Unser Gemiise im Marz 2024

Der Spinat

Auch, wenn viele denken, dass der Spinat
,typisch deutsch” sei, so kommt die Pflanze
hdchstwahrscheinlich aus Persien.

Wissenswertes

Vermutlich brachten die Araber den Spinat zunéchst tiber Spanien nach Europa.

Heute ist Spinat ein fester Bestandteil eines jeden Speiseplans.

Spinat ist ein vielseitiges Blattgemiise. Wir essen ihn roh als Salat, oder verwenden Spinat beim
Kochen als Beilage, in Saucen und fiir Gemisefillungen. Auch kann man aus ihm eine Suppe
zubereiten. Selbst in Getrinken wie beispielsweise Smoothies oder Saften findet er Verwendung.
Neben den Spinatblittern sind auch die Samen des Spinats essbar. Keimt man sie zu frischen
Sprossen heran, lassen sich damit Salate und Gemiisegerichte verfeinern. Frither wurden die
Spinatsamen als Heilmittel gegen Gelbsucht und andere Leberkrankheiten verwendet.
Spinatsaft oder getrocknetes Spinatpulver eignet sich super zum Einfarben von Ostereiern. In
biologischen Lebensmitteln und Kosmetikartikeln wird Chlorophyll aus Spinat auch oft anstelle
von synthetischen Farbstoffen verwendet. Zum Beispiel um Gummibarchen, Kaugummis oder
farbigen Getranken ein intensives Griin zu verleihen.

Spinat macht stark wie Popeye

Popeye hatte den richtigen Riecher: Spinat férdert den Muskelaufbau. Der Grund: der hohe Nitrat-
gehalt des Gemiises. Jedoch sollte der Spinat nicht aus der Dose kommen, wie ihn Popeye taglich ver-
speiste. Das griine Blattgemiise sollte stattdessen méglichst frisch verzehrt werden. Verspeist lhr ihn
tatsachlich frisch vom Feld oder von der Gemiisetheke empfehlen wir ihn vor der Zubereitung kraftig
abzubrausen und grob zu trocknen. Spinat waichst gerne in lockerem, sandigen Boden und daher
haftet an seinen Blattern auch oft noch Sand, der durch Regen oder GieRBwasser hoch gespritzt ist.

Spinat-Frischkase-Sol3e

Zutaten (3 Portionen):
1 mittelgroRe Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 450 g Spinat (Rahmspinat), 150 g Frischkase
JKrauter®, 1 EL Zitronensaft, etwas Milch, Salz, Pfeffer, Zucker

Zwiebel und Knoblauch wiirfeln und glasig andiinsten. Den Spinat, Milch und Frischkase
hinzufiigen und einmal aufkochen lassen. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und je nach gewiinschter Konsistenz noch etwas Milch hinzufiigen.
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