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Anleitung:

Spi nat ist das Fruehlingsgenuese schl echthin, jung, frisch, knackig
und gruen - genau das, was man i m Fruehling braucht, wenn alles in
ei nem nach Frischem nach Farbe und nach Vitam nen [echzt. Wr
persoenl i ch bevorzugen den festen Freil andspinat, auch Wirzel spi nat
genannt, weil die ganzen Pfl aenzchen geerntet werden und nicht nur
die Blaetter. Er ist herzhaft, schnmeckt kraeftig und eindeutig. Den
ach so zarten Trei bhausspinat finden wir [angweilig, und Spinat aus
der industriellen Tiefkuehl packung kormt uns gar nicht erst in die
Kueche.

Spi nat - Wher er kommt, was in ihmsteckt: Seine Heimat ist Persien
von dort hat sich der Spinat erst nach Gsten ueber Indien bis nach
Chi na ausgebreitet, nach Europa gelangte er mt den Arabern zuerst
nach Spani en, dann nach Frankreich und Italien und schliesslich auch
in unsere unwirtlichen Breiten. Man schaetzt al so Spi nat sozusagen
rund umden Erdball, er ist in allen Kuechen zu Hause. Kein Wnder
denn er ist vielseitig, wohl schmeckend und gesund. Es stecken | auter
gesundhei t sf oerdernde Inhaltsstoffe in den gruenen Bl aettern, vor

al l em ei ne Menge Kalium aber auch Cal ci um Magnesi um und Phosphor
Nur die Sache mit dem Eisen stimmt nicht: CGenerationen von

Kl ei nki ndern wurden ja bekanntlich damt gequaelt, dass sie

Spi natbrei im Uebermass essen sollten, weil Spinat angeblich so
unerhoert viel Eisen enthaelt. Gott sei Dank wurde dann irgendwann
entdeckt, dass da ein Komma an der falschen Stelle sass, und endlich
konnte man ein entspanntes Verhaeltnis zu dem fabel haften Genuese
entw ckel n. Bei uns hat man frueher den Spinat i mrer gehackt oder
durch den Wl f gedreht, vernutlich, weil man zu faul war, die dicken
Stiele zu entfernen. Erst als nman auf Reisen nach Italien entdeckte,
dass Spi nat ganz wunderbar schneckt, wenn man die Bl aetter ganz

| aesst, hat man auch bei uns endlich den Bl attspi nat entdeckt, der
fast schon dem herrlichen puerierten Spinat den Rang abl aeuft. Wr
finden: Beides hat seinen Reiz.

Bei m Ei nkauf: Frischen Spinat gibt es eigentlich nahezu rund uns
Jahr auf dem Markt. Wenn er nicht von hiesigen Gaertnern stamt,
wird er aus Spanien oder Italien eingefuehrt. Es versteht sich, dass
die Blaetter frisch aussehen nuessen: kraftvoll, strotzend, knackig.
Wl ke Bl aetter |aesst man natuerlich |iegen. Leider geschieht es
haeufi g, dass unsensible Marktfrauen die Bl aetter derb anfassen und
mt roher Gewalt in eine nmeist viel zu enge Tuete stopfen. I|hnen
sollte man gl eich Einhalt gebieten und um pfleglichere Behandl ung
bitten. Geknickte und zerdrueckte Bl aetter sind schon welk, bis Sie
nach Hause kommen. Die sperrigen Blaetter brauchen Platz, die Menge,
die Sie einkaufen, |ieber auf zwei Tueten oder besser in einen
grossen Korb verstauen

In der Kueche:

- Zu Hause angekonmen packen Sie das CGemuese am besten sofort in den
Kuehl schrank oder Keller. Die Blaetter sollten nmt einem grossen
angef eucht et en Tuch abgedeckt werden, dann bl ei ben sie | aenger
frisch.

- Bevor man sich ueberhaupt an di e Zubereitung macht, mnuss Spinat
gruendl i ch gewaschen werden, und zwar unbedi ngt nehrmals, in inmer
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(Fortsetzung)

wi eder frischem Wasser, denn in den Blattfalten verstecken sich gern
Sand und Erde, dann knirscht es beimEssen und das soll nicht gut
fuer die Zaehne sein..

- Fuer die neisten Zubereitungen nuss Spinat bl anchiert werden. Al so
fuer einen Augenblick in aufwallendes Sal zwasser getunkt,
anschl i essend herausgehoben, abgetropft und in Ei swasser
abgeschreckt. Das stabilisiert die Vitam ne, die Farbe und nacht die
sperrigen Blaetter etwas handlicher. Wenn der Spinat durchgekuehlt

i st, kann man i hn portionswei se herausfischen, soviel, wie in eine
gebeugt e Hand passt, behutsam ein weni g ausdruecken und zu ei ner

Boul ette fornmen. Wenn man di eses Bael |l chen jetzt noch in ein grosses
Spinatbl att ei nwi ckelt, hat nman eine bil dschoene Genuesebeil age: Sie
braucht nur noch erwaernt (Mkrowelle oder in etwas Aivenoel in der
Pfanne), mt etwas divenoel betraeufelt und nach Belieben mt Salz,
Pfeffer und Muskat gewuerzt zu werden. Wr behandel n stets auf diese
Wi se den Spinat aus unserem Garten, die kleinen Spinatbaellchen

| assen sich wunderbar einfrieren. Und so haben wir auch in der

kal ten Jahreszeit allerbesten, sozusagen gartenfrischen Spinat im
Haus. Man kann den Spinat so prima ein, zwei Tage i m Kuehl schrank
auf bewahren, bevor man i hn nach ei nem unserer Rezepte verarbeitet.

Rezepte: Spinatkartoffel salat Pasta mit Spinat Cremespinat im
Kartof fel bett Sesanspi nat Spinat mt Sesanjoghurtsauce Spinat im
Schei t er hauf en



