Gerichte mit Spinat

Bei der Verwendung von frischem Spinat ist es empfehlenswert, diesen vorher zu Blanchieren.
Dadurch behalt er seine griine Farbe und enthaltenes Nitrit wird ausgeschwemmt (Kochwasser nicht

weiter verwenden!).

Die Vorgehensweise des Blanchierens erfahren Sie im pdf-Dokument auf der Eingangsseite ,Spinat*

unter dem Link ,Kichentipps®“.

Gediinsteter Spinat - klassisch als Beilage

(4 Portionen)

1 kg frischer Spinat

1 Zwiebel
40 g Butter

Salz, Pfeffer, Muskat

Den Spinat verlesen, waschen, tropfnass erhitzen und
zusammenfallen lassen. Bei Bedarf zerkleinern oder
plrieren.

Die Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden.

Die Butter erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten.
Den Spinat zuftigen, fir 5 Minuten diinsten und 5 - 10
Minuten in der Nachwarme fertig garen.

Mit den Gewlrzen abschmecken.

Spinat-Kartoffel-Lasagne
(4 Portionen)

1 12 kg Kartoffeln
etwas Salz

1 kg frischer Spinat
3 Schalotten

2 Knoblauchzehen
30 g Butter

Salz, Pfeffer, Muskat

150 g Ziegenfrischkase
50 ml Schlagsahne

75 g geriebener Kése

Die Kartoffeln waschen, in leichtem Salzwasser garen.
Die Schale abziehen und in diinne Scheiben schneiden.

Den Spinat waschen und abtropfen lassen.

Die Schalotten in Wirfel schneiden, den Knoblauch sehr
fein hacken. Beides in der Butter farblos anschwitzen.
Den Spinat dazugeben, wenden bis die Blatter
zusammengefallen sind.

Salzen, pfeffern und mit etwas Muskatnuss wirzen.

Den Spinat in einem Sieb ausdricken und mit dem
Ziegenfrischkése und etwas Sahne vermischen.

Eine Auflaufform mit etwas Butter ausfetten.
Abwechselnd Kartoffelscheiben und Spinat einschichten.
Fortfahren bis alles aufgebraucht ist. Die letzte Schicht
sollte aus Kartoffeln bestehen.

Mit dem Kase bestreuen und bei 180 Grad auf der
mittleren Schiene 20 bis 25 Minuten goldbraun
gratinieren.

Dazu passen gebratene Fischfilets.




Blatterteig gefullt mit Schweinefilet und Spinat

(4 Portionen)

1 Schweinefilet
Salz, Pfeffer
etwas Ol zum Braten

1 kg frischen Spinat
1 Knoblauchzehe
Muskat

2 Platten Blatterteig
tiefgekdhlt

1 Eigelb

Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen, im heifBen
Fett kurz aber scharf von allen Seiten anbraten, zur
Seite stellen und abkihlen lassen.

Den Spinat waschen und verlesen. In etwas Fett mit
einer Knoblauchzehe zusammen fallen lassen und mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Den Blatterteig kurz antauen lassen und so ausrollen,
dass das Filet hineinpasst. Die Rander mit verquirltem
Eigelb bestreichen. Das Filet mit dem Spinat
umwickeln, auf den Teig geben und zuklappen. Die
Réander gut festdriicken und mit der Naht nach unten
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Alles mit verquirltem Eigelb bepinseln. Mit einer Gabel
mehrere Lécher in die Oberflache stechen.

Bei ca. 190 °C fur etwa 30 Minuten backen (bis der
Teig schén braun geworden ist).

Spinat-Lasagne mit Lachs
(2 Portionen)

50 g Butter

50 g Mehl

150ml Milch, 150 ml Sahne
Parmesan

Salz, Pfeffer und Muskat

400 g frischer Spinat

200 g Lasagneplatten
Salz, Muskat, Pfeffer
500 g Lachs

etwas Zitronensaft

200 g geriebener Kase

Die Butter in einem Topf zerlassen und mit dem Mehl
vermischen. Kurz anschwitzen lassen und mit dem
Milch-Sahne-Gemisch abgieBen. Etwas Parmesan
hinzugeben.

Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Spinat waschen und kurz in reichlich Salzwasser
blanchieren.

In eine Auflaufform kommt zunachst ein wenig
BéchamelsoBe, dann eine Schicht Lasagneplatten,
darauf ein wenig Spinat, der mit Salz, Pfeffer und
Muskat gewdrzt wird. Darauf diinne Streifen des
Lachsfleisches legen.

Uber den Lachs etwas Zitronensaft und wiederum
SoBe geben. Das Ganze wird wiederholt, bis die
Zutaten verbraucht sind. Obenauf kommen
Lasagneplatten, etwas BéchamelsoBe und der
geriebene Kase.

Die Backzeit der betragt im vorgeheizten Backofen bei
200 °C ungefahr 35 bis 40 Minuten.




Bunter Spinat
(6 Portionen)

1 kg frischer Spinat
2 Zwiebeln
2 Tomaten

3 EL Butter
300 g Rinderhackfleisch

1 Tasse Reis
Salz, Pfeffer, Rosenpaprika

Den Spinat verlesen, grindlich waschen und etwas
zerkleinern. Die Zwiebeln schéalen und warfeln.

Die Tomaten mit kochendem Wasser kurz tiberbriihen,
die Haut abziehen und klein schneiden.

Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln
darin glasig werden lassen. Das Hackfleisch zufligen und
anbraten.

Tomaten und Spinat zum Hackfleisch geben. Das Ganze
bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen lassen.

Den Reis obenauf geben. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen. Mit 2 1/2 Tassen Wasser aufflllen.
Alles bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kdcheln
lassen.

Dazu schmeckt knuspriges WeiBbrot oder Fladenbrot.

Pfannkuchen mit Spinat-Champignon-Fiillung

(4 Portionen)

250 ml Milch )
100 ml Mineralwasser

2 Eier .
130 g Mehl

1 Prise Salz

gemahlener Thymian )
etwas Raps6l zum
Ausbacken

400 g frischer Spinat

etwas Pfeffer
2 EL saure Sahne
400 g Champignons

1 Knoblauchzehe
etwas gemahlenen Ingwer

Aus diesen Zutaten einen Teig bereiten und 20 Minuten
ausquellen lassen.

Die Pfannkuchen in Ol diinn ausbacken (immer wieder O
nachgeben).

Spinat waschen und von den Stielen befreien. Die
Zwiebeln hacken und eine davon in einer groBen Pfanne
mit Deckel in etwas Ol anbraten. Den Spinat zugeben
und kurz garen. Mit Pfeffer wiirzen und mit 1 EL saurer
Sahne abschmecken.

Die Champignons saubern und in Scheiben schneiden.
Ol erhitzen und die zweite Zwiebel anbraten. Die
Champignons zugeben, mit 1 EL saurer Sahne und
ausgepresstem Knoblauch kurz garen. Dann gut mit
Pfeffer, Salz und Ingwer wirzen.

Je 1 Pfannkuchen mit Spinat und Champignons fillen
und aufrollen. Ergibt 6-8 Pfannkuchen.




Maultaschen in der Briihe
(4 Portionen)

300 g Mehl
3 Eier
Salz

100 g durchwachsener
Speck

2 Zwiebeln

150 g gekochter Schinken
300 g gehackter Spinat

1 altbackenes Brétchen

1 Ei

Salz, Pfeffer

1 | Fleischbriihe

1 EL gehackte Petersilie

Einen festen Teig zubereiten.
Den Teig in Frischhaltefolie einschlagen und 1 Stunde in
den Kihlschrank legen.

Den Speckwdurfeln und in einer Pfanne auslassen.

Die Zwiebeln schélen und wirfeln. Den Schinken
ebenfalls wirfeln. Beides zum Speck geben und ca. 5
Minuten braten.

Den Spinat hinzufligen und noch 8 Minuten dinsten.
Das Brétchen ausdriicken und mit Ei, Salz und Pfeffer
unter die FUllung mischen.

