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1 Beilagen

1.1 Blattspinat

1 kg frischer Blattspinat, Salz,
1 EL Butter, Pfeffer,
1 Schalotte (fein gehackt), Muskatnuss

2 Knoblauchzehen (gepresst),

Den Spinat putzen, gut waschen und mit dem noch an den Blittern haftenden Wasser in
einem groflen Topf didmpfen. Danach abgief3en und abtropfen lassen. (Wenn tiefgefrorenes
Gemiise verwendet wird, féllt dieser Arbeitsvorgang weg.) In einem Topf die Butter
erhitzen und Schalotte und Knoblauchzehen darin glasig werden lassen. Den Spinat
dazugeben und mitddmpfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Tipp: Anstatt Spinat kann auch Mangold oder anderes Blattgemiise verwendet werden.

1.2 Blattspinat

400 g frischer Spinat Pfeffer

50 g Speckwiirfel Muskat

1/2 Zwiebel 100 g Sahnequark

1 kl. Knoblauchzehe 2 EL Greyerzer Kise (gerieben)
1/2 TL Salz

Gut gewaschenen Spinat tropfnaf} in eine Schiissel geben, ohne Deckel 5 Minuten bei
600 W im Mikrowellengerit garen, 1 - 2 mal umriihren, danach auf einem Sieb abtropfen
lassen. Speck-, Zwiebelwiirfel und durchgeprefite Knoblauchzehe in eine Schiissel geben,
offen 4 Minuten mit 600 W garen. Spinat zugeben, wiirzen, Quark und Kése untermischen.
5 Minuten mit 600 W ohne Deckel garen. Vor dem Servieren 2 - 3 Minuten stehen lassen.
30 g Eiweil}, 48 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 2801 kJ, 668 kcal.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten

1.3 Blattspinat



2 1 BEILAGEN

2 Personen 1/2 TL Salz

400 g frischer Spinat Pfeffer aus der Miihle

50 g Speckwiirfeli wenig Muskat

1/2 Zwiebel, gehackt 100 g Rahmquark

1 klein. Knoblauchzehe, gepresst 2 EL Greyerzer, gerieben

Gewaschenen Spinat tropfnass in eine Schiissel geben.

Garen: offen 5 Min./ 600 W, 2-3mal umriihren. Spinat abtropfen lassen. Speckwiirfeli,
Zwiebeln und Knoblauch in eine Schiissel geben.

Anbraten: offen 4 Min./ 600 W. Spinat beigeben, wiirzen. Quark und Kise daruntermi-
schen.

Garen: offen 5 Min./ 600 W. Standzeit: 2-3 Min.

Tipps - Anstelle von frischem Spinat tiefgekiihlten Blattspinat (ca. 300 g) verwenden.
Spinat aus der Packung nehmen und in eine Schiissel geben. 7 Min./ 600 W auftauen. Das
erste Garen entféllt. - Statt Rahmquark Ricotta unter den Spinat mischen. - Vor dem Garen
Pinienkerne {iber das Gericht streuen. - Spinat auf Toast anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

1.4 Blattspinat mit Kisekruste

1.5 kg Blattspinat weiBer Pfeffer aus der Miihle
1 Zwiebel 1 Prise Zucker

1 Knoblauchzehe geriebene Muskatnuss

30 g Holland-Butter 150 g Pikantje van Gouda

4 EL WeiBwein Holland-Butter fiir die Form
Salz 4 EL siiie Sahne

Den Spinat verlesen, waschen HOH und abtropfen lassen. Die harten Stielenden abknipsen.
Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch sehr fein hacken. Beides
in Butter glasig werden lassen. Spinat portionsweise zufiigen und zusammenfallen lassen.
Mit Wein, Salz, Pfeffer, Zucker und Muskat wiirzen und zugedeckt etwa 8 Minuten
diinsten.

Kise grob reiben. Eine feuerfeste Form einbuttern, Spinat hineingeben und mit Kise
bestreuen. Sahne dariiber traufeln. Den Spinat bei 220°C im vorgeheizten Ofen etwa 10
Minuten iiberbacken, bis der Kése zart gebridunt ist. Zu kurzgebratenem Fleisch oder
pochiertem Fisch servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.5 Blumenkohl °Florentiner Art’



1.6 Gediinsteter Spinat 3

Zutaten Maggi Wiirzmischung 2
1 klein. Blumenkohl 1 Zwiebel
Wasser 1 Knoblauchzehe
Fondor 10 g Butter oder Margarine
30 g Butter oder Margarine 1 Pkg. Blattspinat, tiefgefroren
40 g Mehl 1 Tomate
1/4 1 Blomenkohlwasser 1 EL Kise, ger.
1/41Milch

Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Wasser mit Fondor zum Kochen
bringen, Blumenkohl darin kochen und abtropfen lassen. Aus Butter oder Margarine, Mehl,
Blumenkohlwasser und Milch eine Mehlschwitze bereiten und mit Maggi Wiirzmischung 2
wiirzen. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, in feine Wiirfel schneiden und in Butter oder
Margarine glasig braten. Die Hilfte der Mehlschwitze dazugeben, Blattspinat zufiigen,
langsam auftauen lassen, mit Fondor wiirzen und nach Anweisung garen. Den Blumenkohl
mit der restlichen Mehlschwitze mischen und heifl werden lassen. Den Spinat kranzférmig
anrichten, Blumenkohl in die Mitte geben. Tomate iiberbrithen, Haut abziehen, Tomate
in kleine Wiirfel schneiden und mit geriebenem Kése iiber dem Blumenkohl verteilen.
Brennwert pro Portion ca.: 915 kJ (220 kcal) Nahrwert pro Portion ca.: E: 10 g, KH: 17 g,
F:12¢g

Mengenangabe: 4 Portionen

1.6 Gediinsteter Spinat

1 kg frischen Spinat Salz
2 Knoblauchzehen weiler Pfeffer (frisch gemahlen)
3 EL Olivenol 75 g Parmesankise

1/2 Zitrone, Saft von

Den Spinat verlesen, griindlich waschen und tropfnass auf hochster Einstellung zusam-
menfallen lassen. Die Knoblauchzehen pellen, in Scheiben schneiden. Das Ol auf hochster
Einstellung erhitzen. Die Knoblauchzehen zugeben und auf 2 oder Automatik-Kochstelle
6-8 andiinsten. Den Spinat zufiigen, mit Zitronensaft betrdufeln und zugedeckt auf 1
oder Automatik-Kochstelle 5-6 etwa 5 Min. diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vorm
Servieren mit grob geriebenem Parmesankise bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.7 Gediinsteter Spinat



4 1 BEILAGEN

1 kg Spinat, frischen 1/2 Zitrone, Saft von

Salz frisch gemahlener weiler Pfeffer
weiller Pfeffer 75 g Parmesankise

3 EL Olivenol

Den Spinat verlesen, griindlich waschen und tropfnass auf 3 oder Automatik-Kochstelle
9-12 erhitzen und zusammenfallen lassen. Die Knoblauchzehen abziehen, in Scheiben
schneiden. Das Ol auf 3 oder Automatik-Kochstelle 9-12 erhitzen. Die Knoblauchzehen
zugeben und auf 2 oder Automatik-Kochstelle 6-8 andiinsten. Den Spinat zufiigen, mit
Zitronensaft betrdufeln und zugedeckt auf 1 oder Automatik-Kochstelle 3-4 etwa 5 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vorm Servieren mit grob geriebenem Parmesankise
bestreuen. Beilagentipp: Stangenweillbrot Tipp: Sehr delikat, wenn Sie 200g Lachsfilet
wiirfeln, in einer beschichteten Pfanne mit heifem Pflanzen6l kurz diinsten und unter den
Spinat heben.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Pro Portion: etwa: 190 kcal / 798 kJ

1.8 Rahmspinat

1 kg Spinat, 300 ml Sahne,
50 g Butter, Salz,
1 EL Mehl, Muskatnuss

Den gewaschenen Spinat in Salzwasser blanchieren, abseihen und auskiihlen lassen. Butter
schmelzen und den abgetropften und klein gehackten Spinat darin angehen lassen. Mehl
darunter rithren und mit Sahne angielen. Etwas einkochen lassen. Mit Salz und Muskatnuss
abschmecken.

1.9 SFORMATO DI SPINACI - SPINAT-PUDDING

2 EL Butter das sind ca. 1400 g roh)

1 Zwiebel 4 Eigelb

1 gehaufter EL. Mehl 125 g frisch geriebener Parmesan
3/4 1 Milch 125 g Fontinakése oder Mozzarella
Salz, Pfeffer Muskatnuss

Lorbeerblatt Butter zum Ausstreichen der Form
1 kg geputzter Spinat Semmelbrosel zum Ausstreuen

(blanchiert und ausgedriickt gewogen;



1.10  SPINACI ALL’ AGLIO E PEPERONCINO SPINATBALLCHEN MIT KNOBLAUCH UND CHIL

Zunichst eine Bechamelsauce zubereiten: In der heilen Butter die feingehackte Zwiebel
andiinsten, mit Mehl bestiuben und gut verrithren. Die Milch angieen, salzen, pfeffern
und das Lorbeerblatt zufiigen. Etwa 30 Minuten leise kocheln, bis die Sauce dick genug
ist. Durch ein Sieb streichen. Den blanchierten Spinat mit einem scharfen Messer fein
schneiden. Mit den Eigelb, der Bechamelsauce, dem geriebenen Kise sowie dem in Wiirfel
geschnittenen Fontina- oder Mozzarellakdse mischen. Mit Salz, Pfeffer und reichlich
frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Diese Masse in eine gebutterte, mit Semmelbroseln
ausgestreute Form fiillen.

40 Minuten im Wasserbad garen, und zwar entweder in einem ausreichend groflen Topf
oder im 200 Grad heilen Backofen.

Den Spinat-Pudding auf eine Platte stiirzen. Als Gemiise-Beilage servieren. Oder zusam-
men mit Cibreo, einem Ragout aus Hiihnerlebern, als ganzes Essen zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 1 Pudding- oder Guglhupf-Form von 1,5 1 Inhalt:

1.10 SPINACI ALL’ AGLIO E PEPERONCINO SPINATBALLCHEN MIT

KNOBLAUCH UND CHILI
1000 g Blattspinat 2-4 Knoblauchzehen
Salz 1 frische Chilischote
5 EL Olivendl

Den Spinat sorgfiltig verlesen, dabei alle Stiele abknipsen. Die Blitter mehrmals waschen.
In reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser zusammenfallen lassen. Sofort mit eiskaltem
Wasser abschrecken, damit die schone Farbe erhalten bleibt. Ol mit feingeschnittenem
Knoblauch und Chili verriihren. Uber die zu Billchen geformten, gut ausgedriickten
Spinatblitter gieen und ziehen lassen.

Mengenangabe: 4-6 Personen:

1.11 SPINACI CON UVE E PINOLI SPINAT MIT ROSINEN UND PINI-
ENKERNEN

1000 g Spinat 75 g in Vin Santo eingeweichte Rosinen
Salz 75 g Pinienkerne
5 EL Olivendl

Den sorgfiltig geputzten, von allen Stielen befreiten Spinat in sprudelnd kochendem Salz-
wasser einmal aufwallen lassen, sofort abgieen und mit eiskaltem Wasser abschrecken.
SchlieBlich im heifen Olivendl schwenken, dabei die abgetropften Rosinen und Pinienker-
ne untermengen und salzen. Warm oder kalt servieren.
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Mengenangabe: 4 PERSONEN

1.12 Spinat auf franzosische Art

1 kg Spinat, 1/8 1 kriftige Hiihnerbriihe,
50 g Butter, Salz,
1 EL Mehl, Muskatnuss

Den gewaschenen Spinat in Salzwasser blanchieren. Das Blattgemiise abseihen und
auskiihlen lassen.

In der Zwischenzeit 1 EL Butter schmelzen, Mehl darin anschwitzen und mit Hiithnerbriihe
abloschen. Zu einer cremigen Sauce einkochen lassen. Den ausgedriickten und fein
gehackten Spinat dazumischen. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Die restliche Butter
unterrithren und servieren.

1.13 Spinat in Kéise-Creme-Sof3e

2 Eigelb 20 g Butter
100 g Edelpilzkase (50 % Fett i. Tr.) 1 Knoblauchzehe
1/8 1 Schlagsahne 1 Schalotte
1/8 1 WeiBiwein 1 kg Spinat

Spinat verlesen, griindlich waschen und tropfnass in einen Topf geben. Zugedeckt diinsten,
bis die Blitter zusammenfallen. Abtropfen lassen. Fiir die Sofle Schalotte und Knoblauch-
zehe abziehen und fein wiirfeln. Beides in die geschmolzene Butter geben und andiinsten.
Den Edelpilzkise in kleine Stiicke schneiden, hinzufiigen und unter Riithren schmelzen
lassen. AnschlieBend vom Herd nehmen, Eigelb verschlagen und unterrithren. Die Sof3e
zum Spinat reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
318 keal / 1331 kJ

1.14 Spinat mit Pinienkernen

Zutaten 40 g Rosinen
1/2 Glas Vin Santo 1 kg Spinat
(Wein aus getrockneten Trauben) 1 EL Olivenol

oder Weillwein 1 Pr. Salz



1.15 Spinat-Chndpfli (Spinatspétzle) 7

weiller Pfeffer 1/4 Knoblauchzehe

1 Pr. ger. Muskatnuf3 3 Sardellenfilets

40 g Butter oder Margarine 50 g Pinienkeme

50 g Friihlingszwiebeln 1 EL gehackte Petersilie

Wein leicht erwdrmen, Rosinen zugeben, einige Zeit darin quellen lassen. Spinat verlesen,
waschen, gut abtropfen lassen. Olivendl auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 erhitzen,
Spinat 5 Min. andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, in ein Sieb geben, abtropfen
lassen. Butter oder Margarine in einem Topf auf 2 oder Automatik- Kochstelle 4 - 5
zerlaufen lassen, in Ringe geschnittene Frithlingszwiebeln und durchgeprefSten Knoblauch
darin glasig diinsten. Feingehackte Sardellenfilets, eingeweichte Rosinen und Spinat
zugeben, 5 Min. diinsten. Pinienkerne und Petersilie zufiigen, nochmals abschmecken.
Schmeckt als Beilage zu Fleisch oder als Vorspeise.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.15 Spinat-Chnopfli (Spinatspétzle)

300 g Mehl, froren,
40 g GrieB, 1 EL Salz,
3 Eier, 1 dI Wasser, ca.

100 g gehackter Rahmspinat, frisch oder ge-

Mehl, GrieB3, Eier, Salz und Spinat in einer Schiissel vermischen; Wasser nach und nach
beifiigen und die Masse so lange zu einem Teig verarbeiten, bis dieser leichte Blasen
aufweist. Den Teig durch das Knoplisieb in das in einer Kasserolle kochende Wasser trei-
ben und die Knopfli so lange ziehen lassen, bis sie an der Wasseroberflache schwimmen.
Herausnehmen und in kaltem Wasser abkiihlen. Die Knopfli lassen sich gut vorbereiten.
Vor dem Anrichten werden sie in Butter in einer Pfanne aufgewérmt.

1.16 Spinat-Knodel

400 g TK-Blattspinat Salz
300 g Ricotta Pfeffer
30 g Mehl Muskat
2 Eiern

TK-Blattspinat auftauen und grob hacken. Mit Ricotta, Mehl sowie den Eiern verriihren.
Mit Salz, Pfeffer sowie Muskat wiirzen. Mit einem Lo6ffel von der Masse Nocken abstechen
und zu kleinen Billchen formen. 2 1 gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Kno-
del darin bei schwacher Hitze 6-8 Min. gar ziehen lassen. Herausnehmen und abtropfen
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lassen.

Mengenangabe: 4 Personen:

1.17 Spinatknodel

150 g frischer Spinat 1 Bd. Petersilie

1/8 1 Milch 3 Eier

250 g altbackene Brotchen 150 g Holland-Gouda, mittelalt
80 g Mehl 70 g zerlassene Butter

1 klein. Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

Den Spinat verlesen, waschen, nur kurz abtropfen und in einen Topf fiillen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 3 - 4 Minuten zusammenfallen lassen. AnschlieBend mit der Milch im
Mixer oder mit dem Piirierstab fein piirieren.

Die Brotchen fein wiirfeln. Mit Mehl vermischen. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
hacken. Die Petersilie waschen und ebenfalls fein hacken. Alles zu den Brotchen geben.
Spinatmilch iiber die Brotchen gieBen. Eier, frisch geriebenen Kése und die Butter
untermischen. Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Aus dem Teig mit nassen Hinden Knodel formen. Die Knodel dabei ganz fest rollen, so
dass sie auBlen ganz glatt sind. In kochendes Salzwasser geben und bei milder Hitze in
15-18 Minuten gar ziehen lassen. Zu einem Braten servieren.

Tipp: Stattfrischem Spinat konnen Sie 150 g tiefgekiihlten Spinat verwenden. Die Milch-
menge dann etwas reduzieren.

1.18 Spinatkroketten

600 g Spinat, 2 EL O,

4 Eier, 150 ml Sahne,

1 EL Mehl, Salz,

60 g Butter, Pfeffer,

80 ml Milch, 2 Scheib. Toastbrot

Spinat waschen, 5 Minuten im Salzwasser kochen, abtropfen lassen und auspressen.

In der Kiichenmaschine oder mit einem Messer auf dem Holzbrett fein hacken.

50 g Butter in einer Kasserolle schmelzen. Den Spinat dazugeben und die restliche
Fliissigkeit verdampfen lassen. Das Mehl beifiigen und zwei Minuten durchkochen. Mit
der kalten Milch abléschen. Zwei Minuten unter stindigem Riihren kochen.

Eier verquirlen und langsam unter Rithren zum Spinat geben. Salzen, pfeffern. Weitere
zwei Minuten kocheln und dann Abkiihlen lassen.
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Dann mit einem Essloffel Spinat abstechen und auf einem bemehlten Brett zu kleinen
Scheiben formen. Diese im Ol- Butter-Gemisch von beiden Seiten braten.

In der Zwischenzeit aus den Toastbrotscheiben je vier Dreiecke schneiden und in Butter
goldbraun anbraten. Die Spinatkroketten anrichten, mit der Sahne begieen und mit den
Croutons garnieren.

1.19 Spinatschnitten

Spinatreste 200 g Semmelbrosel
alte Brotchen 1 Ei
2 EL Fett Fett

Spinat diinsten, Wei3brot in Wiirfel schneiden und in Fett anrdsten. Beides zusammen mit
dem Ei und den Semmelbroseln zu einem Teig vermischen, der sich in Schnitten formen
lasst , diese in Semmelbrdseln wenden und von beiden Seiten schon braun braten.
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2 Brot, Aufstrich

2.1 Griines Brot

500 g langliches Wei3brot 1 saurer Halbrahm (ISO g)
Fiillung 1/2 TL Salz
500 g frischer, blanchierter oder Pfeffer
400 g tiefgekiihlter Blattspinat, aufgetaut, Muskat
abgetropft 1 klein. Zw1ebel, .
2 EL Sulzpulver an der Bircherraffel gerieben
3 EL Wasser 100 g Fetakise, in 1 cm groflen Wiirfeln

3 Eier, hartgekocht, geschilt

Das Brot auf einer Seite anschneiden, mit einem langen Messer so aushohlen, dass 1-2 cm
Brotrand iibrig bleibt. Das Ausgehohlte zur Seite legen.

Fiir die Fiillung Sulzpulver mit dem kochenden Wasser auflosen. Spinat, sauren Halbrahm,
Gewlirze, Zwiebeln und ca. 50 g des zur Seite gelegten Brotes im Mixer piirieren, dabei das
aufgeloste Sulzpulver langsam zugeben. In eine Schiissel geben und in den Kiihlschrank
stellen, bis die Masse fest zu werden beginnt. Dann die Kisewiirfel daruntermischen. Die
Masse satt ins Brot fiillen, dazwischen die FEier hintereinander in die Mitte der Fiillung
driicken. Brotanschnitt andriicken. Das Brot in Klarsichtfolie einwickeln und mindestens
1/2 Tag kiihl stellen.

Zum Servieren in Tranchen schneiden.

Tipp: Anstelle von Fetakise einen Halbhart- oder Hartkiise verwenden.

2.2 Spinat-Sandwich aus der Pfanne

8 Scheib. entrindetes Sandwichbrot 75 g fein gewiirfelter Butterkise
4 EL Mehl 20 g Rosinen

40 g Markenbutter 40 g grob gehackte Walniisse
Salz, Pfeffer 300 g Blattspinat (TK)
abgeriebene Zitronenschale 30 g Butterschmalz

1 EL gehackter Salbei 2 frische Eier

Den Spinat nach Anweisung auf der Packung auftauen und zusammen mit dem Salbei kurz
durchkochen. Die Brotscheiben mit der Butter bestreichen. Spinat ausdriicken und grob
hacken. Mit Walniissen, Rosinen, Kise, Zitronenschale, Salz und Pfeffer verrithren und auf
der Hilfte der Brotscheiben verteilen. Restliche Scheiben darauflegen und gut andriicken.
Eier verquirlen und das Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Brote
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zuerst in Mehl, dann gut in verquirltem Ei wenden (auch die Kanten) und im heiflen
Butterschmalz von jeder Seite ca. 3 min braun ausbacken. Brote 14ngs durchschneiden, mit
Salbei garnieren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
520 kcal / 2200 kJ

2.3 Spinat-Toast

400 g frischer Spinat 4 Scheib. Toastbrot

30 g Butter 30 g Butter zum Bestreichen

1 Zwiebel 2 hart gekochte Eier

Salz Pfeffer

Muskat 4 Scheib. mittelalter Holland-Gouda

Spinat verlesen, waschen; kurz, ohne Zugabe von Wasser, diinsten, bis die Blitter leicht
zusammenfallen. Auf einem Sieb gut abtropfen lassen. Butter erhitzen, fein geschnittene
Zwiebel glasig schwitzen, Spinat kurz mit durchschwenken, mit etwas Salz und Muskat
abschmecken. Wei3brot vortoasten, auskiihlen lassen, eine Seite diinn mit Butter streichen,
Spinat darauf geben, die in Scheiben geschnittenen Eier dariiber legen, leicht pfeffern, und
jede Schnitte mit einer Scheibe Kise abdecken. Im vorgeheizten Backofen oder unterm
Grill iiberbacken, bis der Kése zu schmelzen beginnt.

2.4 Spinat-Toast

1 kg Spinat 1 Msp. Muskat
1 EL Margarine oder Butter Pfeffer
1 Zwiebel, gehackt 8 Toastbrotscheiben

1 Krauter-Cantadou (125 g)

Vorbereiten: Grobe Stiele von den Spinatblittern entfernen, dann waschen.

Diampfen: Zwiebeln in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen, je nach Grofe der
Pfanne den nassen Spinat in 1-2 Portionen auf kleinem Feuer zugedeckt ca. 4 Minuten
dampfen. Cantadou beifiigen, schmelzen, wiirzen.

Toast: auf ein Blech legen, ca. 5 Minuten auf der mittleren Rille des auf 250 Grad
vorgeheizten Ofens goldbraun rosten.

Fertig zubereiten: Die Spinatmasse auf die Toasts verteilen, ca. 5 Minuten {iberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

2.5 Spinattoast
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1 Zwiebel Salz

1 EL Butter Pfeffer

300 g Tiefkiihl-Blattspinat Muskat

250 g frische Champignons 4 Scheib. Holland-Gouda, mittelalt
4 Scheib. Toastbrot 1 EL gehackte Petersilie

4 Scheib. gekochter Schinken 1 EL Mandelbléttchen

30 g Mandelblittchen

Die Zwiebel schilen und fein hacken. In der Butter weich diinsten. Den Spinat zugeben
und bei milder Hitze auftauen lassen, dabei immer wieder umriihren. Inzwischen die Pilze
putzen, wenn notig waschen und feinblittrig schneiden. Das Brot leicht toasten, mit dem
gekochten Schinken belegen. unter den aufgetauten Spinat die Mandeln mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Auf den Toastscheiben verteilen. Pilze im gleichen Topf
nun scharf anrosten, salzen und pfeffern. Ebenfalls auf den Toastscheiben verteilen. Kise
darauflegen. Bei 200 Grad 8-12 Minuten iiberbacken. Die fertigen Toaste mit Petersilie und
gerosteten Mandelbléttchen garnieren und sofort servieren.

2.6 Spinattoast

8 Scheib. Toastbrot (z.B. Vollkorn) 4 frische Eier

1 EL Margarine oder Butter 11/2 dl Rahm oder Milch

1/4 Knoblauchzehe, gepresst 1/2 TL getrocknete Thymianblittchen
1/2-1 Portion «Spinatfiorentina» (ohne Ro-  1/2 TL Salz

sinen und Pinienkerne), siche Rezept Pfeffer aus der Miihle

RUHREI 1 EL Margarine oder Butter

Vorbereiten: Spinat zubereiten, siche «Spinat fiorentina». Brot mit Margarine oder Butter
und Knoblauch bestreichen, im Ofen toasten, warm stellen.

Riihrei: FEier und Rahm oder Milch verklopfen, wiirzen. Margarine oder Butter in der
Bratpfanne warm werden lassen. Eimasse hineingeben, etwas stocken lassen, dann mit der
Bratschaufel vom Pfannenboden abstof3en, nur kurz leicht hin- und her bewegen, so dass
das Riihrei noch feucht ist.

