestellter Babynahrung wird der Nitratgehalt
kontrolliert, was bei selbstgekochtem Brei nattirlich nicht der Fallist. Erwachsene sollten Spinat allenfalls einmal aufwarmen.
Dies jedoch nur, wenn er zuvor nicht lange warm gehalten, rasch abgekuihlt, nicht langer als einen Tag aufbewahrt und
zwischenzeitlich kiihl gelagert wurde.

Rezeptvorschlige

Spinatnudeln
Zutaten fir 1 Portionen:

100 g Nudeln (vegan) 100 ml Schlagobers
Olivenol Salz

1/2 Knoblauchzehe Pfeffer

1/4 Zwiebel Muskat

100 g frischen Spinat

(alternativ TK-Blattspinat)
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Zubereitung:
Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Knoblauch und Zwiebel klein hacken und im Olivendl anrdsten.

Den Spinat waschen, klein schneiden und dazu geben. So lange weiter résten, bis der Spinat zusammengefallen ist. Das
Schlagobers dazugeben, 5 Minuten kdcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Die Nudeln abtropfen lassen und mit der Spinatsauce vermengen - gleich servieren.

Griiner Smoothie

Zutaten:

1 Apfel

1 Banane

2 Handvoll Spinat (Menge nach Belieben)
1/2 Zitrone (nur Saft)

100 ml Wasser (Menge nach Belieben)

Zubereitung:
Den Spinat waschen. Banane schalen Banane und mit dem Apfel in kleine Stiicke schneiden. Zitronensaft auspressen.

Alle Zutaten in einen Standmixer geben, nach Bedarf etwas Wasser dazugeben und alles gut mixen.
Den Smoothie in ein Glas geben und servieren

Quellen: Das kleine Buch von Obst und Gemise (Helmut Moldaschl, 2019)
https://www.ichkoche.at/spinatnudeln-rezept-194077
https://www.ichkoche.at/gruener-smoothie-rezept-218288




