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Anleitung:

Herkunft & Sorten: Der Spinat stammt vernutlich aus Persien und war
weder Giechen noch Roenern bekannt. Zunaechst kamer im 14.

Jahr hundert nach Spanien und breitete sich von dort in den

eur opaei schen Laendern aus. Es gi bt eine nette Geschichte aus
Italien. Katharina von Medici verliess 1533 ihre Hei matstadt Florenz
um den Koeni g von Frankreich zu heiraten. Aber auf ihr

Li ebl i ngsgenmuese, den Spinat, und ihre Lieblingsgerichte wollte sie
ni cht verzichten und nahmihre italieni schen Koeche nmt. Seitdem
werden Cerichte, die auf einem Spinatbett serviert werden,
gewoehnlich als "Florentiner Art" bezeichnet. Die Italiener |lieben
di e gruenen Bl aetter, ueber 100 Rezepte sind bekannt. Ei ne besondere
Bezi ehung hat der Spinat auch zu M| chprodukten, denn in vielen
Rezepten ist diese Konbination beliebt. Die Italiener |lieben Ricotta
oder Parnmesankaese zum Spinat, die Giechen und Tuerken bevorzugen
dazu den Schaf skaese und di e Engl aender bereiten ein Spinatsouffle
mt Eiern und Cheddarkaese zu. Und die Deutschen |ieben den Spinat

i nzwi schen auch nicht nur klassisch mt Kartoffeln und Spiegel eiern
sondern auch in allen internationalen Variationen

Fri scher Spinat kann eigentlich fast das ganze Jahr ueber gekauft
werden, von Mtte Maerz bis Dezenber. Und je nach Aussaattermn wrd
der Spinat in Fruehlingspinat, Sonmerspinat und Herbst-,

W nterspinat eingeteilt. Der Fruehlingsspinat wird jetzt auf dem
Mar kt angebot en, uebrigens das erste Frischgemuese i m Fruehjahr. Er
hat sehr zarte und feine Blaetter, die recht ml|d schnmecken und sich
roh gut als Salat eignen. Der Sommerspi nat hat schon etwas
kraeftigere Blaetter und der Herbst-, Wnterspinat eignet sich mt
sei nen kraeftigen und oft gewellten Blaettern eher zum Bl anchi eren
al s Genuese.

Je nach Erntenmethode wird der Spinat in zwei Handel sfornen
unterschieden: in Blattspinat, mt einzelnen | osen Blaettern, und
Wir zel spi nat, das sind ganze Pflaenzchen, die direkt ueber dem
Wir zel hal s abgeschnitten sind.

Ceerntet werden die Spinatblaetter solange sie jung und zart sind
und ehe die Pflanze zu bl uehen beginnt. Und sie werden entweder von
Hand geerntet (Blattspinat) oder mt der Maschi ne (Wirzel spinat).
Aber es gibt keine Qualitaetsunterschiede durch die

unt er schi edl i chen Erntenethoden. Nur die Reste beimPutzen sind beim
Wir zel spi nat groesser

Ei sengehal t: Der Spinat ist schon eines der eisenreichsten
Genuesesorten, doch der Gehalt wird oft ueberschaetzt. Die

Ei senversorgung durch Spinat ist nur gering, da der Spinat auch
Oxal saeure enthaelt, woran das Ei sen gebunden ist und dadurch dem
Koer per nur in geringem Mengen zur Verfuegung steht. Der Spinat ist
aber trotzdem ein sehr gesundes und schrmackhaftes Gernuese. Er i st
sehr energiearm (23 kcal /100 g), da er zu 90 % aus Wasser besteht.
Er enthaelt aber trotzdem noch einige Vitam ne wi e Fol saeure,
Vitamin C, Vitamin A und die B-Vitamine sowie die Mneral stoffe

Kal i um und Cal ci um
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Ei nkauf, Lagerung & Verarbeitung: Um naehrstoffrei chen Spinat zu
erhalten, sollte nman bei m Kauf von frischen Spinat darauf achten
dass die Blaetter fest und gruen sind. Denn schon bei einer Lagerung
von 2 Tagen bei Zimrertenperatur verliert der Spinat 80 % seines
Vitamin C und bei einer Lagerung i mKuehl schrank nur 30 % Al so am
besten am Tag des Ei nkaufs sofort weiterverarbeiten oder aber nur
kurzzeitig in einemperforierten Kunststoffbeutel im Genuesefach des
Kuehl schranks | agern. Und wenn man groessere Mengen ei ngekauft hat
und doch nicht alles verbraucht, dann kann der Spinat auch sehr gut
ei ngefroren werden. Die Blaetter 2 M nuten bl anchi eren und gut

ver packt kann er dann 10-12 Monate in der Tiefkuehltruhe gel agert
wer den.

Zum Ei nkauf en von frischem Spi nat braucht man i rmer eine grosse
Tuete, denn man rechnet 300-500 g pro Person. Wenn der Spi nat
gewaschen, von den Wirzeln entfernt und tropfnass in den Topf
gegeben wird, faellt er auf ca. 1/8 seines urspruenglichen Vol unens
zusanmen. Noch zwei Tipps zum Garen: Bitte den Spinat nicht in viel
Wasser kochen! Meistens reicht das Wasser, das nach dem Waschen und
Abtropfen an den Sal atbl aettern zurueckbl eibt. Da die Blaetter schon
nach 2-3 M nuten Kochzeit zusamenfallen, sollte der Spinat auch

i mrer erst kurz vor dem Verzehr zubereitet werden. Denn Aufwaernen
wi rd bei m Spi nat ni cht enpfohlen.

Spi nat auf waer nen? Spi nat gehoert zu den nitratrei chen Pflanzen
Nitrat ist ein wichtiger Naehrstoff fuer die Pflanze um Ei wei ss

auf zubauen und i st selbst wenig giftig. Aber durch die

zwi schenzeitliche Lagerung (wel ker Spinat!) bis zum erneuten

Auf waer men kann sich das Nitrat in Nitrit umvandeln. Und Nitrit kann
gesundhei tliche Schaeden hervorrufen: bei Saeuglingen kann Nitrit
den Sauerstofftransport im Blut behindern und damit zur sogenannten
Bl ausucht fuehren (Daher auch Nitrat-Hoechst nengen in der D aet-VO
bei Saeuglingsnahrung). Ausserdem koennen aus Nitrit mt Am nen (aus
ei wei ssrei chen Lebensmitteln) N trosam ne entstehen, die als
krebserregend gelten. Aber auch hierzu gibt es zwei praktische Tipps:
- Vitamin C (z.B. imOangensaft oder in Zitronen) hemmen die

Ni trithbil dung

- Erhaelt die Pflanze ausreichend Licht, so sinkt der N tratgehalt
durch den Stoffwechsel der Pflanze. Freilandspinat ist nitrataerner
al s Trei bhausspi nat. Und Spinat, der am Nachmttag geerntet wrd,

ist ebenfalls nitrataerner als Mrgenspinat! (Wchtig fuer
Hobbygaertner). Es gi bt daher auch jahreszeitlich unterschiedliche
Hoechstwerte fuer die Nitratbelastung i m Spinat.

Rezepte: Spinat-Endiviensalat mt geraeucherten Lachsstreifen
Spi natt asche Haehnchen "Fl orenti ne"