Servieren: Toast auf Teller verteilen, Spinat und Riihrei daraufgeben, sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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3 Eierspeisen

3.1 Champignon-Spinat-Omeletts

15

8 EL Milch 2 Knoblauchzehen

2 Eier 20 g Butter

100 g Mehl weiller Pfeffer

Salz abgeriebene Muskatnuss

500 g Spinat 4 EL OL

200 g Champignons EdelsiiB-Paprika zum Bestduben

2 Zwiebeln Tomate und Petersilie zum Garnieren

Die Milch, 8 Essloffel Wasser, Eier, Mehl und 1 Prise Salz mit einem Schneebesen
verriihren und 20-30 Min. quellen lassen.

Inzwischen den Spinat griindlich waschen und verlesen. Die Champignons putzen,
waschen, vierteln, Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Fett in einem Topf
erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln darin andiinsten. Champignons zufiigen und kurz
anbraten. Spinat zufiigen. Alles ca. 5 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen.

In einer beschichteten Pfanne 1 Essloffel Ol erhitzen. Aus 1/4 des Teiges darin zwei
kleine Pfannkuchen goldbraun backen. Herausnehmen und warm stellen. Ubrigen Teig im
restlichen Ol ebenfalls portionsweise backen.

Jeweils auf eine Hilfte der Pfannkuchen etwas Gemiise geben, die andere Hilfte dariiber
klappen. Die Pfannkuchen auf einer Platte anrichten. Mit Paprika bestduben und mit
Tomate und Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.
Pro Portion: 320 kcal / 1340 kJ

3.2 Eier festlich auf Spinat

1 Scheib. Schmelzkise 1 EL Mehl
Butterflockchen 1 EL Butter

3 EL geriebener Allgduer Emmentaler 700 g Spinat
4 EL Semmelbrosel 5 frische, Eier
Milch 3 EL Essig

Essig mit 1 1/2 1 Wasser zum Kochen bringen. Eier nacheinander iiber einer flachen Kelle
aufschlagen und einzeln vorsichtig in kochende Essigwasser geben. Nach einer Garzeit
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von 6 Minuten vorsichtig mit einer Schaumkelle herausnehmen. Den kurz im Salzwasser
blanchierten Spinat in eine gefettete Auflaufform geben und die Eier darauf verteilen.
Butter in einem Topf schmelzen, Mehr darin anschwitzen, Milch unterriihren und bei
geringer Hitze 5 Minuten kochen lassen. Sauce auf die Eier geben, mit Semmelbroseln
bestreuen, Butterflockchen draufsetzen und im vorgeheizten Backofen tiberbacken, bis eine
knusprige Kruste gebildet hat.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
313 keal / 1311 kJ

3.3 Eier im Spinatnest

1 EL Margarine oder Butter Pfeffer

1 Zwiebel, gehackt Pochierte Eier

1 KnoblauChZ_ehe, gehackt 2 1 Wasser

1 Bd. P§ter51he, geha'ckt 4 EL heller Essig

1 kg Spinat, grobe Stiele entfernt 8 frische Eier (Klasse Extra)
1 dl Gemiisebouillon Salz

1/2 TL Salz Pfeffer aus der Miihle

Als dsterliche Vorspeise fiir 8 oder als Hauptgang fiir 4 Personen Zwiebeln, Knoblauch und
Petersilie in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen, die Hélfte des Spinats zugeben,
zugedeckt ca. 2 Minuten dimpfen, Bouillon dazugieBen, restlichen Spinat daruntermischen,
2 Minuten kocheln, wiirzen. Vom Feuer nehmen. Zugedeckt warm halten.

Zum Pochieren der Fier eine weite Pfanne mit dem Wasser fiillen, Essig beifiigen und
aufkochen, Hitze reduzieren. Jeweils ein Ei in eine Tasse aufschlagen. Sorgfiltig ins
leicht kochende Wasser gleiten lassen. Evtl. mit Hilfe eines Loffels den Eidotter mit dem
noch fliissigen Eiweifl umbhiillen. Vorgang wiederholen, nicht mehr als 4 Eier aufs Mal
pochieren.

Die Eier 3-4 Minuten ziehen lassen. Diese sorgfiltig mit einer Schaumkelle herausnehmen,
auf Haushaltpapier kurz abtropfen lassen, wiirzen. Aus dem Spinat Nestchen formen,
anrichten, die pochierten Eier in die Mitte legen.

3.4 Eier im Spinatnest

Risotto 1 Msp. Safranpulver
1 EL Olivenél oder Ol 1 EL Margarine oder Butter
1 Zw1ebe'1, gehackt' . Spinatsauce
250 g Reis, z. B. Vialone oder Arborio 200 g frischer Spinat

7 dl Gemiisebouillon, evtl. mehr
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Salzwasser 1/2 d1 Milch

1 Knoblauchzehe 1 Becher saurer Halbrahm (180g)
1 EL Zitronensaft 50 g geriebener Kise,

1/2 TL Salz z. B. Parmesan oder Sbrinz
Cayennepfeffer 8 frische Eier zum Pochieren

Fiir den Risotto Zwiebeln im warmen Ol andimpfen, Reis kurz diinsten. Mit einem Teil
der Bouillon abldschen, das Safranpulver zugeben. Nach und nach die restliche Fliissigkeit
dazugieBen, diese immer wieder einkochen lassen, Reis wihrend ca. 20 Minuten al dente
kochen.

Unterdessen fiir die Sauce den Spinat im Salzwasser kurz blanchieren, herausnehmen,
abtropfen lassen. Mit allen iibrigen Zutaten, ohne den Kise, piirieren. Sauce in eine Pfanne
geben, vor dem Anrichten aufkochen, zuletzt den Kise beifiigen.

Die Eier pochieren und wéihrenddessen die Pfanne mit dem Risotto vom Feuer ziehen.
Margarine oder Butter daruntermischen. In eine Schiissel anrichten. Mit einem Loffel 8
Mulden formen, mit Sauce fiillen, die pochierten Eier darauflegen. Evtl. restliche Sauce
separat dazu servieren.

3.5 Eierbrotkuchen mit Spinat und frischen Kriutern

Krauterstraufchen 1 EL Petersilie

runde Springform 1 EL Schnittlauch
Jodsalz, Pfeffer 1/4 1 Milch

Muskat 4 Eier

15 g Butter 4 Semmeln (altbacken)
20 g Krauterbutter 80 g Spinat

1/2 EL Kerbel

Spinatblitter vom Stiel abzupfen, gut kalt waschen und in sprudelnd heifem Wasser ganz
kurz zusammenfallen lassen, kalt ablaufen und gut abtropfen lassen. Altbackene Semmeln
in mittelgroBe Wiirfel schneiden, Milch lauwarm erhitzen. Schnittlauch, Petersilie fein-
schneiden, Kerbel abzupfen. Eier aufschlagen und Springform ausbuttern. Semmelwiirfel
in einer Schiissel mit Milch iibergieBen. Eier, Krduter und Spinat zugeben, mit Muskat,
Pfeffer und Jodsalz wiirzen, dann alles gut vermengen. Masse in die Springform fiillen und
im Ofen bei ca. 180-200 °C ca. 35 Minuten goldbraun backen. Kuchen aus der Springform
nehmen, auf flachen Teller oder Platte setzen. Krauterbutter zerlaufen lassen und Kuchen
damit einpinseln, mit KriuterstrduBchen garnieren. Spargel-Gemiise hat Saison.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

3.6 Frittata mit jungem Spinat und Ziegenkiise
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1 kg Blattspinat 40 g Pinienkerne

Salz 50 g Sauerampfer

100 g getrocknete Tomaten (in Ol) 1 klein. Bund Kerbel
150 g junger Ziegenkise 1 klein. Bund Basilikum
5 Eier 1/2 Bd. glatte Petersilie
75 ml Schlagsahne 2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe (durchgepresst) 7 EL Olivenol

schwarzer Pfeffer (a. d. Miihle)

1. Den Spinat putzen, waschen, 1/2 Minute in kochendes Salzwasser geben, sofort
abschrecken und griindlich ausdriicken. Die Tomaten abtropfen lassen, in kleine Stiicke
schneiden. Ziegenkise in 1 cm groBe Stiicke brechen. Die Eier mit Sahne, Knoblauch, Salz
und Pfeffer verriihren.

2. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Sauerampfer-, Kerbel-,
Basilikum- und Petersilienblitter von den Stielen zupfen. Die groBen Blitter etwas klein
zupfen. Zitronensaft, 3 El Olivendl, Salz und Pfeffer verriihren.

3. 1/4 vom Spinat in einer kleinen, beschichteten Pfanne (18 cm 0) in 1 EL Olivendl kurz
erhitzen. 1/4 der Eiersahne gleichmiBig darauf gieBen. Die Pfanne vom Herd nehmen und
je 1/4 von den Tomaten- und Kisestiicken darauf verteilen. Die Frittata im vorgeheizten
Backofen auf der 2. Einschubleiste von unten bei 220 Grad (Gas 3-4, Umluft 200 Grad)
3-4 Minuten fertig garen. Den Vorgang dreimal wiederholen. Frittata auf Tellern anrichten.
Kriuterblitter mit den Pinienkernen und der Vinaigrette mischen und daran verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 649 kcal / 2722 kJ; E26 g, F57 g, KH8 g

3.7 Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauchspinat

2 Eier 3EL Ol

Salz 1 EL getrocknete Krauter der Provence
75 g Mehl 1 Pkg. stiickige Tomaten

150 ml Milch 3 EL Tomatenketchup

50 ml Mineralwasser frisch gemahlener weiller Pfeffer

500 g Spinat, frischer Paprika edelsiif3

4 Knoblauchzehen 1 Prise Zucker

4 Schalotten etwas frische Rosmarinnadeln

175 g franzdsische Ziegenrolle (Ziegenkise)

Eier und Salz mit dem Handriihrgerit (Schneebesen) schaumig schlagen, Mehl unterriihren.
Mit Milch und Mineralwasser alles zu einem glatten Teig verriihren und zugedeckt 20
Minuten ruhen lassen. Die Knoblauchzehen und Schalotten abziehen, die Schalotten
hacken und die Knoblauchzehen zerdriicken. Ein Drittel der zerdriickten Knoblauchzehen
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in den Pfannkuchenteig rithren. Den Spinat putzen, waschen, tropfnass in einen Topf
geben und auf 1 oder Automatik-Kochstelle 3-4 etwa 1 Minute ddmpfen. Dabei einmal
umriihren und auf einem Sieb abtropfen lassen. Den Kise zerbroseln. Zwei Essloffel Ol in
einem flachen Topf auf 2 1/2 oder Automatik- Kochstelle 6-8 erhitzen und die Schalotten-
und Knoblauchwiirfel darin glasig braten. Die Krduter zufiigen, mit den Tomatenstiicken
abloschen, Ketchup unterrithren. 7 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 3-4 ko-
chen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Eine Viertel des restlichen Ols in einer Pfanne
(Durchmesser 28 cm) auf 3 oder Automatik-Kochstelle 8-11 erhitzen und darin auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8-11 nacheinander vier Pfannkuchen backen. Kise und Spinat unter
die TomatensoBle mischen, auf den Pfannkuchen verteilen. Pfannkuchen aufrollen und
in Scheiben schneiden. Auf einem Teller anrichten und nach Geschmack mit Rosmarin
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Pro Portion: etwa: 410 kcal / 1720 kJ

3.8 Gefiillte Eierrolle mit kalter Tomatensauce

Fiillung 2 EL Speisestirke
300 g Sauerrahm 10% Fett 1/2 TL Backpulver
150 g Réucherlachs in diinnen Scheiben, 75 g Mehl
ersatzweise Lachsschinken 5 Frischeier
1 EL Butterschmalz Sauce
1 Knoblauchz.ehe Zwicbel
800 g Blattspinat Paprikapulver
Rolle Salz, schwarzer Pfeffer
Salz, Muskatnuss 1 Bd. Koriander
40 g zerlassene Butter 500 g Eiertomaten

Fiir die Sauce die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbrithen, kurz ziehen lassen und
die Haut abziehen. Die Stielansitze und Kernchen entfernen und das Fleisch fein wiirfeln.
Den Koriander waschen, die Bldttchen von den Stielen zupfen und mittelfein hacken.
Zwiebel und Koriander vermischen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und
ziehen lassen. Den Spinat waschen, verlesen und in Salzwasser blanchieren, grob hacken.
Knoblauch pressen, fein hacken, in heilem Butterschmalz glasig diinsten, den Spinat mit
der Hilfte Sauerrahm vermischen und mit Salz und Muskat wiirzen. Den Backofen auf
200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Eier mit dem Handriihrgerit
dick schaumig schlagen (ca. 5 Minuten auf der hochsten Stufe). Mehl, Backpulver und
Stirke vermischen und zusammen mit der zerlassenen Butter, 1/4 TL Salz und etwas
Muskatnuss unter die Eiermasse heben. Den Teig gleichmifBig auf dem vorbereiteten
Backblech verteilen und in ca. 10 Minuten im heiflen Backofen goldgelb backen. Den
heilen Biskuit mit dem iibrigen Sauerrahm bestreichen, den Riucherlachs und den Spinat
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darauf verteilen und von der schmalen Seite her eng einrollen. Auf eine feuerfeste Platte
legen und 5 Minuten bei 220°C aufbacken. Zum Servieren in Scheiben schneiden und mit
der kalten Sauce zu Tisch bringen.

3.9 Omelette mit Hiihnerfleisch

300 g Hihnchenfilet 1 TL Speisestérke
400 g Spinat 1 EL Wasser
2EL Ol 6 Eier

Salz 4 EL Milch
Pfeffer Salz, Pfeffer

100 ml. halbtr. Sherry Fett

Hihnchenfilet wiirfeln. Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen. Ol erhitzen und das
Fleisch darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sherry zufiigen und aufkochen lassen.
Den Spinat unterheben und so lange diinsten, bis die Blitter zusammengefallen sind.
Speisestiarke mit Wasser verrithren und in die Kochfliissigkeit geben, aufkochen lassen. Die
Fiillung mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm steilen.

Eier mit Milch verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fett in einer Pfanne erhitzen
und aus der Eiermilch nacheinander 3 Pfannkuchen backen. Die Fiillung auf die eine Hilfte
des Omelettes geben und die andere iiberklappen und servieren.

3.10 Omelette mit Spinat

Fiir 1-2 Portionen 2 EL Sahne
3 Eier 2 EL Portwein
1 Pr. Salz 50 g frischer Spinat
1 EL Wasser 1 EL Butterschmalz
1 EL Butterschmalz Salz
50 g Edelpilzkise Pfeffer

Eier, Salz und Wasser mit dem Handriihrgerét verschlagen, aber nicht schaumig riihren.
Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne zerlaufen lassen. Den Omelette-Teig in das
erhitzte, aber nicht gebrdunte Fett geben und auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 stocken
lassen. Das Omelette auf einen vorgewarmten Teller gleiten lassen. Edelpilzkise mit einer
Gabel fein zerdriicken, mit Sahne und Portwein verrithren und abschmecken. In einer
zweiten Pfanne das Butterschmalz auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 erhitzen, den
Spinat hineingeben, in 2-3 Minuten zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Kisesauce und den Spinat zum Omelette servieren. 30 g Eiweil3, 64 g Fett, 5 g
Kohlenhydrate, 3278 kJ, 782 kcal.



3.11 Omelette mit Spinat und EdelpilzkisesoB3e 21

Mengenangabe: 1 Keine Angabe

3.11 Omelette mit Spinat und Edelpilzkisesofie

1 Prise Salz (Omelette) 2 EL Sahne (Kidsecreme)

Salz, Pfeffer (Spinat) 50 g Edelpilzkise (Kdsecreme)
1 EL Butterschmalz (Spinat) 2 EL Butterschmalz (Omelette)
50 g frischer Spinat (Spinat) 3 Eier (Omelette)

2 EL Portwein (Kisecreme)

Den Edelpilzkédse mit einer Gabel fein zerdriicken und mit der Sahne und dem Portwein
verriihren. Die Fier verschlagen und salzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen,
die Eimasse dazugeben und stocken lassen. Das Omelette auf einen vorgewirmten Teller
gleiten lassen. Butterschmalz in einer zweiten Pfanne erhitzen, den Spinat hineingeben, 2-3
Minuten zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Edelpilzkédsesof3e und
den Spinat zum Omelette servieren.

Zubereitungszeit (in Min.): 20

3.12 Omelette mit Spinat und Kisesauce

Zutaten 2 EL Sahne
3 Eier 2 EL Portwein
1 Pr. Salz 50 g frischer Spinat
1 EL Wasser 1 EL Butterschmalz
1 EL Butterschmalz Salz
50 g Edelpilzkise Pfeffer

Eier, Salz und Wasser mit dem Handriihrgerdt verschlagen, aber nicht schaumig riithren.
Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne zerlaufen lassen. Omelette-Teig in das erhitzte,
aber nicht gebrdunte Fett geben, auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 stocken lassen.
Omelette auf einen vorgewédrmten Teller gleiten lassen. Edelpilzkise mit einer Gabel fein
zerdriicken, mit Sahne und Portwein verrithren, abschmecken. In einer zweiten Pfanne
Butterschmalz auf 2 oder Automatik- Kochstelle 4 - 5 erhitzen, den Spinat hineingehen, in
2 - 3 Min. zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kisesauce und Spinat zum
Omelette servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

3.13 Quarksoufflé mit Spinat
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Currymischung aus der Miihle je 1 EL feingeschnittener Estragon, Petersi-
300 g Blattspinat (geputzt und gewaschen)  lie und Schnittlauch

1 Knoblauchzehe (geschilt) Salz, Pfeffer, Speisestirke

2 Schalotten (geschilt und fein gewiirfelt) 1 EL Grief3

1 EL Butter 2 Eier

Butter fiir die Formen 150 g Speisequark (Magerstufe)

Den Quark am besten iiber Nacht aushingen, bzw. abtropfen lassen. Er soll sehr trocken
sein. Die Fier trennen. Das Eiweill mit einer Prise Salz und einer Prise Stirke cremig-
steif schlagen. Eigelb und Quark mit dem Grie verrithren, salzen und pfeffern und die
Kriuter unterheben. Nach und nach das geschlagene Eiwei3 vorsichtig unterziehen. Zwei
Timbaleférmchen ( oder Espressotassen ) mit je 80 ml Inhalt mit der Butter einfetten und
die Quarkmasse hineinfiillen. Die Soufflés in der Mikrowelle bei ca. 300 Watt ca.1 Minute
10 Sekunden garen, stiirzen und sofort servieren. Je nach Grofe der Tasse kann die Zeit
variieren. Die Butter in einem flachen Topf aufschdumen, Schalottenwiirfel und Knoblauch
darin anschwitzen, den Spinat tropfnass zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Curry abschmecken.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

3.14 Sonntagseier auf Spinat mit Schinken und KésesoBe

500 g Blattspinat he)

1 Zwiebel 3 EL Sahne

Fett zum Andiinsten 3 EL geriebener Kise
pro Person ein hartgekochtes Ei 1 EL Streichkise

150 g Schinken evtl. Soenbinder
Fiir die Kdisesofie: Salz

1/4 1 Fliissigkeit (Milch oder Gemiisebrii- Pfeffer und Muskatnuss

Den Spinat waschen, abtropfen lassen und grob zerkleinern. Das Fett erhitzen und die
Zwiebel darin andiinsten. Den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen. Den Schinken
in feine Streifen schneiden. Fiir die KésesoB3e die Fliissigkeit erhitzen, die Sahne kécheln
lassen, den Kiése unter Riihren hinzufiigen und wiirzen. Dann eine Platte mit dem Spinat
belegen, die Eier darauf verteilen und die Schinkenstreifen iiber die Eier geben. In der
Mitte die Késesof3e verteilen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.15 Spinat-Omelett mit Krabben
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650 g Spinat, frischer Cayennepfeffer

12 Eier 1 Bd. Schnittlauch

40 g Butter oder Margarine 250 g Nordseekrabben
Salz 4 EL Créme fraiche

Spinat putzen, griindlich waschen, blanchieren, abschrecken und ausdriicken. Spinat fein
hacken und mit den Eiern und der fliissigen Butter oder Margarine vermengen. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Schnittlauch in Réllchen schneiden und mit den Krabben
vermengen.

Nacheinander jeweils 1/6 der Omelettmasse in einer geretteten Pfanne auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8 - 9 stocken lassen, Mit 1/6 der Krabben bestreuen und umklappen.
Auf diese Art 6 Omeletts backen und mit jeweils 1 EL Créme fraiche servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten
Pro Portion: 361 kcal / 1445 kJ

3.16 Spinat-Omelette mit Krabben

650 g frischer Spinat Cayennepfeffer

12 Eier 1 Bd. Schnittlauch

40 g Butter oder Margarine 250 g Nordseekrabben
Salz 6 EL Creme fraiche

Spinat putzen, griindlich waschen, blanchieren, abschrecken und ausdriicken. Spinat fein
hacken und mit den Eiern und der fliissigen Butter oder Margarine vermengen. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Schnittlauch in Roéllchen schneiden und mit den Krabben
vermengen.

Nacheinander jeweils 1/6 der Omelettmasse in einer gefetteten Pfanne auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8-9 stocken lassen, mit 1/6 der Krabben bestreuen und umklappen.
Auf diese Art 6 Omeletts backen und mit jeweils 1 EL Creme fraiche servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

3.17 Spinat-Omeletten

Teig: 2 EL Butterfett
300 g Mel}l, Fiillung:
450. ml Milch, 500 g Spinat,
3 Eier,

2 EL Butter,

1 EL Olivendl, | Zwiebel (fein gehack),

Salz,
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1 EL Basilikumblitter (fein gehackt), Salz,
Petersilie (fein gehackt), Pfefter,
150 ml Sahne, Muskatnuss

Teig: Mehl, Milch Eier und Olivendl miteinander vermischen, mit Salz wiirzen und 30
Minuten stehen lassen.

Mit einem Pinsel die erwdrmte Bratpfanne mit Butterfett ausstreichen und darin ganz
diinne Pfannkuchen backen.

Fiillung: Spinat im kochenden Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abseihen, ausdriicken
und in der Kiichenmaschine moglichst fein hacken.

In einer Pfanne Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig werden lassen. Petersilie und
Basilikum beigeben und kurz durchdampfen. Dann den Spinat zufiigen und einige Minuten
kocheln lassen. Mit Sahne verfeinern und nochmals zum Siedepunkt bringen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Kurz vor dem Servieren die Omeletten jeweils mit 2 bis 3 EL Spinat fiillen, aufrollen und
auf einer vorgewiarmten Platte anrichten.

3.18 Spinat-Roulade

Spinat Roulade
3/4 kg Spinat 6 Eier
1 TL Margarine 2 EL Rahm oder Kaffeerahm
1 Zwiebel, gehackt 1/2 TL Salz
1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Prise Pfeffer
Salz 1 Prise Muskat
Pfeffer 1 El Margarine zum Backen
Muskat

Spinat riisten und waschen, gut abtropfen lassen. In eine grofe Pfanne geben, kurz
ddampfen, bis der Spinat zusammengefallen ist. In einem Salatsieb abtropfen lassen und
gut ausdriicken. Grob hacken. Zwiebel und Knoblauch in der Margarine ddmpfen, den
gehackten Spinat beifiigen, heifl werden lassen und wiirzen.

Alle Zutaten fiir die Roulade mit dem Schwingbesen gut vermischen. Margarine in der
Bratpfanne heifl werden lassen. Die gewiirzte Eimasse dazugie3en, Omelette am Rand fest
werden lassen. Mit flacher Holzkelle leicht gegen die Mitte schieben, bis sie nur noch leicht
fliissig ist. Dem Pfannenrand entlang einige Margarineflockli unter die Omelette gleiten
lassen, so wird die Unterseite besonders schon gebacken. Auf einen groflen flachen Teller
geben. Den fertig zubereiteten Spinat auf der Omelette verteilen und diese moglichst eng
aufrollen.

3.19 Spinatpfinnchen mit Ei
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2-3 EL Pinienkerne Salz, Pfeffer

750 g-1 kg Blattspinat Muskat

2 Zwiebeln 4 Eier

2 Knoblauchzehen 2-3 EL Oliven ohne Stein
6 EL Butter oder Margarine 40 g Parmesan (Stiick)
200 g Schlagsahne 1 Baguette

Kerne goldbraun résten. Spinat putzen und griindlich waschen. Zwiebeln und Knoblauch
schélen, hacken.

2 EL Fett in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten.
Spinat zufiigen und zugedeckt zusammenfallen lassen. Sahne angieen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.

Eier als ’Spiegelei’ auf den Spinat setzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze 6-8 Minuten stocken lassen.