Den Teig dinn ausrollen und in etwa 12 cm groB3e
Quadrate schneiden.1 EL Fullung in die Mitte des Teiges
geben. Die Teigrander mit Wasser bestreichen und die
Teigtaschen diagonal zusammenklappen. Dabei die
Rander fest andrtcken.

Die Maultaschen in die kochend heiBBe Brihe geben und
10 Minuten ziehen lassen.

Die schwabischen Maultaschen mit der Briihe anrichten
und zum Servieren mit Petersilie bestreuen.

Karotten-Spinat-Salat mit Honigdressing und gebratener Hahnchenbrust

1 TL Honig

3 EL Zitronensaft

3 EL Rapsdl

3 EL Schlagsahne

2 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer, gemahlen

400 g Hahnchenbrustfilet,
ohne Haut
Salz und Pfeffer

300 g Karotten
200 g Spinat

200 g Kirbiskerne

Flr das Dressing den Honig mit dem Zitronensaft
mischen, Rapsél und Sahne einrtihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hahnchenbrustfilets bei starker Hitze von beiden
Seiten in etwas Rapsél anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und bei geringer Hitze garen.

Die Karotten putzen und raspeln.

Den Spinat verlesen, waschen und klein zupfen. Kurz
vor dem Servieren mit dem Dressing vermengen. Auf
Tellern verteilen. Mit Kirbiskernen und den in Scheiben
geschnittenen Hahnchenfilets belegen.




Spinat - Quiche

200 g Mehl
100 g Butter
1 Ei

2 EL Wasser
1/2 TL Salz

200 g frischen Spinat
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

200 g geriebenen Kase
50 g Speckwiirfel

3 Eier

200 g Saure Sahne
Muskatnuss, Pfeffer, Salz

Aus den Zutaten einen Mirbteig kneten.

Etwas ruhen lassen, ausrollen und in die Quicheform
(Kuchenform) geben. Den Teigboden mit einer Gabel
einstechen.

Alufolie auf einer Seite fetten und mit der gefetten Seite
den Teig in der Form auskleiden. Bei 180 °C 15
Minuten vorbacken.

Den Spinat waschen, putzen und Stiele entfernen.

Die Zwiebel schalen und fein warfeln.

Die Knoblauchzehe schalen und halbieren. Die Zwiebel
und den Knoblauch in der Butter kraftig diinsten. Den
Spinat zugeben und mit diinsten, bis dieser eingefallen
ist, Knoblauch entfernen. Alles etwas abkihlen lassen
und die Alufolie vom Teigboden entfernen.

Den Spinat mit dem Kase und dem Speck vermischen
und auf dem Teig verteilen.

Die Eier und die Saure Sahne verquirlen. AnschlieBend
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und Uber die
Spinat-Speck-Kase-Masse verteilen.

Die Quiche bei 180 °C (Umluft) ca. 20 bis 30 Minuten
fertig backen, bis der Belag gleichmaBig goldbraun ist,.

Quarktoértchen mit Spinat und Ei

(4 Portionen)

150 g Magerquark

5 EL Milch

1E

5EL Ol

1 TL gehackte Petersilie
300 g Mehl

1 Pck. Backpulver

Salz

500 g frischen Spinat
1 Zwiebel

1 EL Butter

Salz und Pfeffer

125 g Schmand

1 Ei

2 hart gekochte Eier

bunter Pfeffer

Aus Quark, Milch, Ei, Ol, Salz, Petersilie, Mehl und
Backpulver einen Teig kneten.

Zu einer ca. 18 cm langen Rolle formen und in 8
Scheiben teilen. Die Scheiben auf Backpapier legen
und mittig eindrlicken.

Im vorgeheizten Backofen (160 — 180 °C) flir ca 12
Minuten backen.

Den Spinat putzen und waschen.
Die Zwiebel hacken und zusammen mit dem Spinat in
der Butter diinsten, Salzen und Pfeffern.

Schmand, Ei, Salz und Pfeffer verrihren. Je 1 Klecks
auf die Tértchen geben.

Mit Spinat und den Scheiben der hart gekochten Eier
belegen. Die Tértchen noch ca. 5 Minuten backen.
Zum Schluss mit buntem Pfeffer bestreuen.