Inzwischen Oliven hacken und mit 4 EL weichem Fett verrithren. Abschmecken. Parmesan
hobeln bzw. reiben. Mit den Pinienkernen iiber den Spinat streuen, anrichten. Baguette und
Olivenbutter dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 650 kcal; E23 g, F43 g, KH38 g

3.20 Spinatsoufflé

500 g Spinat 1 TL Sojasofle
300 g Beefhack 2 Eiweill

2 Eigelb 8 Tomaten
Salz Thymian
Pfeffer ger. Kise

Verlesenen Spinat waschen, mit dem Tropfwasser aufkochen, zusammenfallen lassen,
hacken. Hackfleisch mit Eigelb, Salz, Pfeffer und Sojasofle mit dem Handriihrgerit verkne-
ten, Spinat druntermischen. Steifgeschlagenes Eiweifl unterheben, pikant abschmecken.
Tomatenscheiben in eine gefettete Auflaufform legen, mit Thymian, Salz und Pfeffer
wiirzen. Spinat-Hack-Masse darauf verteilen, mit Ké#se bestreuen und im Backofen
iberbacken.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen 20 - 25 Minuten
Dazu schmecken Kartoffelbrei oder Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

3.21 Verlorene Eier auf frischem Blattspinat mit Kiise iiberbacken
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6 Eier 1/2 EL Schnittlauch
160 g Blattspinat 1 EL Butterschmalz
60 g Gouda 1/2 Mini-Stangenbrot
1 Tomate Brunnenkresse

1 EL Pinienkerne Jodsalz, Pfeffer
1/81Essig Muskat

Die Tomate abziehen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Den Schnittlauch fein schneiden.
Spinatblitter vom Stiel abzupfen, gut waschen und ganz kurz blanchieren. Die Pinienkerne
etwas anr0sten und den Kise reiben. Die Eier in kleine Glasschilchen oder Mokkatassen
aufschlagen und Wasser in einem Topf Kochen bringen. Essig zugeben (Achtung: kein
Salz!). Die Eier ins Essigwasser einlaufen lassen und ca. 5 Minuten ziehen lassen (nicht
kochen!). Das Stangenbrot in Scheiben schneiden und kurz anrésten. Die Eier mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen. In eine
gebutterte Form legen, mit Kése bestreuen und im Ofen goldgelb iiberbacken. Den Spinat
in erhitztem Butterschmalz kurz anschwenken, mit Jodsalz, Pfeffer und etwas Muskat
wiirzen. Pinienkerne, Tomaten und Schnittlauch vermengen und mit Jodsalz und Pfeffer
wiirzen. Den Spinat als Bett auf flachen Teller anrichten und die Eier darauf setzen. Mit
Pinienkern-Tomaten-Gemisch bestreuen und mit Brunnenkresse garnieren. Das gerOstete
Stangenbrot dazu servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
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4 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

4.1 Auflauf mit Spinat

600 g Kartoffeln ger. Muskatnuss

Salz 4 groB. eingelegte Artischockenbdden
2 rote Zwiebeln 2 EL geh. Petersilie

2 Knoblauchzehen 150 ml Sahne

700 g Blattspinat 3 Eier

4 EL Olivenol 60 g ger. Kise

Pfeffer

Kartoffeln waschen, in Salzwasser 20 Min. kochen. Abgielen, ausdampfen lassen, pellen.
Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein hacken.
Spinat verlesen, griindlich waschen. In einem groflen Topf 4 EL Olivendl erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch zugeben und darin glasig werden lassen. Spinat tropfnass zufiigen,
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, kurz abkiihlen. Arti-
schockenbdden abtropfen lassen, in kleine Wiirfel schneiden, unter den Spinat mischen.
Ofen auf 175 Grad (Umluft 155 Grad) vorheizen. Hilfte der Kartoffeln in einer gefetteten
Gratinform verteilen. Wiirzen, mit Petersilie bestreuen. Spinatmischung daraufgeben, mit
restlichen Kartoffeln bedecken. Sahne, Eier und Kise gut verriihren, tiber den Auflauf
gieBen. Ca. 45 Min. iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 65 Min.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

pro Person: ca.: 520 kcal; E20 g, F34 g, KH33 ¢

4.2 Birlauchgratin

120 g Junge Birlauchblétter Salz, Pfeffer, Muskat

200 g Junger Blattspinat 250 ml Sahne

30 g Butter 1 Eigelb

2 Schalotten; fein gehackt 3 EL Sbrinz oder Parmesan gerieben

Bérlauch und Spinat entstielen, waschen und trockentupfen, den Bérlauch in 5 mm breite
Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne zergehen lassen. Die Schalotten etwa
10 Minuten diinsten, ohne sie Farbe annehmen zu lassen. Spinatblitter und Bérlauch
zusammen in die Pfanne geben und kurze Zeit andiinsten, bis das Gemiise zusammenfallt.
mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen und etwas auskiihlen lassen.
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Sahne und Eigelb miteinander verquirlen. Wenig Salz beigeben und mit dem Gemiise
vermischen. Eine Gratinform ausbuttern, das Gemiise-Sahne-Gemisch hineingeben und
mit dem Kise bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C etwa 15 Minuten backen.

4.3 Bandnudel-Spinat-Gratin

250-300 g Bandnudeln 1 mittelgrofle Zwiebel
Salz, weiBer Pfeffer 1 EL O1

Muskat Fett fiir die Formchen
750 g Blattspinat 100 g geriebener Gouda

4-5 mittelgroe Tomaten

Nudeln in kochendem Salzwasser 6-8 Minuten bissfest garen. Spinat putzen, waschen
und abtropfen lassen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Nudeln abgielen und
abtropfen lassen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol erhitzen. Zwiebel darin glasig
diinsten. Spinat zufiigen und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Nudeln in vier kleine oder eine groBe gefettete Auflaufform fiillen. Tomaten und Spinat
darauf verteilen, mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen. Mit Kése bestreuen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E23 g, F12 g, KH45 g

4.4 Blumenkohl-Gratin

1 Blumenkohl 100 g Gouda

4 Karotten 100 g Emmentaler
500 g Blattspinat Salz

4 Tomaten Pfeffer

2 Zwiebeln Muskat

2 Eier 1/2 Bd. Petersilie
200 ml Schlagsahne 50 g Mandelblittchen

Blumenkohl putzen, in Roschen teilen, zusammen mit Mohrenscheiben in Salzwasser
8-10 Min. blanchieren, herausnehmen, abtropfen. Spinat im gleichen Wasser kurz kochen,
abtropfen. Tomaten hiduten, in Scheiben schneiden. Auflaufform einfetten, den Boden
mit Tomatenscheiben auslegen, darauf Zwiebelwiirfel, Spinat, Mohren und Blumenkohl
verteilen. Eier mit Sahne, Gewlirzen und gehackter Petersilie verquirlen, iiber das Gratin
gieBen. Geriebenen Kise gleichmifBig darauf verteilen, Mandelblittchen dariiberstreuen.
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Bei 225 °C 30-40 Min. backen. Dazu: Braten (nur Nicht-Vegetarier), Teigwaren

4.5 Brokkoli-Spinat-Gratin

1 kg Spinat geriebene Muskatnuss
Salz 500 g Brokkoli

2 klein. Schalotten 1/4 1 Gemiisebriihe
40 g Margarine 2 cl trockener Sherry
200 g gekochter Griinkern 2 cl Sherryessig

250 g Sahne 3 verquirlte Eigelb
Pfeffer 200 g Emmentaler

Den Spinat putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 1 Min. blanchieren. In kaltem
Wasser kurz abschrecken, dann gut ausdriicken. Die Schalotten schélen und fein hacken.
Das Fett in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen. Den Spinat
hinzufiigen, kurz andiinsten, dann den Griinkern und die Hélfte der Sahne dazugeben und
mit Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Den Brokkoli putzen und in kleine Roschen zerteilen, in kochendem Salzwasser blanchie-
ren.

Briihe, die restliche Sahne, Sherry und Essig in einem kleinen Topf um ein Drittel einko-
chen lassen. Vom Herd nehmen und die Eigelbe untermischen.

Die Spinatmischung in eine feuerfeste Auflaufform fiillen und den gut abgetropften
Brokkoli darauf verteilen. Den Kise grob reiben und die Oberfliche damit bestreuen. Mit
der Sahne-Eier-Sauce begief3en.

Das Gratin auf der oberer Schiene unter dem Grill einige Min. gratinieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.6 Bulgur mit Spinat und Pinienkernen

1 Zwiebel 1.5 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe 1 Bd. Basilikum

1 EL Sonnenblumendl 2 EL Créme fraiche

50 g Pinienkerne Salz

300 g Bulgur weiller Pfeffer, frisch gemahlen
0.5 1 Gemiisebriihe Cayennepfeffer

500 g Spinat

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein hacken. Das Ol in einem groBen Topf
erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig diinsten. Die Pinienkerne und den
Bulgur hinzufiigen und alles weiter braten, bis der Bulgur von Ol iiberzogen ist.



30 4 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

2. Die Briihe angieflen und zum Kochen bringen. Den Bulgur zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten garen. Inzwischen den Spinat von allen welken Bléttern und den groben
Stielen befreien, in stehendem kaltem Wasser mehrmals griindlich waschen. Abtropfen
lassen.

3. Den Spinat mit dem Zitronensaft zum Bulgur geben, griindlich untermischen und etwa
10 Minuten zugedeckt garen, bis der Spinat zusammengefallen und der Bulgur weich ist.
Dabei ein- bis zweimal umriihren.

4. Inzwischen das Basilikum waschen, trocken schwenken, die Bléttchen von den Stielen
zupfen und fein hacken. Die Creme fraiche unter den Bulgur mischen und mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer abschmecken. Mit dem Basilikum bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1700 kJ

4.7 Eier-Semmelauflauf mit frischem Spinat und Mozzarella

Muskat, Salz und Pfeffer 300 ml Milch

2 EL Kresse 60 g Zwiebeln

60 g Tomaten 4 Semmel, altbacken
10 g Butter 400 g Spinat

1 EL Rapsol 5 Eier

120 g Mozzarella

Vom Spinat Stiele grofziigig entfernen; Spinatblitter gut kalt waschen, danach ganz kurz
in heilem Wasser blanchieren, gut abtropfen, auskiihlen lassen und grob hacken. Semmeln
und Mozzarella in Wiirfel schneiden. Zwiebeln schilen, feinwiirfelig schneiden und in
heiBem Rapsol glasig angehen lassen. Milch erhitzen; feuerfeste Form ausbuttern. Eier
aufschlagen; Tomate abziehen, entfernen, Filets schneiden. Semmelwiirfel mit Spinat,
Zwiebeln und Eier gut durchmischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, vermengen,
heile Milch dariiber geben und zum Schluss Mozzarella unterheben. Masse in die Auf-
laufform fiillen und im Ofen bei 180° Celsius ca. 20 Minuten goldgelb backen. In der
Auflaufform servieren, mit Tomatenfilets und Kresse garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.8 Eier-Spinat-Gratin

1 Zwiebel 300 g TK-Spinat
65 g Holland-Butter Salz
3/8 1 Fleischbriihe schwarzer Pfeffer aus der Miihle
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40 g Mehl geriebene Muskatnuss
1/4 1 Milch 4 hart gekochte Eier
100 g Holland-Schnittkiise mit Gartenkrdu- 2 Tomaten

tern 50 g Holland-Gouda, alt

Zwiebel schilen, wiirfeln und in 20 g Butter glasig werden lassen. 1/8 1 Fleischbriihe
angieBen. Spinat zufiigen und im geschlossenen Topf etwa 10 Minuten garen. Dann
im offenen Topf die Fliissigkeit unter stindigem Riihren einkochen lassen (Vorsicht:
Spritzgefahr). Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine runde feuerfeste Form mit etwas Butter
einfetten und den Spinat hineinfiillen.

Ubrige Butter erhitzen und das Mehl darin hell anschwitzen. Mit der restlichen Briihe und
der Milch unter Riihren abloschen und etwa 10 Minuten kocheln lassen. Den Kriuterkise
in kleine Wiirfel schneiden und in die heile Sauce einrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Eier schilen, halbieren und kranzformig auf den Spinat setzen. Eier und Spinat mit
Kisesauce iiberziehen. Tomaten waschen, achteln, dabei von den Stingelansitzen befreien.
Tomatenachtel zwischen die Eihilften setzen.

Alten Gouda reiben. Das Gericht damit bestreuen und bei 200-220°C im vorgeheizten Ofen
12-15 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.9 Fischgratin mit Spinat

500 g Fischfilet (Heilbutt, Schollen, Dorsch) 450 g TK-Blattspinat (grob geschnitten)

Essig oder Zitronensaft 200 g Ricotta oder Hiittenkése
Salz 125 g geriebener Parmesan

8 mittelgroBe gekochte Pellkartoffeln 1 Knoblauchzehe

250 ml Sahne oder Schmand Muskat

1/2 TL Salz 2 EL geriebener Parmesan
Pfeffer

Fischfilet sdubern, sduern und salzen. Pellkartoffeln pellen, in diinne Scheiben schneiden.
Die Hilfte in eine gefettete Auflauf- oder Gratinform legen, Fisch darauf verteilen. Sahne
mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Hilfte iiber den Fisch gieBen. Ricotta mit einer Gabel
zerdriicken, mit Parmesan, durchgepresster Knoblauchzehe, Muskat, Salz und Pfeffer
vermischen und zum Spinat geben. Kartoffelscheiben und Spinatmasse streifenweise auf
den Fisch geben, restliche Sahne dariibergiefen, mit Parmesan bestreuen. Im Backofen
gratinieren.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 180-200°, Umluftbackofen ca. 30 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
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4.10 Florentiner Nudelauflauf

11 Wasser Salz

1 TL Salz Pfeffer

1 TL Ol Muskat

250 g Spiralnudeln Knoblauchpulver

600 g TK-Blattspinat 4 Scheib. Salami

6 EL siile Sahne 4 Scheib. Schinkenspeck

1 Ei 1 Fleischtomate

1 Zwiebel 50 g geriebener Goudakése

Wasser mit Salz und Ol auf der Kochstelle ankochen, Nudeln hineingeben, umriihren, 10
bis 12 Minuten quellen lassen und abgielen.

Spinat in eine Auflaufform geben, zudecken und zum Auftauen in das Mikrowellengerit
setzen. Einstellung: 600 Watt. Dauer: etwa 10 Minuten. Sahne mit Ei, Zwiebelwiirfeln und
Gewiirzen verriihren, mit den Nudeln zum Spinat geben und alles vermengen.

Mit Salami-, Schinkenspeck- und Tomatenscheiben abdecken und mit Kése bestreuen.
Form zugedeckt in das Mikrowellengerit setzen. Einstellung: 600 Watt. Dauer: etwa 15
Minuten.

4.11 Gratin von Conchiglioni mit Kiirbis und Spinat

250 g Conchiglioni 60 g gehackte Walnusskerne
400 g geschilter Kiirbis 70 g Mehl

300 g frischer Spinat 1 1 Milch

120 g geriebener Molkekise Salz

80 g Butter Pfeffer

Backofen auf 200° vorheizen. Eine Auflaufform mit Backpapier auskleiden. Kiirbis in
Stiicke schneiden und in die Form geben. Mit Alufolie abdecken und im Ofen 25 Minuten
garen. Danach im Mixer piirieren.

Spinat waschen und ausdriicken. In eine beschichtete Pfanne geben, Deckel auflegen und
fiinf Minuten trocknen lassen. Abkiihlen lassen und zu dem Kiirbispiiree geben. 100 g Kise
zufiigen.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Nudeln al dente Makkaroni mit
Steinpilzen garen und abgieen. Auf einem Tuch abtropfen lassen.

Fiir die BechamelsofBe: In einer Kasserolle 70 g Butter zerlassen, Mehl zugeben und unter
Riihren goldgelb anschwitzen. Mit langsam zugegossener Milch aufgieBen, dabei stindig
rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Einige Loffel Bechamelsoe zu der Spinat-Kiirbis-Masse geben. Gehackte Niisse und
restlichen Kése zu der Bechamelsof3e geben. Eine Schicht Bechamelso3e auf den Boden
einer Auflaufform geben.
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Backofen auf 180° herunter schalten. Conchiglioni mit der Kiirbis-Spinat-Masse fiillen und
in die Form legen. Mit einer Schicht Walnuss-Bechamel bedecken und im Ofen 25 Minuten
tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereitung: 30 Minuten

Garzeit: 1 Stunde

Empfohlener Wein Trentino Miiller Thurgau

4.12 Kabeljau-Gratin mit Spinat

600 g Kabeljaufilet Salz, Pfeffer

1 Zitrone Muskat

600 g Blattspinat 50 g Creéme fraiche

50 ml Fischfond (Glas) 50 g Semmelbrosel

1 Schalotte 50 g geriebener Parmesan
2 EL Butter

Kabeljau abbrausen, trockentupfen und eventuelle Griten mit einer Pinzette entfernen. Die
Filets in etwa 50 g schwere Stiicke schneiden. Die Zitrone auspressen und den Fisch mit
etwas Zitronensaft betridufeln.

Den Spinat putzen, griindlich waschen und danach abtropfen lassen. Den Fischfond
aufkochen lassen. Eine Auflaufform fetten. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160
Grad) vorheizen.

Die Schalotte abziehen und in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Butter in einem weiten
Topf erhitzen und die Schalotte darin glasig diinsten. Den Spinat dazugeben. Den heillen
Fischfond angieen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Etwa 2 Min. garen und den
Spinat dabei zusammenfallen lassen. AnschlieBend die Creme fraiche unterriihren.

Den Spinat in die Auflaufform geben. Die Kabeljaustiicke salzen und auf das Gemiise
legen. Die Semmelbrésel mit Parmesan sowie 1 EL Butter mischen und iiber dem Fisch
verteilen. Die Form in den Ofen schieben und den Auflauf etwa 15 Min. iiberbacken. Dazu
passen Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 15 Min.

Zubereitung ca. 35 Min.

pro Person: 330 kcal; E32 g, F17g, KH 12 g

4.13 Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat
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1 kg fest kochende Kartoffeln
750 g Blattspinat oder

450 g TK-Blattspinat

4 Lachsfilets (a ca. 125 g)

3 EL Zitronensaft

2 mittelgrofle Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1-2 EL Ol

4 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

Salz, weiler Pfeffer

2 geh. EL (40 g) Mehl

3 EL (a 15 g) + etwas Butter
1/8 1 Milch oder Schlagsahne
100 ml Weilwein oder Briihe
1 TL Gemiisebriihe (Instant)
1 Prise Zucker

1 Scheib. Toastbrot

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Danach abschrecken, schilen und abkiih-
len lassen. Spinat putzen und waschen. Fisch waschen, trockentupfen und mit Zitronensaft
betriufeln.

Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Im heiBen Ol andiinsten. Spinat zufiigen
und zusammenfallen lassen (TK-Spinat nach Packungsanweisung diinsten). Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Mehl in 2 EL heiler Butter anschwitzen. 1/2 1 Wasser, Milch, Wein und Briihe einriihren.
Aufkochen, etwas kocheln und abschmecken.

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Mit Spinat in eine gefettete Auflaufform (ca. 30
cm lang) schichten. Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und darauf setzen. Sofe dariiber
gieBen. Brot zerbroseln. Mit 1 EL Butter in Flockchen dariiber geben. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

Getrénk: kiihler Weiiwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1/4 Std.
Portion ca.: 660 kcal / 2770 kJ; E36 g, F35g, KH43 ¢

4.14 Kartoffelgratin mit Blattspinat

500 g Friihkartoffeln 2 EL Sonnenblumenkerne

750 g Blattspinat 50 g frisch geriebener Parmesan
1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer und Muskat

250 g Sahne Fett fiir die Form

Den Spinat verlesen, putzen und mehrmals griindlich waschen. Den Spinat mit etwas
Salz tropfnass im geschlossenen Topf bei milder Hitze zusammenfallen lassen, im Sieb
abtropfen und etwas abkiihlen lassen, dann noch einmal gut ausdriicken. Wihrend der
Spinat im Topf ist, die Knoblauchzehe pellen, halbieren und die Gratinform damit ausrei-
ben. Die Form diinn fetten und den Boden mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Kartoffeln
unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und gut abgetropft in gleichmifig diinne
Scheiben (2mm) schneiden. Die vorbereiteten Zutaten in die Form einschichten: Zuerst
eine Lage Kartoffeln, dann Spinat, dann wieder Kartoffeln und Spinat. Die Oberfliche
dachziegelartig mit Kartoffeln belegen. Die Knoblauchzehe in die Sahne pressen, herzhaft
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mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Sahne iiber die eingeschichteten Zutaten
gieBen. Sonnenblumenkerne und Parmesan darauf streuen. Den Gratin bei 175°C Grad im
vorgeheizten Backofen 45 Minuten goldbraun backen.

4.15 Kartoffelgratin mit Spinat

500 g mehlig kochende Kartoffeln 1 Knoblauchzehe

vom Vortag Pfeffer

400 g Blattspinat 1 Msp. Muskat

Salz 150 g geriebener Emmentaler

2 Zwiebeln 100 g Feta-Kise in kleinen Wiirfeln
1 EL Butter 300 ml Sahne

Kartoffeln schilen, waschen, in Scheiben teilen. Spinat waschen, kurz in kochendem Salz-
wasserzusammenfallen Lassen. In ein Sieb abgielen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Danach ausdriicken und etwas auflockern.

Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin
glasig braten. Den Knoblauch abziehen und dazupressen. Den Spinat dazugeben und
diinsten, bis fast alle Fliissigkeit verdampft ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen.

1 Lage Kartoffelscheiben in eine gefettete Auflaufform geben, salzen und pfeffern. Hélfte
des Spinats darauf verteilen und mit jeweils etwas Emmentaler sowie Feta bestreuen. Mit
einer weiteren Lage Kartoffeln bedecken und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Den iibrigen
Spinat darauf verteilen und etwas Kése dariiber streuen. Mit Kartoffeln abschlieBen.

Die Sahne dariiber giefen und mit dem restlichen Kése bestreuen. Gratin auf der mittleren
Schiene in den Ofen geben und in ca. 20 Min. goldgelb iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person: 570 kcal; E22 g, F43 g, KH33 g

4.16 Mohren-Auflauf - mit Spinat

Zutaten Muskat (frisch gerieben)
3 Zwiebeln (etwa 90 g) 20 g Mehl
60 g Butter 1/4 1 Briihe (Instant)
2 Pakete Blattspinat (TK, je 300 g) 1 Pkg. (200g) Sahneschmelzkise
750 g Mohren 250 g gekochter Schinken in Scheiben
Salz 100 g Gouda (mittelalt)

Pfeffer aus der Miihle
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1. Zwiebeln pellen, fein wiirfeln und in 30 g zerlassener Butter andiinsten. Spinat gefroren
dazugeben und bei mittlerer Hitze auftauen lassen.

2. Mohren schilen, in Scheiben schneiden, in kochendem Salzwasser 5 Minuten blan-
chieren. 3. Spinat mit Pfeffer, Salz und Muskat wiirzen, abtropfen lassen. Restliches Fett
zerlassen, das Mehl darin anschwitzen. Die Briithe zugie3en und aufkochen. Schmelzkise
darin zerlassen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Schinken wiirfeln, Gouda grob raspeln. Spinat in eine flache Auflaufform geben.
Schinken und Mohren daraufschichten, mit der Sauce begielen und mit Kése bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° (Gas 3, Umluft 200°) auf der 2. Einschubleiste von unten
20-30 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 1 Stunde
Garzeit 20 - 30 Minuten

4.17 Pikanter Spinatauflauf

1 Pkg. TK-Blattspinat (450 g) (370 g)

1 Zwiebel Salz, Pfeffer
2 Knoblauchzehen Muskatnuss
3 EL Olivendl 4 Eier

1 Pkg. ’Knorr Tomato al Gusto Arrabbiata’

Spinat in der Mikrowelle oder bei milder Hitze in einem Topf auftauen lassen. Zwiebel
sowie Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten. Spinat und Packungsinhalt Tomato al Gusto zufiigen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss pikant abschmecken.

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Spinat in eine gefettete
Auflaufform geben. Mit einem Essloffel 4 Mulden hineindriicken und je 1 Ei aufschlagen
und in die Mulden gleiten lassen. Den Spinatauflauf im Ofen ca. 15 Min. backen, bis die
Eier wie Spiegeleier gestockt sind. Dazu schmecken Petersilienkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 15 Min.

Vorbereiten ca. 15 Min.

pro Person ca.: 220 kcal; E12 g, F15g, KHS8 g

4.18 Polenta-Spinat-Gratin
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1/2 1 Wasser 2 Pkt. TK-Blattspinat (a 300 g)
1 Wiirfel Maggi Klare Gemiisesuppe 2 Zwiebeln

200 g Maisgrief3 2 EL Olivenol

1 Ei 3 EL Wasser

150 g Gorgonzola 3 Tomaten

Wasser zum Kochen bringen, 1/2 Wiirfel Maggi Klare Gemiisesuppe darin auflgsen.
Maisgrie zugeben, auf 1/2 oder Automatik Kochstelle 2 - 3 in ca. 25 Min. ausquellen
lassen. Danach 1 Ei und 50 g Gorgonzola-Kise unter rithren. Die Masse auf einen aufge-
schnittenen Gefrierbeutel streichen, zu einer Rolle formen, erkalten lassen, in Scheiben
schneiden.

TK-Spinat auftauen lassen. Kleingeschnittene Zwiebeln in Ol in einer feuerfesten Form
auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 andiinsten, Blattspinat, Wasser und 1/2 Wiirfel
Gemiisesuppe zugeben. Tomaten in Scheiben schneiden. Tomaten- und Polentascheiben
abwechselnd auf den Spinat legen. 100 g Gorgonzola in kleine Wiirfel schneiden, auf dem
Gratin verteilen.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 45 Minuten 77
g Eiweil}, 89 g Fett, 175 g Kohlenhydrate, 8187 kJ, 1952 kcal.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 95 Minuten

4.19 Quarkauflauf

500 g Quark 4 Eigelb, verklopft
100 g GrieB 1/2 TL Salz

1 EL Margarine oder Butter Pfeffer

1 Zwiebel, gehackt Muskat

100 g Speckwiirfeli 5 Eiweil

500 g frischer Spinat 1 TL Backpulver
50 g geriebener Sbrinz

Vorbereiten: Quark und GrieB mischen, mindestens 1/2 Stunde stehen lassen, damit der
Grief3 quillt.

Andimpfen: Zwiebeln und Speckwiirfeli in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen.
Den Spinat zugeben, zugedeckt ca. 4 Minuten ddampfen. Vom Feuer nehmen, auskiihlen
lassen. Unter den Quark mischen.

Auflauf backfertig machen: Restliche Zutaten bis und mit Muskat daruntermischen. Eiweif3
und Backpulver zusammen steif schlagen, sorgfiltig unter die Masse ziehen. In die gefettete
Form fiillen.

Backen: 35-40 Minuten auf der untersten Rille des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens.
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Tipps - Statt frischen Spinat ca. 400 g tiefgekiihlten Blattspinat verwenden. Diesen auftau-
en, gut abtropfen lassen und grob hacken. - Zum Auflauf eine Tomatensauce servieren.
Mikrowelle: Spinat zubereiten: Margarine oder Butter, Zwiebeln und Speckwiirfeli in eine
Schiissel mit passendem Deckel geben. Diampfen: offen 5 Min./600 W. Spinat zugeben,
gut mischen. Zugedeckt 3 Min./600 W. Auskiihlen lassen.

Mengenangabe: 1 ofenfeste Form von ca. 1 1 Inhalt

4.20 Reistorte mit Spinat und Bauchspeck

350 g Reis 2 Eier

1 kg Spinat 20 g Paniermehl
150 g Bauchspeck in zwei Scheiben 40 g Sahne

50 g Butter 2 EL Olivenol
60 g geriebener Parmesan 1 1 Briihe

1 Zwiebel 1/4 1 Briihe

1 Knoblauchzehe Salz

1. Spinat waschen, abtropfen und klein schneiden. In einer Kasserolle zehn Minuten mit
wenig Wasser garen. Abtropfen lassen und gut ausdriicken.

2. Zwiebel und Knoblauch abziehen und hacken. Bauchspeck in kleine Wiirfel schneiden.
In einem Topf etwas Butter und Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch darin glasig diinsten.

3. Reis und Spinat zugeben, mit einer Kelle Briithe aufgieBen und aufkochen, wihrenddes-
sen weiter Briithe zugieflen, dabei stindig riihren.

4. In einer Schiissel Eier, Parmesan, Sahne und eine Prise Salz verquirlen. Die Mischung
zum Reis gieBen und alles gut vermengen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

5. Eine Auflaufform leicht einfetten, mit Paniermehl berieseln und den Spinatreis einfiillen.
Auf der Oberfliche die Speckwiirfel verteilen, mit Parmesan bestreuen und in den Ofen
schieben. Dreiflig Minuten backen bis der Bauchspeck goldgelb und knusprig ist. Aus dem
Ofen gleich zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

4.21 Reistorte mit Spinat und Kiirbis

Fiir den Spinatreis: 50 g Bauchspeck
250 g Reis 1 Zwiebel
1 kg Spinat 1 Knoblauchzehe
50 g Butter 4 Eier

60 g geriebener Parmesan 60 g Sahne
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2 EL Olivenol 1/4 1 Briihe

1 1 Briihe 50 g Butter

1/41Briihe 1 Zwiebel

Salz 60 g geriebener Parmesan
Fiir den Kiirbisreis: Salz

250 g Reis Pfeffer

500 g Kiirbis Fiir die Form

1 1 Briihe 20 g Paniermehl

1. Fiir den Spinatreis: Spinat putzen und griindlich waschen, abtropfen lassen, klein schnei-
den und zehn Minuten in einer Kasserolle mit sehr wenig Wasser diinsten. Ausdriicken und
hacken.

2. Zwiebel, Knoblauch und Bauchspeck hacken. Ein Stiick Butter und Ol in einer Kasse-
rolle erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Bauchspeck anbraten bis die Zwiebel glasig ist.
Spinat zugeben und ziehen lassen.

3. Reis und etwas Briihe zufiigen, 20 Minuten kochen, dabei umriihren und nach und nach
die Briihe zugiefen.

4. In einer Terrine Eier und Parmesan, Sahne und eine Prise Salz verquirlen. Wenn der Reis
gar ist, zu der Eier- Mischung geben und gut vermengen. Eine sternférmige Form fetten,
mit Paniermehl ausstreuen und den Reis einfiillen.

5. Fiir den Kiirbisreis: Zwiebel abziehen und hacken. Kiirbis schilen, Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch klein schneiden. In der Briithe gar kochen, ohne dass er zerfillt.

6. In einer Kasserolle 30 g Butter erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten, Reis zugeben
und ziehen lassen. Dann den Kiirbis und nach und nach die Briithe zugeben. Unter Riihren
bissfest kochen. Abschmecken und eventuell salzen. Mit Pfeffer abschmecken. Restliche
Butter und Parmesan zugeben und vermengen.

7. Kiirbisreis iiber den Spinatreis geben. Oberfliche mit Parmesan bestreuen und mit eini-
gen Butterflockchen belegen. Im Ofen 30 Minuten backen. Die Torte auf einen Servierteller
stiirzen und nach Belieben dekorieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 1 Stunde 20 Minuten

4.22 Semmel-Spinatauflauf

120 g Allgduer Bergkése, gerieben 160 ml Gemiisebriihe
320 g junger frischer Spinat 6 altbackene Semmel
250 g Kirschtomaten 5 Eier

120 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
160 ml Milch fiir die Sof3e

200 ml Milch fiir den Auflauf
1 Schale(n) Kresse
1 EL Butterschmalz
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Muskat Muffinféormchen
Salz, Pfeffer

Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Eine Zwiebelhilfte in heilem
Butterschmalz leicht anbrdunen. Den jungen Spinat 2-3 mal gut waschen, vom Stiel ab-
zupfen, in leicht sprudelndem Salzwasser ganz kurz blanchieren und gut abtropfen lassen.
Anschlie3end grobhacken. Kirschtomaten sdaubern, halbieren, Knoblauchzehen schilen und
feinpressen. Kresse abschneiden und 200 ml Milch fiir die Auflaufmasse hei} ziehen lassen.
Altbackene Semmeln in Wiirfel schneiden und mit Eiern, Spinat, Knoblauch, gebridunten
Zwiebeln gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Heile Milch langsam
unterheben und die Masse etwas anziehen lassen. Masse in Muffinformchen abfiillen und
gut anhéufeln. Im Ofen bei 170 °C ca. 15-18 Minuten goldgelb backen. Die restlichen
Zwiebeln in heilem Butterschmalz glasig angehen lassen und dann mit Mehl bestduben.
Mit 160 ml kalter Milch angieen, glattrithren, mit Gemiisebriihe auffiillen und aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas auskochen lassen und den geriebenen Allgduer
Bergkise unterheben. Tomaten in heilem Butterschmalz leicht anbraten. Kisesofle als
Spiegel auf Teller angieBen und den Semmelauflauf daraufsetzen. Die Kirschtomaten
rundum verteilen und mit Kresse bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.23 Spana Kopita

1.5 kg TK-Spinat 350 g Schafskise

1 Kopf Salat 1 EL Parmesan

2 g Zwiebeln 2 EL geriebenen Schweizerkise
Pflanzenfett Salz

2 EL frisch gehackte Petersilie schwarzer Pfeffer

2 EL frisch gehackter Dill 1 Pkg. TK-Blitterteig

1/4 1 Milch Mehl

6 Eier Olivenol

200 g Semmelmehl

TK-Spinat auftauen und gut ausdriicken. Salat waschen und grob hacken. Zwiebeln halbie-
ren und in Scheiben schneiden, mit Spinat und Salat in Pflanzenfett anbraten. Petersilie,
Dill dazugeben und kurz schmoren und dann abkiihlen lassen.

Milch mit Fiern gut verquirlen und mit Semmelmehl unter die Spinatmasse heben.
Schafskidse mit einer Gabel klein zerbrockeln und unter die Fiillung heben. Parmesan,
Schweizerkise, Salz unterrithren, mit Salz, schwarzem Pfeffer kriftig abschmecken.
TK-Blitterteig auftauen lassen, 2/3 des Teiges auf Mehl ausrollen und die Auflaufform
damit auslegen (auch die Rinder) Die Fiillung hineingeben und glatt streichen. Den Rest
des Teiges ausrollen und die Form damit bedecken. (Rand gut andriicken). Mit Olivendl die
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Oberfliche bepinseln. Bei 200°C ca. 45-60 Min. backen.

4.24 Spinat im Reisbett

1 Zwiebel 100 g Gouda, alt
1 EL Butter 1 Pkg. tiefgekiihlter Wiirzspinat (450 g)
2 Tassen Reis 100 g Schinkenspeck

4 Tassen Hiithnerbriihe

Die Zwiebeln schilen, fein hacken. In einer feuerfesten Form in der Butter andiinsten. Den
Reis zufiigen und unter Riihren glasig werden lassen. Die Hiihnerbrithe angieen. Den
Kise klein wiirfeln und unter den Reis mischen. Den Spinat unaufgetaut als Block in den
Reis in die Mitte der Form setzen. Den Deckel auflegen oder mit Alufolie gut abdecken.
Bei 200° 40 - 50 Minuten im Backofen garen. Die Speckscheiben ausbraten, zu Spiralen
drehen und iiber den Spinatreis geben. Sofort servieren.

Vorbereitungszeit 10 Minuten
Garzeit 40 - 50 Minuten

4.25 Spinat-Borretsch-Auflauf

2 EL Semmelbrosel 200 g Schlagsahne
150 g Allgiuer Bergkise (fein geraspelt) 50 g Mehl

4 Eier 2 Knoblauchzehen
Muskatnuss 70 g Butter

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 400 g Borretsch
Salz 600 g Spinat

Spinat und Borretsch entstielen und waschen. Die Hilfte der Butter in einem groflen Topf
schmelzen und den feingehackten Knoblauch zufiigen. Spinat und Borretsch zugeben und
nur mit dem abhingenden Wasser didmpfen, bis die Blitter zusammenfallen. Mit dem
Siebloffel herausnehmen, ausdriicken und hacken. Die andere Hilfte der Butter in einer
Kasserolle schmelzen, darin das Mehl hell anschwitzen und mit der Sahne abldschen. Das
Gemiise zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Etwas abkiihlen lassen, die 4
Eigelbe und den geriebenen Kise unterrithren. Die 4 Eiweile zu steifem Schnee schlagen
und vorsichtig unter die Masse heben Eine Auflaufform ausbuttern, mit Semmelbroseln
ausstreuen und die Spinatmasse einfiillen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200
°C, Gas Stufe 3, in der mit ca. 2 cm heilem Wasser gefiillten Fettpfanne 30 - 40 Minuten
garen. Aus der Form stiirzen und warm servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit (in Min.): 90
619 kcal / 2548 kJ

4.26 Spinat-Fisch-Auflauf

Zutaten frisch geriebener Ingwer
500 g frischer Blattspinat 500 g Seelachsfilet
1 Knoblauchzehe Zitronensaft oder Essig
1 Zwiebel 100 g Sahne
10 g Butter oder Margarine 1 Ei
Salz 125 g geriebener Kise
weiler Pfeffer Muskat

Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe fein
schneiden. Fett in einem Topf zerlaufen lassen, Knoblauch und Zwiebel auf 2 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 darin glasig diinsten. Spinat zugeben, kurz mit andiinsten, mit
Salz, Pfeftfer und Ingwer wiirzen.

Fischfilet sdubern, sduern und salzen. Spinat und Fischfilet in eine gefettete Auflaufform
einschichten. Sahne, Ei und Kise gut verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, iiber
den Fisch gieflen, Im Backofen 30-35 min. garen. Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v.
u. 180-200°, Umluftbackofen Dazu schmecken neue Kartoffeln oder korniger Reis. 138 g
Eiweil}, 75 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 6019 kJ, 1437 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.27 Spinat-Kartoffelgratin mit Weichkise in Salzlake

350 g Blattspinat 1 EL Schnittlauch
400 g festkochende Kartoffeln 100 ml Gemiisebriihe
120 g Weichkise in Salzlake 2 EL Butterschmalz

2 EL Schmand 8 Kirschtomaten

1 EL Pinienkerne 1 EL Zitronenthymian
120 g Champignons 140 ml Sahne

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe Muskat

Kartoffeln gut waschen, abbiirsten und trocknen, in Spalten schneiden. Champignons mit
Kiichenkrepp gut abreiben, in Scheiben schneiden. Spinat vom Stiel abzupfen, gut waschen
(3-4 mal), gut abtropfen lassen. Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Knoblauch
schilen und in feine Scheibchen schneiden. Weichkése in Salzlake in Wiirfel schneiden.
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Pinienkerne kurz anrdsten. Kirschtomaten sdubern, das Kernhaus ausschneiden, vierteln.
Schnittlauch fein schneiden und Thymian abzupfen. Eine Pfanne mit Butterschmalz
erhitzen, Kartoffelspalten beidseitig braten, Champignons zufiigen und mit garen. Eine
grof3e Pfanne mit Butterschmalz erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch glasig angehen lassen.
Spinat zugeben, wenden und zusammenfallen lassen. Mit wenig Briithe angiefen, mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Pinienkerne und Schmand zugeben und gut unterheben.
Spinat mit allen Zutaten in eine feuerfeste Form umfiillen. Kartoffelecken, Champignons
und Kirschtomaten dariiber verteilen, Weichkédse und Thymian dariiber geben, mit Sahne
angiefen und im Ofen bei 160 °C 20 Minuten gratinieren. Gratin nochmals mit Pfeffer aus
der Miihle wiirzen und mit Schnittlauch bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.28 Spinat-Spaghetti-Auflauf

250 g Spaghetti schwarzer Pfeffer
600 g TK-Blattspinat Muskat

1 klein. Zwiebel 1 Becher Sahne

1 Knoblauchzehe 200 g Kise (Gouda)
Salz

Spaghetti garkochen. Spinat in wenig Salzwasser auftauen und gardiinsten. Zwiebel schi-
len, feinhacken und mit zerdriickter Knoblauchzehe in Margarine andiinsten. Abgetropften
Spinat dazugeben, wiirzen und die Sahne zugeben. Kurz aufkochen und abschmecken.
Spaghetti in eine ausgefettete Auflaufform geben. Den Spinat dariiber verteilen, den Kése
reiben und iiber die Spinatschicht verstreuen. Bei 200°C im vorgeheizten Backofen 20
Minuten iiberbacken.

4.29 Spinat-Wurst-Auflauf

Zutaten 200 g Fleischwurst
750 g Blattspinat 4 Brotchen
2 Zwiebeln 3 Eier
1 EL Butter oder Margarine 3/8 1 Milch
Salz Pfeffer
Muskat Fett fiir die Form
100 g Edammer-Kise 2 EL Paniermehl

1. Spinat griindlich waschen, verlesen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln schilen und fein
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wiirfeln. Fett in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Spinat
zufiigen und bei schwacher Hitze zusammenfallen lassen. Mit Salz und Muskat wiirzen.
2. Kise fein reiben. Fleischwurst aus der Hiille 16sen und wiirfeln. Brotchen in Scheiben
schneiden. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 3. Eine auflaufform fet-
ten. Halfte der Brétchen in die Form legen. Hélfte der Eiermilch dariibergieBen. Wurst und
Spinat einschichten. Ubrige Brotchenscheiben auf den Spinat legen. Restliche Eiermilch
gleichméBig dariibergieRBen. Ubrigen Kise mit Paniermehl mischen und dariiberstreuen. 4.
Den Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200°C / Gasherd: Stufe 3) 35-40 Minuten
goldbraun iiberbacken.

Getrénketip: trockener Apfelwein.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Stunde
Pro Portion ca. 480 kcal / 2010 Joule

4.30 Spinatauflauf

250 g frische Champignons, 1 EL Butter, ca.
500 g Spinat, etwas Kreuzkiimmel,
1/2 Dos. Créme fraiche, 100 g Sbrinz- oder Parmesan- Kise

Die Champignons blittrig schneiden und in Butter angehen lassen. Dann die Créeme fraiche
dazugeben und mit ein wenig Kreuzkiimmel wiirzen.

Den Spinat blanchieren und gut auspressen. Diesen zu der Champignonmasse geben und
gut vermischen. Eine ausgebutterte Auflaufform damit fiillen und den Kése dariiber streuen.
In dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten gratinieren.

4.31 Spinatauflauf

2 EL Mayonnaise Pfeffer

4 frische Eier 30 g Markenbutter
Muskat 2 Zwiebeln

125 g Allgduer Emmentaler Salz

Markenbutter zum Einfetten 1 kg frischer Blattspinat

Frischen Blattspinat waschen und in kochendem Salzwasser 8 Minuten blanchieren, mit
kaltem Wasser abschrecken und grob hacken. Gewiirfelte Zwiebeln in Butter anbrdunen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine gefettete Auflaufform geben, Kése dariiber
streuen und mit Muskat iiberreiben. Eier trennen, das Eiweill zu steifem Schnee schlagen.
Mayonnaise unterziehen und iiber den Spinat verteilen. Mit einem Teeloffel vier Vertiefun-
gen in den Eischnee driicken, in jede Vertiefung ein Eigelb gleiten lassen. Im Backofen bei
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200°C ca. 10 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
384 kcal / 1609 kJ

4.32 Spinatauflauf

750 g Spinat,

50 g Butter,

1 Zwiebel (fein gehackt),
Petersilie (fein gehackt),

45

1/4 1 Sahne,

Salz,

Muskatnuss,

100 g Parmesankése (gerieben)

6 Eier,

Vom gewaschenen Spinat die harten Stiele abschneiden und die Blitter fein hacken. In
der heiflen Butter die Zwiebel glasig werden lassen. Die Petersilie und die Spinatblitter
dazugeben und so lange diinsten bis sie zusammengefallen sind.

Die Eigelb mit Sahne verquirlen, mit Salz und Muskat abschmecken und mit dem Kiise
vermischen. Diese Mischung zum abgekiihlten Spinat geben.

Die Eiweif steif schlagen und vorsichtig unter die Spinatmischung ziehen.

Eine Auflaufform einfetten und die Spinatmischung hineinfiillen. In den auf 180 Grad
vorgeheizten Backofen ca. 25 bis 30 Minuten stellen. Backofen nicht vorher 6ffnen, da der
Auflauf sonst zusammenfillt. Mit einem Holzstdbchen priifen, ob der Auflauf fertig ist.
Wenn nichts Fliissiges am Stidbchen haftet, ist der Auflauf fertig.

4.33 Spinatauflauf mit Gronland-Shrimps

500 g Pellkartoffeln, erkaltet 100 g Champignons

3 EL Olivenol 200 g Shrimps

50 g Butter 30 g Butter

1 Zwiebel 1 Becher Créme fraiche
1 Knoblauchzehe Salz

500 g Spinat Pfeffer

Muskat 150 g Gouda, mittelalt

Pellkartoffeln in Stifte schneiden, in Olivendl anbraten, salzen, in gefettet Auflaufform
geben. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln und in 30 g Butter andiinsten.
Gewaschenen Spinat hinzufiigen, andiinsten, mit Salz, Muskat abschmecken. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. 30 g Butter zerlassen und Champignons und Shrimps
kurz andiinsten, mit Spinat vermengen und auf die Kartoffeln geben.



46

4 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

Créme fraiche mit Salz und Pfeffer wiirzen, iiber den Spinat geben. Auflauf mit Gouda
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei etwa 170°C etwa 20 Minuten backen.

4.34 Spinatauflauf mit Nudelbliittern (Lasagne al spinaci)

Fiir das Zwiebelkompott: 1 kg Blattspinat

500 g Zwiebeln 2 EL Olivendl

3 Knoblauchzehen 50 g Granakise

3 EL Olivendl 50 g Pecorinokise

1/41Rotwein 40 g Butter

2 EL Rosinen Béchamelsofle:

1 EL Zucl.<er 2 EL Butter

1 Stiick Zitronenschale 1 EL Mehl

Pfeffer 1/8 1 WeiBwein

Salz 1/41Milch

I Lorbeerblatt 1/2 TL Pfefferkorer

1 Rosmarinzweig 1/2 TL Pimentkorner
Auflerdem: 1 Lorbeerblatt

500 g Lasagneblitter Salz

Salz 75 g Parmesankise

Fiir das Zwiebel-Kompott die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und fein hacken. Im
heilen Olivendl andiinsten und mit Rotwein abloschen. Rosinen, Zucker und Gewiirze
hinzugeben, dann zugedeckt 1 Std. kocheln lassen bis die Zwiebeln weich sind und sich
alles zu einer dicken Sof3e verbunden hat.

Lasagneblitter in Salzwasser halb gar kochen, abschrecken, so dass sie nicht zusammenkle-
ben.

Den Spinat verlesen, entstielen, griindlich waschen und in kochendes Salzwasser legen.
Ebenfalls kalt abschrecken, damit Farbe und Vitamine erhalten bleiben.

Ofen auf 200°C vorheizen.

Auflaufform mit Olivendl ausstreichen, ganz wenig Zwiebelkompott auf dem Boden ver-
teilen. Darauf die Nudelblitter geben, dariiber Spinat verteilen und wieder Zwiebelkompott
und so weiter, bis alles verbraucht ist. Die letzte Schicht sollte aus Nudeln bestehen.

Fiir die BéchamelsoB3e das Fett erhitzen, das Mehl darin andiinsten, mit Wein abléschen
und glatt rithren. Erst dann mit Milch auffiillen. Die Gewiirze zufiigen. 5 Min. leise kdcheln
lassen.

SoBe iiber den Auflauf gieBen, mit dem Kéise bestreuen, mit Butterflockchen besetzen und
ca. 20 Min. backen, bis die Oberflache goldbraun ist.

4.35 Spinatauflauf mit Tomaten
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1 klein. Zwiebel 250 ml Milch

2 EL Olt 2 EL Creme fraiche

125 g Griinkernschrot Salz

300 ml Gemiisebriihe (Instant) 250 g grob geraspelter Bergkése
450 g TK-Spinat Pfeffer

4 feste Tomaten 1-2 TL getrockneter Thymian

4 Eier Muskatnuss

Zwiebel schilen, hacken und im Ol anschwitzen. Griinkernschrot zufiigen, anrosten. Die
heiBe Briihe angiefen und alles etwa 20 Min. quellen lassen.

Spinat auftauen lassen, hacken. Die Tomaten waschen, in Scheiben schneiden. Eine
Auflaufform fetten und den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Eier, Milch, Creme fraiche verquirlen und mit Salz wiirzen. 125 g Kése unter die Griin-
kernmasse heben. Mit Salz, Pfeffer, Thymian abschmecken und in die Form streichen.
Etwas Eiermilch angielen und 80 g Kése dariiber streuen. Spinat darauf verteilen. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen. Tomatenscheiben auflegen. Salzen, pfeffern. Mit {ibriger
Eiermilch begiefen, mit Kise bestreuen. Ca. 40 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Quellen ca. 20 Min.

Backen ca. 40 Min.

pro Pers.: 650 kcal; E39 g, F33 g, KH30 ¢

4.36 Spinatgratin

750 g bis 1 kg Spinat wenig Streuwiirze

1 EL Margarine Salz

1 klein. Zwiebel oder Schalotte, gehackt 150 g Raclettekise, in diinne Scheiben ge-
1 Knoblauchzehe, gepresst schnitten

100 g Specktranchen ,fein gehackt Paniermehl

etwas Thymian, frisch oder getrocknet Margarineflockli

Den frischen, kleinblittrigen Friithlingsspinat erlesen, waschen, gut abtropfen lassen. Ohne
Wasserzugabe diampfen, bis der Spinat zusammengefallen ist. Aus der Pfanne nehmen,
entstandene Fliissigkeit abgieen. Die Margarine erwarmen. Zwiebel, Knoblauch und
den sehr fein gehackten Speck gut anddmpfen, den Spinat beigeben und wiirzen. Leicht
auskiihlen lassen.

Gratinform einfetten, Spinat und Késescheiben ziegelartig einschichten. Mit Paniermehl
und Margarineflockli bestreuen.

Gratinieren : 10-15 Minuten auf der mittleren oder oberen Rille des vorgeheizten Ofens.
Tipps - Servieren Sie dazu feine neue Kartoffeln, am besten in der Schale. - Falls Sie ein
Kiichengerit besitzen, das sich zum Feinhacken von Speck eignet, konnen Sie damit auch
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gleichzeitig Zwiebeln und Knoblauch zerkleinern.

Mengenangabe: 4 Personen

4.37 Tomaten-Spinat-Gratin

2 Kartoffeln (200 g) Salz, Pfeffer

2 Tomaten (150 g) 50 ml Gemiisebriihe

150 g Blattspinat 1 EL (10 g) gerieb. Gouda
1 TL (5g) Ol 10 g Sonnenblumenkerne

Kartoffeln waschen. In Wasser ca. 20 Minuten kochen, schilen. Tomaten waschen.
Kartoffeln und Tomaten in Scheiben schneiden.

Spinat verlesen, waschen. Im Ol diinsten, wiirzen. Briihe angieBen. Alles in eine Gratinform
fiillen. Kédse und Kerne daraufstreuen. Im heilen Ofen oder Grill bei hochster Stufe ca. 5
Minuten braunen.

Mengenangabe: 1 Person:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 380 kcal / 1590kJ; E22 g, F15g, KH36¢g

4.38 Wiirzspinat-Hack-Auflauf

500 g TK-Wiirzspinat mit Zwiebeln Pfeffer aus der Miihle

500 g Kartoffeln 100 g Cashewniisse

1 EL Ol 125 g Sahne

400 g Hackfleisch 1 Ei

2 Knoblauchzehen frisch geriebene Muskatnuss
Salz 150 g geriebener Gouda

Spinat laut Packungsanleitung, aber ohne zusitzliches Wasser zugedeckt garen. Kartoffeln
abbiirsten, in Wasser ca. 10 Minuten vorgaren. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch
darin unter Wenden kriimelig anbraten. Knoblauchzehen abziehen, durch eine Presse zum
Hack driicken. Hack mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln abgielen, pellen und in
Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit etwas Butter fetten. Kartoffeln, Hack und Spinat
in die Auflaufform schichten. Cashewniisse grob hacken und iiber die Zutaten streuen.
Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Sahne und Ei verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und iiber die Zutaten gieBen. 5 Zum Schluss den Kise
dariiberstreuen. Auflauf im heilen Backofen ca. 25 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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5 Fischgerichte, Meeresfriichte

5.1 Champignon - Spinatgemiise zu Lachs

750 g frischer Spinat Salz

2 Zwiebeln weiler Pfeffer

2 Tomaten 1 EL SoBenbinder fiir helle Soflen
200 g Champignons 4 Lachskoteletts (a ca. 200 g)

30 g Butter 30 g Butterschmalz

1 Becher (125 g) Creme double Zitrone und Dill zum Garnieren

1. Spinat putzen und waschen. Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden. Von den
Tomaten den Bliitenansatz keilférmig herausschneiden, iiberbrithen, abziehen, vierteln,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. 2. Fett in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln und die Champignons darin
andiinsten. Spinat zufiigen und im geschlossenen Topf kurz andiinsten. Creme dduble
einrithren und aufkochen lassen. Tomatenwiirfel zufiigen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Soflenbinder unterrithren und nochmals abschmecken.

3. Lachskoteletts waschen und trockentupfen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
die Koteletts darin ca. 4 Minuten je Seite braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Lachskoteletts mit dem Champignon—Spinatgemiise auf Tellern anrichten. Mit Zitronen-
spalten und Dill garnieren. Dazu schmecken Butterkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitung ca. 45 Min.

5.2 Fisch auf Blattspinat

1 Pkg. TK-Blattspinat (300 g) 1 TL Aromat

500 g Rotbarschfilet 1 TL Sojasofle

Zitronensaft 1 Pkg. fertige Sofle Hollandaise
Salz

In einer Auflaufform mit Deckel den Blattspinat bei Raumtemperatur auftauen. Fischfilet
sdubern, mit Zitronensaft sduern, salzen. Den Spinat mit Aromat und Sojasofle wiirzen,
das vorbereitete Fischfilet darauf verteilen. 1 P. Hollandaise auf den Fisch streichen und im
Backofen garen.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v. u. 180 - 200°, Umluftbackofen ca. 40 Minuten

Mengenangabe: 3 Portionen
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5.3 Fisch-Weggen

3 EL Soflen-Halbrahm
1 TL Majoranblittchen, fein gehackt

4 tiefgekiihlte Dorsch- oder Seehecht-

Riickenfilets

(je ca. 100 g), angetaut 1/2 TL Salz

1 EL Olivenol Pfeffer aus der Miihle

1 Knoblauchzehe, gepresst 2 rechteckig ausgewallte Blitterteige (je ca.
1/2 TL Salz 42x25 cm)

Pfeffer aus der Miihle 2 EL Paniermehl

600 g tiefgekiihlter Blattspinat, aufgetaut,
abgetropft

1 Ei, verklopft, zum Bestreichen

Ol, Knoblauch, Salz und Pfeffer verriihren, Fischfilets damit bestreichen. Spinat von Hand
gut ausdriicken, mit einer Gabel lockern. Rahm und Majoran darunter mischen, wiirzen.
FORMEN: von einem Teigblatt an der Schmalseite einen ca. 8 cm breiten Streifen
abschneiden, fiir die Garnitur kiihl stellen. Auf demselben Teigblatt mit einem Malistab
4 gleich groBe Felder markieren. Paniermehl, dann die Hilfte des Spinats so auf die
Teigfelder verteilen, dass ringsum ein ca. 2 cm breiter Rand frei bleibt. Je 1 Fischfilet
auf den Spinat legen, mit dem restlichen Spinat bedecken. Teigrinder mit Ei bestreichen.
Zweites Teigblatt als Deckel locker dariiber legen, Teigriander gut andriicken. Mit dem
Teigridli in 4 Weggen schneiden, diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen,
mit Ei bestreichen, mit einer Gabel mehrmals einstechen. Aus dem beiseite gestellten
Teigstreifen Garnituren (z. B. Fische) ausstechen, auf die Weggen legen, leicht andriicken,
mit dem restlichen Ei bestreichen.

BACKEN: ca. 20 Min. in der Mitte des auf 240 Grad vorgeheizten Ofens (Heif3-/
Umluftofen: 220 Grad).

DAZU PASST: Salat.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
Backen: ca. 20 Min.

5.4 Fischfilet im Spinatbett

1.2 kg Spinat

2 mittelgrofle Zwiebeln

250 g Champignons

2 EL O1

Salz, weiller Pfeffer

125 g Schmand oder Creme fraiche
125 g Schlagsahne

1 EL mittelscharfer Senf

3-4 EL Ahornsirup oder

2-3 EL fliissiger Honig

1 Fleischtomate (ca. 150 g)

800 g Fischfilet (z. B. Kabeljau oder Rot-
barsch)

2-3 EL Zitronensaft

evtl. Zitrone und Dill z. Garnieren
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Spinat putzen, waschen, abtropfen lassen. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Pilze
putzen, waschen und halbieren oder vierteln. Ol in einem, groBen Topf erhitzen. Pilze
darin anbraten. Zwiebeln zufiigen, kurz mit anbraten. Spinat nach und nach zufiigen
und zusammenfallen lassen. Wiirzen. Schmand, Sahne, Senf und Ahornsirup verriihren,
wiirzen. Tomate putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Fisch waschen, trockentupfen
und in 4 Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln. Spinat in vier ofenfeste gefettete
Formchen oder in einer grofen Form verteilen. Je ein Stiick Fisch darauf legen, leicht
salzen. Tomate darauf verteilen. Schmandguss dariiber gieen. Im heilen Backofen
(E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) 20-25 Minuten backen. Evtl. garnieren.
Dazu schmeckt eine Wildreis-Mischung. Getrénk: kiithler Weillwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
Portion ca.: 490 kcal / 2050 kJ; E46 g, F24 g, KH 18 g

5.5 Fischfilets auf Spinat

Fisch etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
500 g frischer Spinat geriebene Muskatnuss
500 g Seelachsfilet Fett zum Einfetten
350 ml Mi.lch Guss
350 ml Fischfond (aus dem Glas, z. B. 50 ¢ Butter
Lachsfond) 3 EL Mehl
1 Zwiebel, 2 EL Butter

100 g geriebener Bergkése
etwas Salz

Spinat in Topf hineingeben und in etwa 2 Minuten zusammenfallen lassen. In ein Sieb
abgiefen.

Backofen auf 200 °C (Umluft 170; Gas Stufe 3) vorheizen. Fisch in eine Auflaufform
legen, mit Milch und Fischfond bedecken und die Form mit Alufolie bedecken. Den Fisch
knapp 15 Minuten im Ofen garen.

Zwiebel fein hacken, Spinat grob hacken. Butter erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen,
Spinat zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und garen.

Fisch aus dem Ofen nehmen. Die Briihe durchsieben. Die Form sdubern und einfetten, den
Spinat hineingeben und den Fisch auf dem Spinat verteilen. Zugedeckt im noch heilen
Backofen warm stellen.

Fiir den Guss eine Mehlschwitze zubereiten. Diese mit der Brithe aufgieBen, rithren und 5
Minuten kochen lassen. Hélfte des Kises schmelzen lassen.

Guss iiber den Fisch geben, mit Kdse und Butter bestreuen. Backofengrill einschalten und
Fisch einige Minuten grillen; der Kise soll goldbraun sein.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.
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5.6 Fischfilets mit Blattspinat

1 Pkg. tiefgekiihlter Blattspinat (ca. 400 g)  (ca. 400 g)

1 TL Margarine Pfeffer

1 Zwiebel, gerieben oder fein gehackt Streuwiirze oder wenig Salz

1/2 TL Thymianblittchen 1 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten
Salz 1 Beutel Sauce Hollandaise

Pfefter 3 1/2 dl Milch

1 Pkg. tiefgekiihlter Seelachs oder Dorsch geriebener Parmesan

Blattspinat im Dampfkochtopf auftauen, Zwiebel und Thymian in der warmen Margarine
anddmpfen, den aufgetauten, abgetropften Spinat kurz mitdimpfen, wiirzen und in einer
ofenfesten Form verteilen.

Den leicht angetauten Fischfiletsblock in ca. 1 1/2 cm dicke Tranchen schneiden, auf dem
Spinat verteilen, leicht wiirzen und den Schnittlauch driiberstreuen. Die Sauce Hollandaise
nach Vorschrift, aber mit 3 1/2 dl Milch zubereiten, iiber die Fische giefen. Parmesan
driiberstreuen.

Gratinieren: 15-20 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

5.7 Florentiner Fischfilet

Zutaten 2 Fischfilets (Kabeljau, je 150 - 200 g)
500 g frischer Spinat Zitronensaft
20 g Butter Sauce
3 EL Sahne 20 g Butter
1 TL Salz 20 ¢ Mehl
1/4 TL weiBer Pfeffer 1/41lauwarme Milch
I Msp. ger. Muskatnuls 100 g mittelalter Gouda-Kise
200 g mittelgr. Tomaten 1 Eigelb
100 g Friihlingszwiebeln Salz

Spinat waschen, verlesen, kurz in kochendem Wasser blanchieren, auf einem Sieb abtrop-
fen lassen. Butter und Sahne erwédrmen, Spinat, Salz, Pfeffer und Muskatnufl dazugeben,
vermengen. Spinat in eine ausgefettete feuerfeste Form geben. Tomaten kreuzweise ein-
ritzen, kurz in kochendes Wasser halten, Haut abziehen. Tomaten in Scheiben schneiden.
Frithlingszwiebeln putzen, die festen griinen Blitter entfernen, das Weif3e in feine Scheiben
schneiden. Tomaten und Zwiebelscheiben auf dem Spinat verteilen. Fischfilet mit etwas
Zitronensaft betrdufeln, mit Salz bestreuen, auf das Gemiise legen. Form mit Alufolie
abdecken, in den Backofen schieben.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen ca. 30 Minuten
Butter und Mehl im Topf hellgelb anlaufen lassen, lauwarme Milch zugieBen und mit
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dem Schneebesen kriftig verriihren. Sauce auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 einige
Min. kochen lassen. Kise reiben, in die Sauce rithren. Mit Eigelb legieren, mit Salz
abschmecken. Fisch aus dem Ofen nehmen, Sauce dariibergieen und das Ganze, nicht
mehr abgedeckt, noch 10 Min. im Backofen iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.8 Florentiner Fischring

40 g Butter Pfeffer

1 Pkg. Spinat, tiefgekiihlt, Inhalt ca. 300 g 1 Zitrone, Saft von

3-4 EL Wasser 1 Pkg. Kartoffelpiiree fiir 4 Portionen
Salz 500 g Tomaten

Muskat Oregano

1 Pkg. Kabeljaufilet, tiefgekiihlt, Inhalt ca. 150 g mittelalter Holland-Gouda
400 g

Butter erhitzen, gefrorenen Spinat hineingeben, Wasser zufiigen und bei geringer Hitze
auftauen; mit etwas Salz und Muskat abschmecken. Kabeljaufilet leicht antauen, voneinan-
der l6sen, leicht salzen, pfeffern, sduern und in ca. 5 cm breite Streifen schneiden.
Kartoffelpiiree nach Vorschrift bereiten und in eine gebutterte Auflaufform geben, glatt
streichen. Tomaten briihen, abziehen, in Scheiben schneiden. Késescheiben in 5 cm grof3e
Quadrate teilen.

Fisch und Tomaten mit etwas Oregano bestduben; Kése dachziegelartig als Rand in der
Form anrichten, in die Mitte den abgeschmeckten Spinat geben. Im Backofen bei 180 bis
200° ca. 30 Minuten backen. Gitterrost auf mittlere Einschubleiste setzen.

5.9 Forellenfilets auf Spinat

1 EL Margarine oder Ol 3 EL milder Senf

1 Zwiebel, gehackt 3 EL scharfer Senf

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Prise Salz

1 Pkg. tiefgekiihlter Blattspinat (600 g), an-  Pfeffer

getaut 1 EL Zitronensaft

1/2 TL Salz 1 Saucenrahm oder Sauerrahm (180g)
Pfefter 3 EL Milch

Muskat 4 gerducherte Forellenfilets
Senfsauce Mandelblittchen

Spinat: Zwiebeln und Knoblauch in der warmen Margarine oder im anddmpfen, den Spinat
zugeben, auftauen lassen, wiirzen. Vom Feuer nehmen.
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Sauce: Alle Zutaten mischen. Knapp die Hilfte davon unter den Spinat mischen.

Einfiillen: Spinat in die gefettete Gratinform verteilen, die Forellenfilets darauflegen, mit
der restlichen Sauce iiberziehen. Die Mandelbléttchen dariiberstreuen.

Gratinieren: 12-15 Minuten in der Mitte des auf 250 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: 1 kg frischen Spinat verwenden. Diesen in 2 Portionen mit den Zwiebeln anddmpfen.
Entstandene Fliissigkeit abgiefBen.

Vorbereiten: - Vakuumverpackte Forellenfilets lassen sich tiefkiihlen. Diese gefroren auf
den Spinat legen. - Einige Stunden im voraus bis und mit Einfiillen zubereiten. Zugedeckt
im Kiihlschrank aufbewahren.

Als festliches Weihnachtsmenii mit Gourmet-Salat, Selleriecreme-Suppe, Forellenfilets auf
Spinat, Panna cotta

5.10 Gefiillte Forellen auf Blattspinat

2 kiichenfertige Forellen (a 250 g) 50 g gehobelte Mandeln

Essig 1 kl. Ei

Salz 2 EL Gemischte gehackte Kriuter
1 EL Ol 1/2 EL Mehl

1 Zwiebel 2 EL saure Sahne

250 g Blattspinat (frisch oder TK) Paprikapulver

1 EL Sojasauce 1 TL O1

1 Ecke Sahne-Schmelzkise (ca. 60 g)

Ol im Topf erhitzen, in Ringe geschnittene Zwiebel auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5
glasig diinsten, vorbereiteten Blattspinat zugeben, mit andiinsten, mit Sojasauce wiirzen.
In eine Auflaufform geben. Forellen sidubern, sduern, salzen. Schmelzkése, Mandeln, Ei,
Mehl, Kriuter, Sahne und Paprika verriihren, in die Forellen fiillen und diese auf den Spinat
legen, mit Ol bepinseln. Im Backofen garen.

Schaltung: 160-180°, untere Schiebeleiste 160-180°, Umluftbackofen ca. 45 Minuten Tipp:
Im Umluftbackofen sollte die Auflaufform mit einem Deckel oder mit Alufolie geschlossen
werden.

Mengenangabe: 2 Portionen

5.11 Gefiillte Seezungenrollchen

12 Seezungen oder Schollenfilets 100 ml Sahne

1/2 Zitrone, Saft von 1 Ei

Salz 30 g TK-Spinat

weiller Pfeffer 20 ¢ Hummer- oder Krebspaste

1 Rotbarschfilet (ca. 250 g) 1 Pr. Safran
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1/41 WeiBwein 1 Limone oder kleine Zitrone
2 Schalotten oder kleine Zwiebeln 125 g kalte Butter

20 g Butter oder Margarine etwas Zucker

1/4 1 Weilwein

Fischfilets sdubern, sduern. Seezungenfilets auf einer Platte auslegen, salzen und pfeffern.
Rotbarschfilet im Universalzerkleinerer oder Mixer zerkleinern, in einem Sieb gut aus-
driicken, mit Sahne, Fi, Salz und Pfeffer vermengen, in 3 Portionen teilen. Eine Portion mit
gehacktem Spinat, eine mit Hummer- oder Krebspaste, eine mit Safran vermengen. Jeweils
4 Filets mit der gleichen Masse bestreichen, zusammenrollen, dicht nebeneinander in eine
gefettete Auflaufform setzen. Wein angieB3en, die Form verschlieBen (evtl. Alufolie); im
Backofen garen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v.u. 180-200°, Umluftbackofen ca. 30 Minuten Fiir
die Sauce Schalotten in Butter auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4 - 5 andiinsten, mit Wein
und Zitronensaft abloschen und stark einkochen lassen. Topf von der Kochplatte ziehen,
kalte Butter in Flockchen unterschlagen, bis eine cremige Sauce entstanden ist. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.12 Lachs-Spinatrolle

450 g TK-Blattspinat 200 g Frischkise

4 Eier 200 g Réucherlachs
50 g ger. Gouda 2 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

TK-Blattspinat auftauen lassen, Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eier schaumig schlagen.
Mit dem Spinat, Gouda, Salz und Pfeffer vermengen. Die Mischung diinn auf ein mit
Backpapier belegtes Blech streichen und ca. 10 Minuten backen, auskiihlen lassen.
Backpapier entfernen und mit Frischkiise bestreichen. Mit Riucherlachs belegen und mit
Zitronensaft betrdufeln. Die belegte Teichplatte aufrollen und abgedeckt im Kiihlschrank
durchziehen lassen. In 16 Scheiben schneiden und servieren.

Als Oktobermenii: Kiirbis-Paprika-Salat - Kerbel-Kartoffel-Suppe mit Mdohrennocken
- Lachs-Spinatrolle - Hihnchenkeule mit Fenchel an Bratkartoffeln mit Steinpilzen -
Brombeerkompott mit weiler Schokoladenmousse

5.13 Lachsfilet mit Riaucherlachs-Kruste
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750 g Blattspinat, evtl. mehr 2 frische Eigelb (Gr. M)

1 mittelgrofle Zwiebel 1 EL mittelscharfer Senf
4 Lachsfilets (a ca. 150 g) 1 EL fliissiger Honig

1 EL Zitronensaft 5-7 EL Ol

3 Scheib. Toastbrot 150 g Vollmilch-Joghurt
75 g gerducherter Lachs Cayennepfeffer, Muskat

3 EL (a 15 g) + etwas Butter 2 TL Essig

Salz, weiBer Pfeffer 3-4 Stiele Dill

Spinat putzen und waschen. Zwiebel schilen, wiirfeln. Lachsfilets waschen, trockentupfen.
Mit Zitrone betrdufeln. Brot toasten und fein zerbroseln. Riucherlachs klein wiirfeln. 2
EL Butter schmelzen. Mit dem Toast und Réucherlachs gut vermischen. Lachsfilets mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Riucherlachsmasse darauf verteilen. Lachs nebeneinander in
eine gefettete ofenfeste Form legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft:
200 °C/Gas: Stufe 4) 12-15 Minuten backen. Eigelb, Senf und Honig glatt riihren. Ol
tropfchenweise darunter schlagen. Joghurt unterrithren. Sofe mit Salz, Cayennepfeffer
und Essig abschmecken. Dill waschen, fein schneiden und unterrithren. Zwiebel in 1 EL
heiBer Butter andiinsten. Spinat zufiigen und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Alles anrichten. Dazu: Salzkartoffeln. Getrénk: kiithler Weilwein.
Extra-Tipp Die Senfsofle ist eine Art Mayonnaise, die wir durch Joghurt leichter und
frischer gemacht haben. Damit die Sole nicht gerinnt, sollten alle Zutaten die gleiche
Temperatur haben.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E19¢g,F32 g, KH4 g

5.14 Lachsforelle in Salzkruste mit Chimichurri-Dipp und Spinat-Birlauch-

Gemiise
Lachsforelle 1/2 klein. Gemiisezwiebel
1 ganze Lachsforelle (ca. 800 g) 2 Tomaten
2 Zweige Rosmarin 1/2 Pkg. frische Kridutermischung ’griine
2 Zweige Thymian Sofle’ oder
2 Zweige Estragon 125 g Rosmarin, Petersilie, Birlauch und
2 Knoblauchzehen Salbei
Pfeffer aus der Miihle 100 ml Olivenol
2 kg grobes Meersalz 30 ml Weiweinessig
1 Biozitrone, Schale von 1/2 Zitrone, Saft von
4 Eiweil}

Spinat-Bdrlauch-Gemiise:
250 g jungen Spinat
Chimichurri-Dipp: 250 g Bérlauchblitter

etwas Wasser
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1 Zwiebel 150 ml Gemiisebriihe
Butter 1 EL Creme fraiche
1 gestr. EL. Mehl Salz, Pfeffer, Muskat

Die Lachsforelle unter flieBendem Wasser abspiilen. Die Bauchhthle mit etwas Zitronensaft
betrdufeln und pfeffern, die Krduter und den grob zerkleinerten Knoblauch hinein geben.
Fiir die Salzkruste das Eiweil3 leicht steif schlagen. Das Salz mit der Zitronenschale und
dem Eiweill vermengen. Etwas Wasser dazugeben, bis eine klumpige Salzmasse entsteht.
Aus Alufolie einen stabilen Ring falten, in den der Fisch grofziigig passt. Ein Blech mit
Backpapier auslegen und die Hilfte des Salzteiges in dem Ring verteilen. Die Forelle mit
Olivenol bepinseln und auf das Salzbett legen. Mit dem restlichen Salz grofziigig und
luftdicht abschlieBen. Das ist wichtig, da der Fisch sonst salzig wird. Im vorgeheizten
Ofen bei 175 Grad (Umluft) fiir ca. 45 Minuten garen, dann im ausgeschalteten Ofen noch
zehn Minuten ruhen lassen. Die Salzkruste vorsichtig anschneiden oder abschlagen. Die
Haut 16sen und den Fisch filetieren. Vorsicht, das Fischfleisch sollte nicht mit dem Salz in
Beriihrung kommen.

Chimichurri-Dipp: Fiir den Chimichurri-Dipp die Zwiebel und die Tomaten wiirfeln und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Krauter mit Olivenol und Weilweinessig piirieren.
Zwiebel und Tomaten unterrithren und den Dipp fiir vier Stunden im Kiihlschrank ziehen
lassen.

Spinat-Bérlauch-Gemiise: Spinat putzen und griindlich waschen. Stiele von den Bérlauch-
blittern entfernen und vorsichtig abspiilen. Zwiebel schilen und wiirfeln. Etwas Salzwasser
zum Kochen bringen und den Spinat sowie den Bérlauch darin drei Minuten blanchieren.
Das Wasser abschiitten und mit kaltem Wasser abschrecken. In einem Topf die Butter
erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Gemiise dazu geben und unter Riihren
mitdiinsten. Das Mehl dariiber streuen, verrithren und mit der Fleischbriihe abldschen.
Nochmals kurz aufkochen lassen und mit Pfeffer, Salz und Muskat abschmecken. Dazu
passen knusprige Ofenkartoffeln.

5.15 Lachssteak auf Spinatbett

4 mittelgroBe Lachssteaks 200 g Blattspinat (tiefgefroren)
Zitronenpfeffer 50 g frisch geriebener Bergkise
4 Scheib. Kriuterbutter 100 g Creme fraiche

1 Pkg. Mini-Knodel (400 g)

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die vier Lachssteaks waschen und gut trocken tupfen.
AnschlieBend mit Zitronenpfeffer wiirzen und mit Kriuterbutterscheiben belegen. Die
Lachssteaks in eine feuerfeste Form geben und im Backofen ca. 10-15 Min. auf 220
Grad garen. Mini-Knddel nach Packungsanweisung zubereiten. Blattspinat (frisch oder
TK) langsam in einem Topf erhitzen, mit Kise und Creme fraiche verfeinern. Diesen auf
langlichen Tellern anrichten, Lachssteak darauflegen und mit den Mini-Knddeln servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 25 Min.
580 kcal / 1425 kJ

5.16 Pochierte Lachsforellenfilets auf Jungspinat

4 Bio-Lachsforellenfilets (je ca. 150 g), Pfeffer aus der Miihle
entgratet Spinat

1 Limette, nur Saft 500 g Jungspinat, tropfnass
1/2 TL .Salz‘ o 10 g Butter

1 dl WeiBBwein (z.B. Riesling) 1 Schalotte, fein gehackt

1 Schalotte, fein gehackt 1 TL Salz

1 dl Rahm Pfeffer aus der Miihle

1 EL Sauerrahm
20 g Butter, in Stiicken, kalt
Salz

wenig Muskat
Grissini fiir die Garnitur

Spinat zugedeckt bei mittlerer Hitze in einer Pfanne zusammenfallen lassen, abtropfen.
Butter in derselben Pfanne warm werden lassen. Schalotte andimpfen, Spinat kurz
mitdampfen, wiirzen.

Forellenfilets mit Limettensaft betrdufeln, wiirzen. Wein und Schalotte in einer Pfanne
aufkochen, Hitze reduzieren. Filets mit der Hautseite nach oben in die Fliissigkeit legen,
zugedeckt ca. 3 Min. ziehen lassen, herausnehmen, zugedeckt warm stellen. Fliissigkeit in
eine Pfanne absieben, Rahm dazugieBen, aufkochen, Hitze reduzieren, ca. 3 Min. auf die
Hilfte einkdcheln, Sauerrahm darunterrithren. Butter portionenweise unter Rithren mit dem
Schwingbesen beigeben. Dabei die Pfanne hin und wieder kurz auf die Herdplatte stellen,
um die Sauce nur leicht zu erwirmen, sie darf nicht kochen. Riihren, bis die Sauce cremig
ist, wiirzen, sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

5.17 Roulade mit Riucherlachs und Spinat

2-3 Stangen Dill 150 g Créme fraiche

2-3 Stangen Kerbel 3 EL Meerrettich (Glas)

2-3 Stangen Petersilie 300 g Réucherlachs in Scheiben
1 TL Wasabi aus der Tube 750 g KloBteig

1 EL Zitronensaft Salz

Pfeffer aus der Miihle 250 g Blattspinat
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Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. In kochendem Salzwasser kurz blanchieren.
Herausnehmen und in kaltem Wasser abschrecken. Blitter einzeln auf einem Tuch aus-
breiten und trockentupfen. KloBteig zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie ca. 10 x 20 cm
grof} und ca. 3 mm dick ausrollen. Folie abziehen und Klofteig auf Aluminiumfolie legen.
Zuerst mit Spinat und anschlieBend mit Raucherlachs belegen. Mit Meerrettich bestreichen
und zusammenrollen. Aluminiumfolie wie ein Bonbon zusammendrehen. Roulade in
siedendem Wasser ca. 10 Minuten pochieren. Inzwischen Créme fraiche mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und mit Wasabi abschmecken. Krauter waschen, trockenschiitteln, abzupfen,
fein hacken. Roulade aus dem Wasser nehmen und aus der Alufolie rollen. Anschlie3end
in den Kriutern wilzen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit Créme fraiche-Dip
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

5.18 Schollenfilet mit Blattspinat

4 Schollenfilets (ca. 600 g) 500 g Blattspinat
3 Knoblauchzehen 1 EL Pinienkerne
70 ml Olivenol 2 EL Mascarpone
Salz Pfeffer

Fisch abbrausen, trockentupfen. Knoblauch schilen. 1 Zehe in feine Scheiben teilen, 1
durchpressen.

50 ml Olivendl mit Salz und Knoblauch mischen. Den Fisch damit bestreichen. Ca. 30
Min. marinieren.

Inzwischen den Spinat verlesen, abbrausen und putzen. Tropfnass in 10 ml Olivendl geben
und zugedeckt ca. 5 Min. diinsten, bis die Bldtter zusammenfallen.

Restliche Knoblauchzehe wiirfeln. Im iibrigen Olivendl andiinsten. Pinienkerne zufiigen,
goldbraun rosten. Mascarpone einrithren und Spinat zufiigen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Schollenfilets auf gedlte Alufolie legen und unter dem Backofengrill von jeder Seite ca. 4
Min. garen. Mit dem Spinat anrichten. Evtl. mit Pinienkernen, Spinatblittchen und Zitrone
garnieren.

Als Beilage passen Salzkartoffeln oder Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.13 Min.

Marinieren ca. 30 Min.

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

pro Person: 410 kcal; E40 g, F23 g, KHS g

5.19 Schollenrolichen auf Blattspinat
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300 g Schollenfilets Salz

Essig Aromat

Salz 1 TL Sojasauce

1 mittelgrofle Zwiebel 100 g Schmand oder Creme fraiche
1 EL O1 30 g ger. Parmesan

1 Pkt. TK-Blattspinat (300 g)

Schollenfilets sdubern, sduern und salzen, der Linge nach halbieren und aufrollen. Zwiebel
fein wiirfeln, mit Ol im Mikrowellengerit (600 W) 2 Min. glasig diinsten. Angetauten
Blattspinat auf den Zwiebeln verteilen, mit Salz, Aromat, Sojasauce wiirzen, mit Schmand
bestreichen und mit Kése bestreuen. 5 Min. im Mikrowellengerit (600 W) auftauen und
garen. Schollenrollchen daraufsetzen und im geschlossenen Gefdl 5 Min. mit voller
Leistung garen.

Mengenangabe: 2 Portionen

5.20 Seelachsfilet mit Rahmspinat

1 Pkt. TK-Rahmspinat, (300 g) Zitronensaft
oder frischer Spinat Salz
300 g Seelachsfilet 50 g Emmentaler

Gefrorenen Spinat in eine Auflaufform legen, mit Deckel im Mikrowellengerdt mit 360
Watt in 8-10 Minuten auftauen. Dabei 1-2mal umriihren.

Fischfilet sdubern, sduern und salzen, auf den Spinat legen. Kédse im Universalzerkleinerer
reiben, auf den Fisch streuen und ohne Deckel im Mikrowellengerit in 5-6 Minuten bei
voller Leistung (600 Watt) garen.

Zubereitung mit frischem Spinat: 300 g Spinat gut waschen und abtropfen lassen. 1 TL
Butter oder Margarine mit einer feingeschnittenen Zwiebel 1 Minute bei 600 W andiinsten.
Spinat, Salz, Pfeffer und Muskat hinzufiigen, 2-3 Minuten bei 600 W zugedeckt garen.

Mengenangabe: 2 Portionen
650 kcal /2730 kJ; E77 g, F28 g, KH 17 g

5.21 Seeteufel im Lardo-Salzmantel gegart mit Senfspinat

400 g Seeteufelfilet 500 g Junger Spinat

4 Scheib. weiller Lardospeck 2 EL Senfkorner

1 Bd. glatte Petersilie 2 EL Creéme fraiche

500 g grobes nasses Meersalz 3 EL gewiirfelte Rote Beete
Eischnee von zwei Eiweil} Salz, Pfeffer, Muskatnuss

weiller Pfeffer
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Das Seeteufelfilet in Scheiben schneiden, mit dem Speck und der Petersilie einwickeln.
Das Meersalz mit dem geschlagenen Eischnee vermischen. Dann den Fisch auf eine
Backblech legen, mit der Salz-Ei-Masse iiberhdufen und bei 180 Grad etwa 20 Minuten
garen. Den Spinat waschen und mit wenig Olivendl in einem Topf anschwitzen. Die Rote
Beete und die Creme fraiche dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Die Senfkorner abblanchieren und unter den fertigen Spinat mischen. Den Fisch aus der
Salzkruste nehmen, Speck entfernen und auf dem Senfspinat anrichten.

Hinweise: Seeteufel: Seeteufel der einzige Speisefisch ohne Griten. Er hat nur eine
Wirbelsédule und die kann man leicht vom Fleisch 16sen. Sein feiner Geschmack macht
den Seeteufel auBerdem zu einem ganz besonderen Gericht. Vorbereitet werden sollte der
Fisch, in dem die dunklen Stellen abgetrennt werden, denn die sind nicht so schmackhaft.
Ein Kilogramm Seeteufel kostet etwa 30 Euro. Aber die Investition lohnt sich! Lardo:
Lardo heiBt die Salzkruste, die den feinen Fisch vor dem Austrocknen und vor Ubersalzung
schiitzt. Der Lardomantel wird aus grobem, nassem, grauen Salz hergestellt. Das ist
einerseits giinstiger als das teure Fleur der Salzblume und das Eiweifl verbindet sich
besser mit dem nassen Salz. Das Rezept sollte auf keinen Fall mit Industriesalz aus dem
Supermarkt zubereitet werden, denn das ist behandelt. Es wird mit Rieselhilfe versetzt,
damit es nicht feucht ist und nicht klebt.

Senfspinat: Fiir unser Rezept werden die Senfkorner blanchiert, damit sie weich werden
und ihren Geschmack abgeben konnen. Wir greifen auBerdem auf frischen anstelle von
gefrorenem Spinat zuriick, weil dieser einfach viel besser schmeckt und auch nicht schwer
zuzubereiten ist. Junger Spinat muss lediglich wie Salat gewaschen und dann kurz in der
Pfanne geschwenkt werden - ganz einfach und schnell.

Mengenangabe: 4 Personen

5.22 Seeteufel mit Spinat und Buttersof3e

500 g Blattspinat 4 EL WeiBwein

1 Knoblauchzehe 80 g Butter

Salz einige Blittchen Estragon
Pfefter 2 Tomaten

600 g Seeteufelfilets

Spinat waschen, in feine Streifen schneiden und in eine gefettete Form geben. Knoblauch-
zehe durch eine Presse driicken, auf dem Spinat verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fischfilets sdubern, in 1 cm dicke Scheiben schneiden, salzen, pfeffern, auf dem Spinat
anrichten, Wei3wein zugeben und den Fisch zugedeckt im Mikrowellengerit mit 600 Watt
12-15 Minuten garen. Fisch und Spinat aus der Form nehmen, auf einer vorgewirmten
Platte anrichten. Den Kochfond und 20 g Butter 2 Minuten mit 600 Watt einkochen.
Restliche Butter in Flockchen mit dem Schneebesen unterrithren. Soffe mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit gehacktem Estragon bestreuen. Tomaten hiuten, vierteln, Kerne
herausdriicken und in Wiirfel schneiden, auf dem Fisch verteilen und nochmals 1 Minute
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mit 600 Watt zugedeckt im Mikrowellengerit erwirmen.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.23 Zander auf Spinat

150 g Staudensellerie 100 ml Alpro soya Cuisine
150 g Mohren 3 EL Sojasofie

1 Chilischote 5 EL Limettensaft

500 g Blattspinat 1 EL Ahornsirup

50 g Ingwer 4 Zanderfilets (a ca. 150 g)
2 Knoblauchzehen Salz

1 Granatapfel 4 EL Ol

Gemiise putzen, in Streifen schneiden. Ingwer sowie Knoblauch abziehen, Chili waschen,
putzen, aufschneiden und entkernen. Alles fein hacken. Den Spinat verlesen, waschen.
Granatapfel halbieren. Kerne herauslosen, dabei die weile Haut entfernen. Alpro soya
Cuisine, Sojasofle, 3 EL Limettensaft und Ahornsirup verrithren. Zanderfilets abbrausen,
trockentupfen, salzen, mit 2 EL Limettensaft betrdufeln. 2 EL Ol erhitzen. Fisch mit
Hilfte Ingwer und Chili im heien Ol ca. 4 Min. je Seite braten. Warm stellen. Gemiise
im Bratfett 3-4 Min. braten. Mit der Sojamischung abléschen. Blattspinat im restlichen Ol
mit iibrigem Ingwer sowie Knoblauch andiinsten. Mit Salz sowie Pfeffer wiirzen, 3A der
Granatapfelkerne zufiigen. Alles anrichten, mit restlichen Granatapfelkernen bestreuen.
Alpro soya Cuisine: Alpro soya Cuisine ist die ideale Art und Weise, ein Rezept zu
vollenden, ohne den Geschmack der anderen Zutaten zu iiberdecken. Mit Cuisine verleihen
Sie Thren Suppen, Saucen, Fleisch- oder Fischgerichten das gewisse Extra. Und das mit
nur 17% Fett und 0% Cholesterin! Zutaten: Wasser, pflanzliches Ol, geschilte Sojabohnen
(4%), Fruktose-Glukose-Sirup, Emulgator: E473 und Lecithin, Stabilisatoren: Xanthan,
Guarkernmehl und Carrageen, Meersalz, Aroma, Antioxidationsmittel: E306

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 15 Min.

Arbeitszeit: ca. 35 Min.

pro Person ca.: 240 kcal; E14 g, F19g, KHS g

5.24 Zander mit Blattspinat

4 Zanderfilets 2 Knoblauchzehen
Saft von 1 Zitrone 1 Zwiebel

Salz 450 g TK-Blattspinat
30 g Butter 1/8 1 Weifiwein

40 g Butter 125 g siile Sahne
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Salz 1 bis 2 El. Pinienkerne
Pfeffer Zitronenscheiben
Muskat Zitronenmelisse

Zanderfilets mit Zitronensaft betrdufeln und salzen. Butter erhitzen Fisch darin von jeder
Seite etwa 10 Minuten goldbraun braten. Fisch auf eine vorgewédrmte Platte geben und
warm stellen. Butter erhitzen, zerdriickte Knoblauchzehen und in Wiirfel geschnitte-
ne Zwiebel darin andiinsten. Angetauten Spinat dazugeben, andiinsten und mit Wein
abloschen. Spinat 5 bis 8 Minuten diinsten. Sahne unterrithren, mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und Pinienkerne dariiberstreuen. Spinat zum Fisch geben und mit
Zitronenscheiben und Zitronenmelisse garnieren. Beilage: Petersilienkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.25 Zander mit Spinat und ButtersoBe

250 g kiichenfertiger Blattspinat Pfeffer

40 g Butter 2 EL Weillwein

1 Knoblauchzehe 40 g Butter

Salz Salz

Pfeffer Pfeffer

300 g Zanderfilet einige Blitter Kresse
1/2 Zitrone 1 Tomate

Salz

Spinat waschen, in feine Streifen schneiden und in eine gefettete Form geben. Knoblauch-
zehe durch eine Presse driicken, auf dem Spinat verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fischfilet sdubern, sduern und in 1 cm dicke Scheiben schneiden, salzen, pfeffern, auf
dem Spinat anrichten, Weilwein zugeben und den Fisch zugedeckt im Mikrowellengerit
(600 Watt) 12-15 Min. garen. Fisch und Spinat aus der Form nehmen und auf einer
vorgewirmten Platte anrichten.

Den Kochfond und 20 g Butter 2 Min. mit600 Watt einkochen. Restliche Butter in
Flockchen mit dem Schneebesen unterriithren. Sofe mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Kresse bestreuen. Tomaten enthiduten, vierteln, Stielansatz entfernen, entkernen und
in Wiirfel schneiden. Fisch und Spinat in die Sof3e geben, Tomaten darauf verteilen und
nochmals 1 Min. bei 600 Watt zugedeckt im Mikrowellengerit erwiarmen.

Mengenangabe: 2 Portionen

5.26 Zanderfilet auf Tomaten-Spinat
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1 kg Blattspinat Pfeffer

400 g Cocktailtomaten Muskat

1 Zwiebel 4 Zanderfilets (a ca. 180 g)
1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

6 EL Rapsol 4 EL Mehl

Salz

Spinat verlesen und griindlich waschen. Cocktailtomaten waschen, halbieren oder vierteln.
Zwiebel und Knoblauchzehe pellen und in Wiirfel schneiden. Die Hilfte des Ols in einem
Topf auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung)
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Spinat nach und nach dazugeben und
zusammenfallen lassen. Cocktailtomaten hinzufiigen und ca. 3 Min. diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat pikant wiirzen.

Zanderfilets sdubern und sduern. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wélzen und
iiberschiissiges Mehl leicht abklopfen. Restliches Ol in einer Pfanne auf groBer Gasflamme
oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung) erhitzen, Zanderfilets von beiden
Seiten je 3 Min. auf fast groBer Gasflamme oder Gaskochzone 8-10 (E-Herd auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8- 9) goldbraun braten. Fischfilets auf dem Spinat anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
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6 Fleischgerichte, Innereien

6.1 Carpaccio vom Schweinefilet mit Spinat-Kartoffeltortchen

250 g Schweinefilet 1 TL Pinienkerne
1/2 TL Rapsol 1/2 TL Butter

4 Mohren 40 ml Kalbsfond

1 Friihlingslauch 1/2 TL scharfer Senf
1 klein. Kohlrabi 2 EL Kondensmilch
2 Eiszapfen 40 ml Gemiisebriihe
80 g frischer Blattspinat 4 Zweige Kerbel

100 g mehligkochende Kartoffeln Muskat

1 Ei Salz und Pfeffer

2 EL Sahne

Schweinefilet abwaschen, trockentupfen, im Tiefkiihlfach 2 Stunden anfrosten, dann
hauchdiinne Scheibchen schneiden, in Frostfach zuriickstellen. Mohrchen, Lauch, Kohlra-
bi, Eiszapfen putzen, waschen. Mohrchen abschaben, Kohlrabi ganz diinnschélen und in
Stabchen zerteilen. Spinatstiele zupfen, sehr gut waschen, kurz blanchieren, abschrecken,
grobhacken. Pinienkerne grobhacken, Oliven kleinschneiden, beides vermischen. Kartof-
feln waschen, als Pellkartoffeln kochen, pellen, durchpressen. Spinat, Kartoffeln, Ei und
Sahne gut vermengen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, in ein ausgebuttertes
Formchen geben und mit den Oliven und Pinienkernen bestreuen, bei 160 Grad ca. 10-12
Minuten backen. Gemiise kurz in Briihe bissfest andiinsten, in Butter schwenken, mit Ker-
bel verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pfanne erhitzen, Rapsol zugeben und
die diinnen Fleischscheiben einlegen, kurz anbraten, wenden, herausnehmen. Kalbsfond
erhitzen, Senf und Kondensmilch einriihren, beiseite stellen. Spinat-Kartoffeltértchen aus
dem Backofen nehmen, stiirzen, mittig auf die Teller setzen, die Gemiisestdbchen ringsum
verteilen. Carpaccio auf das Gemiise setzen, mit der Sof3e iiberziehen.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.2 Duett vom Rind und Pute auf Blattspinat mit gebratenen Kartoffelkugeln

1 Paprikaschote Muskat

2 Scheib. Putenbrust (a 70g) Jodsalz, Pfeffer

2 Scheib. Rinderoberschale (a 70g) 1 1/2 EL Butterschmalz
Bindfaden 1 EL Rapsol

Basilikum 3 EL Sahne
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1/8 1 Kalbsfond 2 Egerlinge

1 TL Pinienkerne 2 Champignons
1 TL Schnittlauch 2 Austernpilze
1 TL Petersilie 80 g Blattspinat
14 griine Pfefferkorner 1/4 Zwiebel

60 g Kalbsbrit 3 Kartoffeln

Kartoffeln schilen, waschen, Kugeln ausstechen (mit Kugelausstecher), in leichtem
Salzwasser auf den Biss blanchieren, abtropfen lassen. Zwiebel schilen, in feine Wiirfel
schneiden, Petersilie und Schnittlauch fein schneiden. Pilze mit Kiichenkrepp gut abreiben,
feine Wiirfel schneiden. Paprikaschoten entkernen, sdubern und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Spinat vom Stiel abzupfen, gut waschen, unter heilem Wasser kurz ablaufen
lassen und abtropfen. Zwiebel in etwas Rapsol glasig angehen lassen, Pilze dazugeben, kurz
durchschwenken und erkalten lassen. Kalbsbriat mit Schnittlauch, Petersilie, Pilzen und
etwas Jodsalz und Pfeffer gut vermengen. Rindfleischscheiben auflegen, etwas pfeffern,
mit Kalbsbritmasse diinn einstreichen. Nun die Putenscheibe darauf legen, wieder mit
Britmasse einstreichen, einrollen und mit Faden einen Kreuzbund binden, mit Pfeffer
wiirzen. Das Ganze scharf in Butterschmalz rundum anbraten, mit Kalbsfond abldschen,
Pfefferkdrner zufiigen und im Ofen garen. Pfanne mit Butterschmalz, bzw. Rapsol erhitzen,
Pinienkerne kurz angehen lassen, Spinat dazu und kurz durchschwenken, mit Jodsalz,
Pfeffer und Muskat wiirzen, mit Sahne angieen. Kartoffelkugeln in beschichteter Pfanne
mit Butterschmalz goldbraun braten, Paprikawiirfel reingeben, kurz mit anschwenken und
mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Fleisch in schrige Tranchen schneiden. Spinat auf flachem
Teller als Bett anrichten, Fleischtranchen daraufsetzen, Sofle rundum angiefen, Kartoffeln
rundum anrichten, mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.3 FleischkloBichen in Spinat-Zitronen-Sofle

500 g Rinderhackfleisch 35 g Weizenmehl

1 Brotchen 100 g Spinat, gehackt

1 Zwiebel 2 TL Zitronensaft

1 Ei 1 EL abgeriebene Zitronenschale
1 Eiweil3 1 Eigelb

Salz, Pfeffer 2 EL kalte Milch

3/4 1Fleischbriihe je 1/2 TL Thymian und Rosmarin
30 g Butter

Rinderhackfleisch in eine Schiissel geben. Brotchen in kaltem Wasser einweichen,
ausdriicken. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Rinderhackfleisch mit Brotchen, Zwie-
belwiirfeln, Ei, Eiweill, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen. Abschmecken.
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Aus der Masse mit nassen Hidnden Klopse formen, in kochende Fleischbrithe geben,
abschdumen und bei mittlerer Hitze 15 bis 20 Minuten gar ziehen lassen. Herausnehmen
und warm stellen. Die Briihe durch ein Sieb gieBen, 1/2 1 davon fiir die Sofle abmessen.
Butter zerlassen, Mehl unterrithren und hellgelb braunen. Brithe hinzufiigen, mit einem
Schneebesen rithren, damit keine Kliimpchen entstehen. Die Sauce zum Kochen bringen.
Spinat hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer, Zitronensaft und abgeriebener Zitronenschale
abschmecken. Eigelb mit Milch verquirlen und die Sauce damit legieren (nicht mehr
kochen lassen). Klopse in die Sauce geben, 5 Minuten darin ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

6.4 Fleischrollchen auf Blattspinat

100 g Parmesan 1/8 1 Marsalawein
12 Kalbsschnitzel, diinn 1/8 1 Briihe

oder Schweineschnitzel 1 kg Blattspinat oder
Salz 2 Pkg. TK-Spinat
Pfeffer Salz

12 Scheib. Schinken Pfeffer

30 g Fett 350 g Pinienkerne

Parmesan fein reiben. Kalbsschnitzel ausbreiten, flach streichen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit Schinken belegen, mit Kése bestreuen und aufrollen. Mit HolzspieSchen
feststecken. Rollchen im Fett rundherum anbraten. Marsalawein und Briithe angieen und
20 Min. schmoren lassen.

Blattspinat 5 Min. diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pinienkerne rosten. Auf einer
Platte zusammen anrichten, Sauce extra reichen. Dazu Weil3brot servieren

Mengenangabe: 6 Portionen

6.5 Gigotsteak mit Spinat Toscana

Fleisch Ol zum Braten
4 Gigotsteaks (je ca. 180 g) 1 TL Salz
Marinade Gemiise
1 EL Senf 750 g Spinat
1/2 dl Weifiwein Salzwasser
wenig abgeriebene Zitronenschale 1 Zitrone, Saft
1 TL Maggi, fliissig 1 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle Pfeffer aus der Miihle
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2 EL Olivenol einige Pinienkerne, gerdstet, nach Belieben
1 Knoblauch, gepresst

Fiir die Marinade alle Zutaten miteinander verriihren. Die Steaks beidseitig damit bestrei-
chen und iiber Nacht zugedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.

Fleisch aus dem Kiihlschrank nehmen. Fiir das Gemiise den Spinat im Salzwasser kurz
blanchieren, abtropfen lassen. In einer Schiissel mit den restlichen Zutaten mischen. Zur
Seite stellen.

Dann die Steaks mit Haushaltpapier trockentupfen und im heifen Ol auf jeder Seite ca. 6
Minuten braten. Salzen. Die Steaks sollen innen noch leicht rosa sein. Mit dem lauwarmen
Spinat anrichten, mit Pinienkernen bestreuen.

Tipp: 150-250 g des Spinats durch Bérlauch ersetzen, dann den Knoblauch weglassen.

6.6 Hack-SpieBe im Spinat-Bett

125 g Mozzarella 50 g Haselniisse

250 g Fleischtomaten Salz, Pfeffer

abgeriebene Muskatnuss 1 EL Senf

600 g TK-Blattspinat 250 g gemischtes Hack

2 EL Rapsol 2 Knoblauchzehen

125 g rote Zwiebel 1/2 altbackenes Brotchen

24 Kirsch-Tomaten

Brotchen einweichen. Knoblauch schilen, hacken. Brotchen ausdriicken, mit Hack, Senf
und einer Knoblauchzehe verkneten, salzen, Pfeffern. Hack zu 24 Billchen formen. Niisse
hacken. Billchen darin wenden, abwechselnd mit Kirschtomaten auf Spieie stecken
und unter dem Grill 10-15 Min. grillen, mehrfach wenden. Zwiebeln schilen, in Spalten
schneiden. Mit der zweiten Knoblauchzehe in Rapsol anbraten. Spinat zufiigen, unter
gelegentlichem Riihren auftauen und erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Mozzarella wiirfeln, etwa 3 /4 davon unter den Spinat mischen und darin erwérmen. Spinat
auf einer Platte anrichten. Rest Kédse und Tomatenstiicke dariiber geben. Mit HackspieBen
anrichten. Dazu schmeckt knuspriges Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
420 kcal / 760 kJ

6.7 Hackbraten mit Spinatfiillung

300 g TK-Spinat Salz
2 Brotchen vom Vortag 50 g Pinienkerne
750 g Kartoffeln 2 Knoblauchzehen
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100 g Feta 1/2 TL Oregano
Pfeffer 2 rote Paprikaschoten
1.2 kg Lammhackfleisch 3 EL Ol

2 Eier 1 TL Rosmarinnadeln
2 TL Senf

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180) vorheizen. Den Spinat auftauen lassen und die
Brotchen in lauwarmem Wasser einweichen. Kartoffeln waschen und in wenig Salzwasser
ca. 25 Min. garen. Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne rosten. Abgetropften
Spinat grob hacken. Knoblauch abziehen, durchpressen. Feta zerbrockeln. Spinat mit Feta,
Knoblauch sowie Pinienkernen mischen, salzen und pfeffern. Die Brotchen ausdriicken,
zerpfliicken und mit Hack, Eiern, Senf, Oregano vermengen, salzen und pfeffern. 2/3 der
Masse zu einem brotdhnlichen Laib formen, eine Mulde eindriicken und die Spinatmi-
schung darin verteilen. Ubrige Hackmasse daraufgeben und alles zu einem Laib formen.
Braten in eine gefettete Auflaufform setzen und im Ofen ca. 60 Min. garen. Kartoffeln
abgieBen, etwas ausdampfen lassen und pellen. Die Paprikaschoten halbieren, ! entkernen,
abbrausen und in Spalten schneiden. Mit Kartoffeln, Ol, Rosmarin sowie Salz mischen
und ca. 30 Min. vor Ende der Garzeit zum Braten geben und mitschmoren lassen. Den
Hackbraten nach Wunsch mit Rosmarin garniert servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

Vorbereiten ca. 50 Min.

Garen ca. 60 Min.

pro Person ca.: 715 kcal; E52 g, F42 g, KH30 g

6.8 Hackroulade mit Spinat

750 g Hack 100 g Feta (Wiirfel)

1 Brotchen vom Vortag (eingeweicht) 100 g Champignons (halbiert)
1 Zwiebel (gew.) 2 EL O1

1 Ei 125 ml Fleischbriihe

Salz, Pfeffer 200 g Sahne

Paprikapulver (edelsiif3) 2 EL SoBenbinder

600 g Spinat (blanchiert)

Hack, Brotchen, Zwiebeln, Ei verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Backofen auf 175 Grad (Umluft 155 Grad) vorheizen. Hackteig auf Folie zur Platte (30
x 40 cm) driicken. Mit Spinat, Feta belegen, aufrollen. Roulade in Fettpfanne des Ofens
ca. 90 Min. backen. Roulade rausnehmen. Bratensatz mit Briihe loskochen, durchseihen.
Sahne, Solenbinder mischen, zum Fond geben, aufkochen, salzen, pfeffern. Pilze in o)
anbraten, zu So3e geben, mit Roulade anrichten. Dazu: Spinat, Bandnudeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Arbeitszeit: ca. 20 Min.
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Garen: ca. 100 Min.
pro Person ca.: 910 kcal; ES6 g, F69 g, KH 17 g

6.9 Kalbfleischtaschen mit Schinken-Spinat-Fiillung

1 Schuss Weiwein 200 g gedampfter Blattspinat, fest ausge-
Pfeffer, Salz, Butter fiir die Form driickt

200 g Schlagsahne 60 g Schinkenspeck

100 g Kalbfleischbriit 1 Zwiebel

2 EL Zitronensaft 30 g Butter

6 EL geriebener Allgéduer Bergkise Salz, weiler Pfeffer aus der Miihle

1 TL gerebelter Oregano 4 Kalbfleischschnitzel a 150 g

2 hartgekochte Eier

Fiir die Fiillung Zwiebel- und Schinkenwiirfel in heiler Butter anbraten. Mit geddmpften,
ausgedriicktem und gehacktem Spinat mischen und bei guter Hitze unter Wenden die
Feuchtigkeit reduzieren. Abkiihlen lassen. Die hart gekochten Eier hacken und unterheben.
Mit gerebeltem Oregano mischen und mit Zitronensaft abschmecken. Kidse und Kalb-
fleischbrit untermischen. Kalbschnitzel salzen und mit weiem Pfeffer aus der Miihle
pfeffern. AnschlieBend mit der Fiillung belegen, zur Hilfte zusammenklappen und mit
Holzchen feststecken. Die gefiillten Schnitzel in eine gebutterte feuerfeste Form legen.
Mit Sahne und Weillwein begie3en, iippig pfeffern. Bei 200 °C etwa 30 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen. Dazu Prinzesskartoffeln servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.10 KALBSFILET IM SPINAT-BLATTERTEIG-MANTEL

500 g Kalbsfilet Salz

450 g TK-Blattspinat Pfeffer

450 g TK-Blitterteig 600 g Pastinaken

frischer Ingwer oder Ingwerpulver 3 Schalotten

2 EL Rapsol 2 EL Butter oder Butterschmalz
75 g Walnusskerne 300 g griine Bohnen

Spinat und Blitterteig auftauen lassen. Frischen Ingwer schilen, fein hacken oder durch
die Knoblauchpresse driicken und in 1 EL heiBem Ol anschwitzen. Spinat zufiigen und
unter Wenden erhitzen. Inzwischen die gehackten Niisse zum Spinat geben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kalbsfilet in 4 Portionen teilen, trockentupfen und in 1 EL heilem
Ol rundum goldbraun anbraten, salzen und pfeffern. Den Backofen auf 200°C vorheizen.
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Blitterteig zu vier gleich groen Platten ausrollen und den Spinat auf den Platten verteilen.
Filet auflegen, Teig dariiber klappen und die Rénder andriicken. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen und etwa 5 Minuten backen. Die Pastinaken schilen und in Scheiben
hobeln. Schalotten pellen, hacken und in heifler Butter glasig diinsten. Pastinaken zufiigen,
100 ml Wasser angieBen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen. Gewasche-
ne und geputzte Bohnen in 100-150 ml Salzwasser 15 Minuten diinsten. Abgiefen und
unter die Pastinaken mischen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer absc hmecken .

Nach Wunsch etwas gehackten Kerbel unterheben und als Beilage zu den Filetpdckchen
servieren.

Mengenangabe: 4 PERSONEN:

6.11 Kalbsfilet im Spinat-Strudelmantel

Fiir den Strudelteig: 150 g Blattspinat
450 g Mehl 3 Schalotten
50 ml Pflanzenol 10 g getrocknete Tomaten, in Wasser einge-
1 Prise Salz weicht
300 ml Wasser, ca. 1/2 Bd. Blattpetersilie
1 EL Essig 1 Zweig Thymianbléttchen
Fiir das Kalbsfilet: 1 EL Oh.Vf:nC')l
1 Kalbsfilet 20 g Weillbrotbrosel
etwas Salz, Pfeffer L Ei )
2 EL Butterschmalz 50 g fliissige Butter

Das Mehl sieben und mit dem Pflanzendl und Salz gleichmiBig vermengen. Dann Wasser
und Essig zugeben und den Teig ca. 5 Minuten kneten. Die Teigkugel in Klarsichtfolie
verpacken und mindestens 30 Minuten kiithlen. Das Kalbsfilet, pfeffern, salzen und in
einer Pfanne mit Butterschmalz rundum anbraten, dann herausnehmen. Spinat putzen, in
Salzwasser blanchieren, herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Dann fein
schneiden. Die Schalotten schilen und fein schneiden. Tomaten aus dem Wasser nehmen
und fein hacken. Petersilie fein hacken, Thymianblittchen abstreifen.

Fiir die Fiillung die Schalotten mit den gehackten Tomaten in einer Pfanne mit 1 EL
Olivendl anschwitzen, in eine Schiissel geben und mit Brotbroseln, gehacktem Spinat, Ei,
Petersilie und Thymian, mischen. Den Strudelteig ausziehen, auf ein Tuch legen, mit der
Hilfte der ausgelassenen Butter und dann mit der Fiillung bestreichen, Das Fleisch in die
Mitte legen und den Teig mit Hilfe des Tuches vorsichtig zusammenrollen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen, Teigoberfliche mit der restlichen fliissigen Butter
bepinseln und im 180 Grad (Umluft) heilen Ofen ca. 20- 30 Minuten backen. Dann ca. 10
Minuten ruhen lassen. Dazu passen sehr gut Schupfnudeln.

Mengenangabe: 4 Personen
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6.12 Kalbsrouladen mit Ei-Spinat-Fiillung

4 Scheib. gekochter Schinken 4 hartgekochte Eier

4 EL Schlagsahne Salz

1 EL Tomatenmark 250 g Blattspinat

3/8 1 Kalbsbriihe 1 EL Senf

4 EL Butter 4 Kalbfleischscheiben a 200 g aus der Ober-
Pfefter schale

Kalbfleischscheiben diinn mit Senf bestreichen. Jede Scheibe mit einer Scheibe Schinken
belegen. Geputzten Blattspinat waschen. In ganz wenig kochendem Salzwasser blanchie-
ren. Abgetropft flach auf den Schinken verteilen. Die geschilten Eier darauflegen. Fleisch
zu Rouladen zusammenrollen. Mit Kiichengarn oder Klammern zusammenhalten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Butter im Schmortopf erhitzen. Rouladen darin 10 Minuten kriftig
anbraten. Brithe angieBen. Bei geringer Hitze im geschlossenen Topf gut 1 Stunde schmo-
ren. Rouladen aus dem Topf nehmen. Faden oder Klammern entfernen. Fond aufkochen.
Mehl mit der Schlagsahne glattrithren und den Fond damit binden. Abschmecken, etwas
SoBe auf die Rouladen gieBen und auf einer Platte anrichten. Die restliche Sauce extra dazu
reichen. Als Beilage passen Spitzle.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

6.13 Kalbsrouladen mit Spinatfiillung

200 g Kiirbis 1 TL Rapsol

Salz 200 ml Gemiisebriihe (Instant)
200 g Blattspinat 4 EL Sauerrahm

4 Kalbsschnitzel a 160 g 1 TL Ahornsirup
Ingwerpulver

Kiirbis schilen, entkernen, wiirfeln. In Salzwasser bissfest garen und abtropfen lassen.
Spinat putzen und abbrausen. Ca. 1 Min. in Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und
gut abtropfen lassen. Schnitzel abbrausen, trockentupfen und flach klopfen. Mit Salz und
2 Msp. Ingwer wiirzen. Mit Spinat belegen. Kiirbis darauf verteilen. Aufrollen, fixieren.
Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Rouladen darin rundum 5 Min. braten. Die Gemiisebriihe
angieBen, alles zugedeckt 20-25 Min. schmoren. Rouladen aus der Pfanne nehmen. Die
Sofle aufkochen lassen, den Sauerrahm unterziehen. Mit dem Sirup, Salz und Ingwerpulver
abschmecken. Mit den Rouladen anrichten.

Als Beilage konnen Sie Dampfkartoffeln reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
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Garen ca. 30 Min.
pro Person: 270 kcal; E36 g, F11 g, KHS5 g

6.14 Kalbsschnitzel mit Spinat

8 diinne Kalbsschnitzel, 2 EL Butterfett,

Pfeffer, 1 Zwiebel (fein gehackt),

8 Scheib. Fontina-Kidse (oder anderer halb 400 g Spinat (blanchiert),

fester Kiise), 100 ml Sahne,

8 Scheib. Rohschinken, 2 EL Parmesankése (fein gerieben)

8 Salbeiblitter,

Fleisch auf einer Arbeitsfliche ausbreiten, pfeffern und mit je einer Scheibe Kise, Roh-
schinken und einem Salbeiblatt belegen. Aufrollen und mit einem kleinen Holzspie3chen
feststecken.

Butterfett schmelzen und die Zwiebel darin glasig werden lassen. Danach die Fleischroll-
chen dazu geben und von allen Seiten anbraten. In einer Kasserolle den Spinat mit der
Sahne und dem Parmesankise vermengen, das Fleisch darauf legen und in dem auf 160
Grad vorgeheizten Backofen 15 Minuten braten.

6.15 Lamm mit Spinat

600 g Lammschulter ohne Knochen 5 Kardamomkapseln griine

600 g Blattspinat 2 TL Kreuzkiimmel (Cumin), gemahlen
5 Zwiebeln 0.25 TL Chili, gemahlen

1 frische Ingwerwurzel (etwa 3 cm lang) 1.5 TL Kurkuma, gemahlen

4 Knoblauchzehen 2 TL edelsiiBer Paprika, gemahlen

8 EL Ol1 1.5 EL Bockshornkleeblétter

0.25 TL Pfefferkorner schwarze Salz

5 Gewiirznelken 1 TL Garam Masala

2 Blatter Lorbeer 100 g Sahne

1. Das Fleisch in etwa 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Den Spinat waschen und klein
hacken. Die Zwiebeln schilen und fein hacken. Den Ingwer und den Knoblauch schilen
und fein reiben.

2. Das Ol bei mittlerer Hitze erwirmen. Die ganzen Gewiirze etwa 1 Minute anbraten. Die
Zwiebeln dazugeben und dunkelbraun braten. Den Knoblauch und den Ingwer hinzufiigen
und alles weitere 2 Minuten unter stindigem Riihren braten.

3. Das Fleisch hinzufiigen und etwa 3 Minuten mitbraten. Die gemahlenen Gewiirze und
die Bockshornkleeblitter dazugeben und alles noch etwa 2 Minuten verrithren. Den Spinat
und Salz so lange unterriihren, bis der Spinat zusammenfllt.
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4. Das Fleisch bei schwacher Hitze zugedeckt in etwa 50 Minuten weich schmoren. Dann
den Garam Masala und die Sahne hinzufiigen und weitere 5 Minuten offen kocheln lassen,
bis eine dicke hellgriine Sauce entstanden ist.

Dazu Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
3000 kJ

6.16 Lamm-Pilaw mit Spinat

1 kg Lammschulter 3 Knoblauchzehen

Salz, schwarzer Pfeffer, aus der Miihle 250 g Basmatireis

3 EL Olivenol, (1) 2 EL Olivendl, (2)

1.5 dl Gemiisebouillon, (1) 5 dI Gemiisebouillon, (2)

50 g Sultaninen 1 Bd. Dill

500 g Spinat, frisch, ersatzweise 350 g Blatt- 50 g Pinienkerne, ersatzweise Mandelsplit-
spinat, aufgetaut ter

1 Zwiebel, grof3 1 Prise Muskatnuss

Das Fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer mittleren
Pfanne die erste Portion Olivendl (1) kriftig erhitzen und die Lammwiirfel darin in 3
Portionen anbraten. Dann alles Fleisch wieder in die Pfanne geben, die erste Portion
Gemiisebouillon (1) dazugieen, die Sultaninen beifiigen und alles zugedeckt auf kleinem
Feuer je nach Fleischqualitdt etwa 45 Minuten weich garen. Inzwischen den frischen
Spinat griindlich waschen. Tropfnass in eine groe Pfanne geben und so lange diinsten,
bis er zusammengefallen ist. In ein Sieb abschiitten, mit kaltem Wasser abschrecken, dann
gut ausdriicken. Den Spinat grob hacken. Tiefgekiihlter Spinat muss nach dem Auftauen
ebenfalls gut ausgedriickt und gehackt werden. Die Zwiebel schilen und klein wiirfeln.
Die Knoblauchzehen schilen und in Scheibchen schneiden. Den Basmatireis in ein Sieb
geben und unter kaltem Wasser griindlich spiilen, dann gut abtropfen lassen. In einer
Pfanne die zweite Portion Olivendl (2) erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin
glasig diinsten. Den Reis beifiigen und kurz mitrésten. Dann die zweite Portion Bouillon
(2) beifiigen, aufkochen und auf kleinem Feuer zugedeckt 12-15 Minuten ausquellen
lassen. Inzwischen den Dill grob hacken. Die Pinienkerne oder Mandelsplitter in einer
trockenen Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rosten. Am Ende der Kochzeit den Reis mit
dem Fleisch, dem Spinat, dem Dill und den Pinienkernen oder Mandeln mischen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken und alles zugedeckt nochmals 2-3 Minuten gut heif3
werden lassen. Dann sofort servieren.

Fiir den Kleinhaushalt 2-3 Personen: Zutaten halbieren. 1 Person: Der Aufwand lohnt sich
nicht.

Mengenangabe: 4-5 Personen
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Pro Portion: 694 kcal / 2906 kJ; E50 g, F30 g, KH52 g

6.17 Lammschulter im Knoblauchkriuternetz auf Rosinenspinat mit gebra-
tenen Kartoffele

Muskat 1/8 1 dunkler Fond
Jodsalz, Pfeffer 1 1/2 EL Sahne

1 1/2 EL Butterschmalz 1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol 1/2 EL Rosinen

2 EL Petersilie 2 mittl. Kartoffeln

1 TL Schnittlauch 70 g Spinat

1 TL Rosmarinnadeln 1/2 Frithlingslauch
je 1/4 Paprikaschote rot und griin 1 Schweinenetz

1 EL Créme fraiche 400 g Lammschulter

Friihlingszwiebeln sdubern, in feine Scheiben schneiden. Je 1/4 Paprikaschote entkernen,
sdubern und in kleine Wiirfel schneiden. Eine Knoblauchzehe schilen, in feine Scheiben
schneiden. Schnittlauch fein schneiden. Petersilie abzupfen, sdubern, trocknen. Rosma-
rinnadeln abzupfen. Spinat vom Stiel abzupfen, waschen und mit heifem Wasser kurz
iberbrithen. Kartoffeln gut waschen, trocknen und in Ecken schneiden. Petersilie, Schnitt-
lauch, Knoblauch und Paprika gut vermengen. Eine Fleischseite mit etwas Créme fraiche
bestreichen. Schweinenetz auslegen, Krdutermischung darauf verteilen, mit Jodsalz und
Pfeffer anwiirzen. Fleisch mit eingestrichener Seite darauf legen, mit Jodsalz und Pfeffer
wiirzen, Netz einschlagen. Mit dem Verschluss in erhitzter Pfanne mit Rapsol anbraten,
Frithlingslauch und Rosmarinzweig hinzugeben, mit Fond aufgieen und bei 180°C ca.
25-30 Minuten im Ofen garen. Kartoffelecken in Butterschmalz goldbraun braten, wiirzen.
Butterschmalz in beschichteter Pfanne erhitzen, Spinat angehen lassen. Die Rosinen
hineingeben, mit etwas Sahne angieen und mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Fleisch in Scheiben schneiden. Spinat auf flachem Teller anrichten, Fleisch darauf setzen,
SoBle rundum angieBen, Kartoffelecken seitwérts anlegen und mit Rosmarinstraufichen
garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.18 Osterwurst

Blitzteig 300 g Mehl
1 1/2 dl WeiBwein (oder Wasser) Fiillung
1/2 TL Salz

. 1 Lyonerwurst (500-800 g) ca. 30 cm lang
125 g Margarine 2 EL Senf
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500 g Blattspinat, frisch, oder 4 Tranchen Modelschinken (2 mm dick)
400 g Tiefkiihlspinat, aufgetaut 1 Ei zum Bepinseln
Salzwasser zum Blanchieren

Weillwein und Salz in eine Pfanne geben, Margarine zugeben und nur so lange erwirmen,
bis sie geschmolzen ist, in eine Schiissel gieBen und kurz auskiihlen lassen. Mehl aufs Mal
dazugeben und mit einer Kelle kurz zusammenmischen. Teig im Kiihlschrank fest werden
lassen (ca. 1 Stunde).

Die Lyonerwurst schilen und mit Senf bestreichen. Den frischen Spinat im siedenden
Salzwasser kurz blanchieren, gut abtropfen und kurz auskiihlen lassen. Den Teig auf wenig
Mehl zu einem Rechteck auswallen und so zurechtschneiden, dass er rings um die Wurst
8 cm groBer ist. Teigresten fiir die Garnitur zuriickbehalten. Auf ein mit Blechreinpapier
belegtes Blech legen. Den Teig in der Wurstlinge mit zwei Schinkentranchen belegen,
die Hilfte des vorbereiteten Spinats darauf verteilen. Die Wurst darauflegen, mit der
zweiten Hilfte des Spinats und zwei weiteren Schinkentranchen zudecken. Die Wurst
zuerst der Lange nach mit dem Teig einschlagen. Die Verschlusskanten gut iibereinander
legen, evtl. mit etwas Wasser befeuchten. Die beiden Teigenden mit Wasser bestreichen,
zusammendriicken, wenn nétig etwas Teig wegschneiden.

Die Wurst mit Ei bepinseln. Fiir die Garnitur aus dem restlichen Teig beliebige Figuren
ausstechen und iiber der Verschlusskante aufkleben. Teigfiguren ebenfalls mit Ei bepinseln.
Vor dem Backen 1/2 Stunde kiihl stellen.

Backen: ca. 40 Minuten auf der untersten Rille des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.
Tipps - Statt Lyonerwurst kann auch eine Zungenwurst oder eine Saucisson in den Teig
eingepackt werden. - Aus dem Blitzteig ldsst sich auch Oster-Aperitifgebédck herstellen.
Dazu den Teig etwa 2-3 mm dick auswallen und typische Osterformen wie Hasen und
Kiicken ausstechen, mit Ei bepinseln und mit Kiimmel und Salz oder geriebenem Kise
bestreuen.

6.19 Piccata vom Kalb auf frischem Spinat

4 Kalbsschnitzel a 125 g Salz

500 g Blattspinat 1-2 TL Zitronensaft
50 g Butter Petersilie

50 ml Hiihnerfond Pfeffer

Die diinnen Schnitzelchen werden am besten aus dem Riicken geschnitten, mit dem
Kiichenbeil nochmals ganz platt geschlagen und auf eine grof3e Platte gelegt.

In einer groen Pfanne die Butter erhitzen. Die Schnitzel nur leicht auf der Oberseite
salzen und mit der gesalzenen Seite nach unten in die heifle Butter, die anféingt, Farbe zu
bekommen, legen. Einmal anheben und die Oberseite auch leicht salzen.

Erst wenn die Unterseite Farbe hat, die Scheibchen drehen und auf der zweiten Seite
genauso braten. Aufgepasst! Wenn man Fleisch zu frith umdreht, kiihlt die Butter ab, und
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das Fleisch brit nicht mehr.

Mit der fein gehackten Petersilie bestreuen.

Den Spinat waschen und gut abtropfen lassen. Den Strunk von der matten Seite der
Spinatblitter abziehen. So lasst er sich leicht 16sen.

In einer Pfanne Butter erhitzen und leicht braun werden lassen. Den Spinat dazugeben,
salzen und pfeffern.

Anrichten: Spinat und Piccata auf einen Teller geben. Mit etwas Zitronensaft abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

6.20 Rinderrouladen mit Spinat und Schafskiise

1 Prise Zucker 1 klein. rote Paprikaschote
1 Becher Creme fraiche (75 g) 1 Zwiebel

1/41Rotwein 150 g Blattspinat

1/4 1Fleischbriihe 1 TL Senfkorner

6 EL Butterschmalz 4 TL Senf

frischer Majoran Salz, Pfeffer

75 g Schafskise 4 Rinderrouladen (a 150 g)

Rinderrouladen mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit je 1 TL Senf bestreichen und die
Senfkorner dariiber streuen. Spinat verlesen, waschen, trocknen und etwas zerkleinern.
Zwiebel schilen, in Scheiben schneiden. Paprika in Streifen schneiden und die Rouladen
mit Spinat, Zwiebeln und Paprika belegen. Schafskise zerbrockeln, dariiber geben und
mit Majoranblittern bestreuen. Beim Aufrollen die Seiten einschlagen und mit einer
Rouladennadel zustecken. Die Rinderrouladen im heilen Butterschmalz rundherum kriftig
anbraten. Heil3e Fleischbriihe angieen und nach und nach den Rotwein dazu geben. Bei
milder Hitze ca. 1 1/2 Stunden schmoren. Mit Créme fraiche und Zucker abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

6.21 Rouladen mit Spinatfiillung

8 Schweineschnitzel (a ca. 75 g) 1 Knoblauchzehe

Pfeffer 20 g Butterschmalz

200 g Blattspinat 125 ml Weilwein

100 g Zwiebeln 100 g Champignons

Salz 150 ml Sahne

200 g Bratwurstbriit 1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von

Schnitzel abbrausen, trockentupfen, pfeffern. Den Spinat waschen, putzen und blanchieren.
Abtropfen lassen, ausdriicken.
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Zwiebeln abziehen, hacken. Mit Spinat auf das Fleisch geben, wiirzen. Brit portionieren,
daraufgeben. Schnitzelaufrollen, feststecken. Knoblauch abziehen, Pfanne damit ausreiben.
Fetterhitzen, Rouladen darin anbraten. Wein angief8en, 30 Min. schmoren.

Pilze abreiben, putzen, blittrig schneiden. Nach 20 Min. zufiigen. Sahne angiefen. Mit
Zitronenschale, Salz, Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 35 Min.

Garen ca. 30 Min.

pro Person: 540 kcal; E43 g, F34 g, KH4 g

6.22 Saltimbocca mit Salat vom Babyspinat mit Cherrytomaten

Spinatsalat etwas gepressten Knoblauch
200 g Babyspinat Meersalz, Pfeffer
100 g Cherrytomaten, halbiert gehobelten Parmesan

3 Schalotten in feine Streifen geschnitten

1/4 Bd. Basilikumblitter in Streifen ge-
schnitten

20 g gerdstete Pinienkerne

150 ml Olivendl

50 ml Zitronensaft

1 Orange, Saft von

Saltimbocca mit Pancetta

8 klein. Kalbsschnitzel aus Oberschale oder
Riicken

8 Scheib. Pancetta

8 Salbeiblitter

8 Zahnstocher

etwas Salz, Pfeffer, Olivenol, Butter, Mehl

Spinatsalat: Die Schalottenstreifen in einem Topf glasig diinsten. Mit Olivendl, Zitro-
nensaft und Orangensaft auffiillen und gut verriihren. Mit Knoblauch, Salz und Pfeffer
abschmecken. Abkiihlen lassen. Vor dem Anrichten Babyspinat, Tomaten, Basilikum und
Pinienkerne unterheben. Mit dem Parmesan bestreuen.

Saltimbocca mit Pancetta: Die Schnitzel mit einem Fleischhammer klopfen. Mit einer
Pancettascheibe und Salbei belegen, einklappen und mit einem Zahnstocher fixieren. Leicht
salzen und pfeffern. In etwas Mehl wenden und in Olivendl fiinf Minuten braten. Alles
zusammen anrichten und genieflen!

Mengenangabe: 4 Personen

6.23 Schweinebraten auf Blattspinat

7 klein. Zwiebeln 2 TL Senf
1 klein. MoGhre 1/2 1 klare Briihe, ca. (Instant)
1 kg Schweinebraten mit Schwarte, ca. 1 kg kleine Kartoffeln

Salz, Pfeffer 1 kg Blattspinat
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2-3 EL O1 Muskat
6-8 EL Schlagsahne 1 EL Mehl

2 Zwiebeln und Mohre schilen, waschen, vierteln. Fleisch waschen, trockentupfen. Bis auf
die Schwarte mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Senf einreihen. Alles im gefetteten flachen
Briter im heifen Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 1 1/4 Stunden
braten. Nach und nach Brithe zugieflen. Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten kochen.
Abschrecken, Schale abziehen. Spinat putzen, waschen und abtropfen. 5 Zwiebeln schilen,
in Spalten schneiden. Braten nach ca. 1 Stunde mit Salzwasser bestreichen. Kartoffeln in
1-2 EL heiBem Ol rundherum goldbraun braten. Mit Salz wiirzen. Zwiebeln in einem Topf
in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Spinat zufiigen, zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten. Sahne
einrithren. Abschmecken. Braten herausnehmen. Bratenfond samt Gemiise durch ein Sieb
streichen. Aufkochen. Mehl und 2 EL. Wasser anriihren, Fond damit binden. Abschmecken.
Alles anrichten. Getrénk: kiihler Roséwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 700 kcal / 2940 kJ; E46 g, F39¢g, KH37 g

6.24 Schweinefilet im Spinatmantel mit gratinierten Kartoffeln

280 g Schweinefilet 1/2 EL Schnittlauch

1 Schweinenetz (vom Metzger) 1/2 EL Petersilie

80 g Bratwurst fein (roh) 3 mittl. Kartoffeln

2 EL Gouda, gerieben 1/2 EL Rapsol

60 g Spinat 1/2 EL Butterschmalz
je 1/4 Paprika (rot, griin, gelb) 1/4 1 braune GrundsoBe
1 Tomate Brunnenkresse

6 schwarze Oliven Jodsalz, Pfeffer

Fleisch mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, in heiBem Rapsol kurz rundum anbraten, abkiihlen
lassen. Kartoffeln schilen, kochen, abkiihlen, halbieren. Tomate abziehen, entkernen,
in Wiirfel schneiden. Schnittlauch und Petersilie fein schneiden. Paprika entkernen,
sdubern, in kleine Wiirfel schneiden. Oliven entsteinen, vierteln. Spinatblitter vom Stiel
abzupfen, gut waschen, ganz kurz blanchieren, im Eiswasser abschrecken, gut abtropfen
lassen, auf Kiichenkrepp trocknen. Bratwurstbriat aus dem Darm streichen, mit Paprika,
Schnittlauch gut vermengen, etwas nachwiirzen. Tomaten, Petersilie, Oliven vermengen.
Gouda reiben. Schweinefilet mit Briatmasse einstreichen. Schweinenetz ausbreiten, mit
Spinatblatter belegen, etwas anwiirzen, Filet mit Britseite darauf legen, Rest darauf
streichen, einschlagen. Netz nach unten schlielen, Filet in eine Pfanne setzen, mit brauner
Grundsofe angieen, einen Rosmarinzweig dazugeben und im Ofen bei 180 °C angehen
lassen, danach bei 160 °C ca. 20-25 Minuten garziehen lassen. Halbe Kartoffeln in eine
gebutterte Pfanne setzen, Oliven-Tomaten-Gemisch darauf anhédufeln, mit Kése bestreuen,
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im Ofen goldbraun gratinieren. Fleisch aus dem Ofen nehmen. Tranchen schneiden. Sof3e
als Spiegel auf flachen Teller angiefen, Filetscheiben darauf setzen, Kartoffeln anlegen,
mit Brunnenkresse garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.25 Schweinenacken-Steaks mit Blattspinat und Pinienkernen

30 g Pinienkerne 30 g Butterschmalz

600 g tiefgekiihlter Blattspinat Pfeffer aus der Miihle

2 Knoblauchzehen fein gehackt 4 Schweinenacken-Steaks
40 g Butter

Steaks pfeffern, in einer mit Butterschmalz erhitzten Pfanne auf jeder Seite 5 Minuten
braten, salzen. In einem Topf Butter auslassen, den gehackten Knoblauch darin andiinsten,
dann den aufgetauten Blattspinat dazugeben und erhitzen, salzen und pfeffern. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett rosten. Steaks mit Blattspinat anrichten, {iber den Blattspinat die
Pinienkerne streuen. Dazu: Kartoffelpldtzchen oder Reibekuchen

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50

6.26 Schweinerollbraten mit Spinatfiillung

1.2 kg Schweinenacken 1 Knoblauchzehe

(von Metzger 3 Tomaten

zu einem Rollbraten 2 EL ger. Parmesan
schneiden lassen) 100 g Schafskise

Salz, Pfeffer 4 EL Ol

4 TL Senf 125 ml WeiBwein

1/2 TL geh. Majoran 400 ml Gemiisefond (Glas)
300 g TK-Blattspinat 2 EL Creme fraiche

1 Zwiebel

Schweinefleisch abbrausen, trockentupfen. Salzen, pfeffern, mit 2 TL Senf bestreichen und
mit Majoran bestreuen. Spinat auftauen lassen.

Zwiebel, Knoblauch abziehen, fein hacken, in der heilen Butter andiinsten. Spinat aus-
driicken, zufiigen, kurz andiinsten. Tomaten hiuten, entkernen, wiirfeln. Mit Parmesan zum
Spinat geben, abschmecken.

Masse auf dem Fleisch verteilen. Schafskédse zerbrockeln, darauf verteilen. Fleisch fest
aufrollen und mit Kiichengarn in Form binden.
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Ol in einem Briiter erhitzen, Fleisch darin von allen Seiten kriftig anbraten. Wein, Gemii-
sefond angielen. Den Rollbraten zugedeckt ca. 90 Min. sanft schmoren lassen.

Das Fleisch aus dem Briter nehmen, auf eine Platte geben und warm halten. Die Creme
fraiche in den Fond rithren. Sofe mit Salz, Pfeffer, 2 TL Senf abschmecken. Den Rollbraten
aufschneiden und mit der Sof3e servieren. Nach Wunsch mit Majoranblittern garnieren.
Dazu passen Rostkartoffeln.

Mengenangabe: 6 Personen

Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 90 Min.

pro Pers.: 530 kcal; E49 g, F35 g, KH3 ¢

6.27 Spinat mit Hackfleisch und Joghurt

1 kg Spinat Salz

2 Zwiebeln mittelgrof3e Pfeffer, frisch gemahlen

40 g Butter 0.5 TL Paprikapulver edelsiiB3es
200 g Hackfleisch vom Rind 300 g Joghurt siuerlicher

60 g Patnareis-301

1. Den Spinat verlesen und waschen, abtropfen lassen und grob hacken. Die Zwiebeln
schélen und fein wiirfeln.

2. Die Butter in einem groflen Topf zerlassen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Das
Hackfleisch dazugeben, mit dem Kochloffel fein zerkleinern, etwa 5 Minuten anbraten.
Den Spinat unterriihren, 1/4 1 Wasser dazugieBen und das Gemiise bei mittlerer Hitze
zusammenfallen lassen. Den Reis dazugeben, das Gericht mit Salz, Pfeffer und dem
Paprikapulver abschmecken. Die Hitze reduzieren und alles in etwa 30 Minuten garen.
Eventuell noch Wasser zufiigen.

3. Den Joghurt in einer Kaffeefiltertiite etwa 15 Minuten abtropfen lassen. In eine Schiissel
geben und glattrithren. Den Spinat anrichten und den Joghurt dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
1200 kJ

6.28 Stielkotelett gebraten auf Blattspinat mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe

2 Schweinekoteletts (a 160g) 1 Tomate
70 g Blattspinat 6 schwarze Oliven
2 mittelgroBe Kartoffeln 1/4 Zwiebel

20 g Rucola 1/2 EL Pinienkerne
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1/2 EL Balsamico Jodsalz, Pfeffer
1/16 1 Gemiisebriihe Muskat
1 EL Rapsol Estragon

1 1/2 EL Butterschmalz

Spinat abzupfen, Stiel entfernen und gut waschen, in heilem Wasser ablaufen lassen.
Rucola gut waschen, trocknen, in Streifen schneiden. Kartoffeln mit Biirste in kaltem
Wasser gut abbiirsten, trocknen und mit der Schale in Ecken schneiden. Tomaten abziehen,
entkernen, in kleine Filets schneiden. Oliven entsteinen, vierteln. Zwiebel schilen, in feine
Wiirfel schneiden. Koteletts mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, in Rapsol beidseitig saftig
braten. Kartoffelecken in Butterschmalz langsam goldbraun ausbraten, wiirzen. Zwie-
beln in beschichteter Pfanne mit Butterschmalz glasig gehen lassen, Spinat dazugeben,
kurz zusammenfallen lassen, mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Butterschmalz
in beschichteter Pfanne erhitzen, Tomaten, Oliven und Pinienkerne kurz anschwenken,
Rucola dazu und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, mit etwas Briihe abloschen und mit
Balsamico nachschmecken. Spinat als Bett auf flachen Teller mittig anrichten, Kotelett
daraufsetzen, Rucolatomaten darauf anhiufeln, Kartoffelecken rundum anlegen und mit
Estragon garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

6.29 Stielkotelett gebraten auf Blattspinat mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe

2 Schweinekoteletts (a 160g) 1/2 EL Balsamico

70 g Blattspinat 1/16 1 Gemiisebriihe

2 mittelgrofle Kartoffeln 1 EL Rapsol

20 g Rucola 1 1/2 EL Butterschmalz
1 Tomate Jodsalz, Pfeffer

6 schwarze Oliven Muskat

1/4 Zwiebel Estragon

1/2 EL Pinienkerne

Spinat abzupfen, Stiel entfernen und gut waschen, in heilem Wasser ablaufen lassen.
Rucola gut waschen, trocknen, in Streifen schneiden. Kartoffeln mit Biirste in kaltem
Wasser gut abbiirsten, trocknen und mit der Schale in Ecken schneiden. Tomaten abziehen,
entkernen, in kleine Filets schneiden. Oliven entsteinen, vierteln. Zwiebel schilen, in feine
Wiirfel schneiden. Koteletts mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, in Rapsdl beidseitig saftig
braten. Kartoffelecken in Butterschmalz langsam goldbraun ausbraten, wiirzen. Zwie-
beln in beschichteter Pfanne mit Butterschmalz glasig gehen lassen, Spinat dazugeben,
kurz zusammenfallen lassen, mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Butterschmalz
in beschichteter Pfanne erhitzen, Tomaten, Oliven und Pinienkerne kurz anschwenken,



6.30 Uberbackenes Schweinefilet auf jungem Blattspinat 83

Rucola dazu und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, mit etwas Briithe abloschen und mit
Balsamico nachschmecken. Spinat als Bett auf flachen Teller mittig anrichten, Kotelett
daraufsetzen, Rucolatomaten darauf anhdufeln, Kartoffelecken rundum anlegen und mit
Estragon garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

6.30 Uberbackenes Schweinefilet auf jungem Blattspinat

500 g Blattspinat 4 EL Gouda, gerieben

Salz, Pfeffer 1 Zwiebel

2 EL Butterschmalz 1 Knoblauchzehe

300 ml Gemiisebriihe 320 g Kirschtomaten

100 ml Sahne 660 g Schweinefilet-Medaillons
1.5 EL Mehl

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Gouda reiben. Kirschtomaten sdubern,
Haus ausschneiden, vierteln. Vom Blattspinat die Stiele groBziigig entfernen, 2 - 3 mal gut
kalt waschen. In leicht gesalzenem sprudelndem Wasser ganz kurz blanchieren, in Essig-
wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Schweinemedaillons mit dem Handballen
etwas andriicken, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleisch in Butterschmalz beidseitig saftig
braten, Tomaten im letzten Moment mit angehen lassen. Ein Drittel der Zwiebeln und
Knoblauch in Butterschmalz angehen lassen, Spinat zufiigen, mit wenig Briihe angiefen,
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die restlichen Zwiebeln in
Butterschmalz ganz leicht anbridunen, mit Mehl stduben. Mit kalter Gemiisebriihe angie3en,
glatt rithren und die Sahne zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, den Kése unterheben.
Spinat als Bett auf flachen Tellern anrichten, Medaillons mit Tomaten darauf setzen, mit
Kisesofe iiberziehen und im Ofen bei 200 °C kurz tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.31 WeiBblaues Spinat-Soufflé zu Lammfleischbléittchen

10 Blitter Basilikum 60 g Butter

Butter zum Fetten der Férmchen 2 EL Schmand

4 grof3. Tomaten 100 g Weichkise mit Blauschimmel, gewiir-
2 Msp. Curry felt

1 TL frische Thymianblittchen 3 Eigelb

500 g ausgeloster Lammriicken 3 EL Semmelbrosel

4 Eiweil3 wenig Cayennepfeffer
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Pfeffer 1 kleine, fein gehackte Zwiebel
Salz 2 fein gehackte Knoblauchzehen
400 g frischer Spinat 25 g Butter

Knoblauchzehen und Zwiebel in Butter goldbraun anbraten. Gewaschenen Spinat tropfnass
hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und wenig Cayennepfeffer wiirzen und etwa 3 Minuten
diinsten. Auf einem Sieb abtropfen und abkiihlen lassen, fein hacken. Mit Semmelbrosel,
Eigelb, Schmand und Kise mischen. Das steif geschlagene Eiweill unterheben. Eine mit
Butter gefettete groBere Souffléform zu 2/3 mit der Masse fiillen und im vorgeheizten
Ofen bei 200 °C (Gas Stufe 3) etwa 30 Minuten garen. Die Tomaten kurz in heifles Wasser
tauchen, enthiuten, entkernen und in Wiirfel schneiden. In wenig Butter schwenken und mit
Basilikumstreifen und mit etwas Salz wiirzen. Lammfleisch in feine Scheiben schneiden.
Pfeffern und mit Thymian wiirzen. Wenige Minuten in Butter braten. Aus der Pfanne
nehmen, salzen und mit etwas Curry iiberstiuben. Lammfleisch auf den Tomatenwiirfeln
mit einem Loffel Spinatsoufflé anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
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7 Gefliigelgerichte

7.1 Chicken-Nuggets

Nuggets Bratbutter zum Braten
2 EL Mehl Curry-Spinat
2 Eier wenig Bratbutter
1/2 TL Salz 500 g Jungspinat
wenig Pfeffer 1 EL Curry
150 g Hartweizengrief3 1.8 dl Saucenhalbrahm
600 g Pouletbriistli, 1/2 TL Salz
langs halbiert, quer in ca. 3cm dicken wenig Pfeffer

Stiicken

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdrmen. Mehl in einen flachen Teller
geben. Eier mit Salz und Pfeffer in einem tiefen Teller verklopfen. Grie in einen flachen
Teller geben. Poulet im Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl abschiitteln, im Ei, dann im
Griel wenden, Panade gut andriicken. Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne heif3
werden lassen, Hitze reduzieren. Nuggets portionenweise bei mittlerer Hitze ca. 8 Min.
braten, auf Haushaltpapier abtropfen, warm stellen.

Curry-Spinat: Pfanne mit Haushaltpapier reinigen, Bratbutter beigeben. Spinat und Curry
bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. ddmpfen, Saucenhalbrahm beigeben, nur noch heil werden
lassen, wiirzen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 521 kcal /2181 kJ; E48 g, F21 g, KH34 g

7.2 Delbriicker Maispoulardenbrust mit Spinat gefiillt in Morchelrahm und
mit Kartoffelplitzchen

4 Poulardenbriistchen ohne Knochen, gern 100 ml Wei3wein

m. Haut 500 g geschilte Kartoffeln

500 g Blattspinat/ auch TK 2 Eigelb

etwas Knoblauch Mehl

Salz Pfeffer

3 Zwiebeln (fein gewiirfelt) Muskat

10 g getrocknete Morcheln feine frische Krautermischung

(5 Minuten in dem Wein einweichen) (mit Petersilie, Schnittlauch) gehackt

400 ml fliissige Sahne
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Kartoffeln weich kochen und abschiitten, gut abddmpfen lassen und grob stampfen,
nochmals auf kleiner Flamme ausddmpfen und leicht erkalten.

Vorsichtig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Unter diese Masse Eigelb und ca. 1-2 EL
Mehl heben und die Krauter zugeben. Jetzt mittels Mehl Rollen formen und in Scheiben
schneiden, leicht mit Mehl bestiuben und auf kleiner Flamme in beschichteter Pfanne in
Butter goldbraun braten.

In die Poulardenbriistchen mit einem spitzen Messer flache, tiefe Taschen schneiden und
diese mit fertigem, gediinstetem und mit Zwiebeln abgeschmecktem Blattspinat fiillen.
Tasche mit einem Zahnstocher verschlieBen. Jetzt vorsichtig, aber doch farbenehmend
anbraten und garen. Poulardenbriistchen herausnehmen und Bratensatz mit Einweich-Wein
und der Sahne abloschen, die zuvor in Wein eingeweichten Morcheln zugeben und auf
Saucenniveau einkochen.

Eventuell noch mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Poulardenbriistchen schrig
aufschneiden und auf der Sauce anrichten.

Als Weihnachtsmenii: Vorspeise: Roulade vom Zander auf Lauch Hauptspeise: Delbriicker
Maispoulardenbrust mit Spinat gefiillt in Morchelrahm und mit Kartoffelpldtzchen Nach-
speise: Stippmilch mit Beerengriitze

Mengenangabe: 4 Personen

7.3 Entenbrust mit Spinat und Korianderzwiebeln

Olivendl 4 EL Korianderkorner

1 kg Perlzwiebeln, geschilt 1 EL Paprikapulver, scharf

0.5 1 Weillwein 3 EL Sultaninen

0.1 1 weiBBer Balsamico 4 Entenbriiste a ca. 200 g-250 g

1 EL Meersalz Salz

2 EL Lavendelhonig schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 TL Safranfidden 500 g Blattspinat, geputzt und gewaschen
3 frische Lorbeerblitter 2 EL Butter

Die Perlzwiebeln in Olivendl ohne Farbe anbraten, mit Essig und Wei3wein abléschen.
Salz, Honig, Safran, Lorbeer, Koriander, Paprika und Sultaninen zufiigen und die Zwiebeln
in ca. 10 Minuten bissfest garen. Den Sud dabei simig einkochen. Mit Olivendl leicht
emulgieren und gut durchziehen lassen. Die Entenbriiste auf der Hautseite einritzen, salzen
und pfeffern und in einer flachen Pfanne auf der Hautseite knusprig braten. Nach ca. 5
Minuten drehen, kurz anbraten und an einem warmen Ort 15 Minuten ruhen lassen.

Den Spinat in der Butter zusammenfallen lassen, salzen und pfeffern, abtropfen lassen und
mit den Perlzwiebeln, sowie der ldngs in Streifen geschnittenen Entenbrust anrichten.
Tipp: Die Perlzwiebeln lassen sich besser schilen, wenn man sie vorher 30 Minuten in
lauwarmes Wasser legt.

Mengenangabe: 4 Personen
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Zubereitungszeit: 30 - 45 Minuten

7.4 Gefiillte Hihnchenbrust auf Spinatsalat

3 Topfe Basilikum 500 g Joghurt, 1,5 %

200 g Pinienkerne 100 g Creme fraiche, 40 %
200 ml Rapsol, kaltgepresst 100 ml WeiBwein, trocken
1400 g Hahnchenbrust, ohne Knochen 20 ml Zitronensaft

10 HolzspieBe, klein 20 g Honig, fliissig

150 ml Rapsol 20 g Pinienkerne

1800 g Blattspinat 10 Gewiirzpauschale

800 g Paprika, rot (Salz, Pfeffer, Zucker)

Basilikum waschen, Blitter von den Stingeln zupfen. Pinienkerne goldbraun rosten.
Pinienkerne, Basilikum, Rapsol piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen. Hdahnchen-
brustfilets auf ein Arbeitsbrett legen, Taschen hineinschneiden. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Die Fiillung in die Taschen geben und mit kleinen HolzspieBchen verschlieBen. Rapsol
erhitzen. Hdhnchenbrustfilets von beiden Seiten goldgelb anbraten. Anschliefend im
vorgeheizten Backofen bei 140 °C HeiBluft 12 Min. fertig garen. Blattspinat waschen,
putzen und gut abtropfen lassen. Paprika putzen und in sehr diinne Streifen schneiden.
Blattspinat mit den Paprikastreifen vorsichtig vermengen. Joghurt in eine Schiissel geben.
Creme fraiche, Weillwein, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Honig hinzugeben. Alles miteinander
verriihren. Hihnchenbrustfilets in drei schrige Stiicke schneiden.

Anrichtehinweis: Salat locker in der Tellermitte anrichten, mit Dressing betrdufeln.
Héhnchenbrustfilet auf den Salat legen, mit Pinienkernen bestreuen. Restliches Dressing
separat servieren.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 638 kcal / 2671 kJ

7.5 Gefiilltes Huhn

1 frische Poularde (1,2-1,5 kg) 1 Knoblauchzehe, gepresst
1 TL Sulzpulver 2 Sardellenfllets, fein gehackt
1/2 TL Salz 1 TL Streuwiirze
Pfeffer Pfeffer aus der Miihle
Fiillung 2 Ei.er, 7 Min. g?koc.ht, gesch'eilt.
600 g Spinat, geriistet 4 mittelgrofBe Riiebli, knapp weich gekocht
Salzwasser 1 TL Salz
Pfeffer

1 TL Margarine oder Butter

1/2 Zwiebel, gehackt 2 EL Ol zum Braten
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Fiillung: Spinat kurz im Salzwasser blanchieren, ausdriicken, grob hacken. Zwiebeln in
der warmen Margarine anddmpfen, Knoblauch, Sardellen und Spinat mitdimpfen, wiirzen,
entstandene Fliissigkeit einkochen, auskiihlen.

Poularde auf den Bauch und mit der Kopfseite gegen sich legen. Biirzel festhalten, knapp
dariiber mit einem scharfen Messer ansetzen und entlang dem Riickgrat bis zum Hals einen
scharfen Schnitt durch Haut und Fleisch ziehen. Auf beiden Seiten die Haut samt Fleisch
mit der Msp. moglichst nahe am Knochengeriist 16sen. Die Gefliigelhaut darf nicht verletzt
werden.

Knochengeriist herauslosen. Brustbein von Hand brechen, herausldsen. Schenkel und
Fliigel werden wegen der Form nicht abgetrennt. Poularde so, wie sie daliegt, flach auf dem
Tisch ausbreiten, das heillt mit der Brustinnenseite nach oben. Sulzpulver driiberstreuen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiillen: 1/2 der Fiillung in der Mitte der Brustinnenseite verteilen, 1 Riiebli in der Mitte
langs eindriicken. Eier drauflegen, je 1 Riiebli rechts, links und obenauf legen, alles mit
Spinat zudecken.

Zuerst die eine Riickenseite, dann die andere locker iiber die Fiillung legen, so dass die
Schnittkanten sich leicht iiberlappen. Die Fiillung sollte gut Platz haben, da sie sich beim
Braten ausdehnt und die Haut nicht zum Platzen bringen darf. Die Poularde mit einer
groB3en Nadel und Bindfaden vom Biirzel bis zum Hals zunédhen; auf die Brust legen.
Binden: Schnur (4 X Poulardenlinge) unter den Beinen und dem Biirzel durchziehen,
Schniire kreuzen, einmal um die Beine wickeln, nochmals unter den Beinen und dem
Biirzel durchziehen, anziehen, bis die Schenkel dicht am Korper liegen. Beide Schnurenden
iber die Oberschenkel ziehen, das linke Ende iiber den Fliigel legen und fest iiber das
Halsende ziehen. Schnur iiber den rechten Fliigel ziehen, mit dem losen Schnurende
verknoten. Biirzel wegschneiden.

Braten: Ol ins Bratgeschirr geben, dieses auf die unterste Rille im Ofen stellen. Auf 250
Grad vorheizen. Poularde wiirzen, mit Ol bestreichen, mit der Naht nach unten ins heifie Ol
legen, 45 Minuten braten, ab und zu begief3en.

Servieren: Schnur 16sen, Schenkel und Fliigel abtrennen, Poularde in Tranchen schneiden.

7.6 Hihnchen & Spinat mit Gorgonzola-Creme

600 g Kartoffeln 1 Beutel Zubereitung fiir *Sauce Hollandai-
750 g Blattspinat se’

1 mittelgrofle Zwiebel (ergibt 1/4 1 SoBe)

4 Hahnchenfilets (ca. 500 g) 50 g Butter

1-2 EL Ol, Salz, Pfeffer 75 g Gorgonzola-Kise

Muskat, Fett fiir die Form 1 EL Zitronensaft

Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Spinat putzen, griindlich
waschen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Kartoffeln abschrecken, schilen und etwas
abkiihlen lassen. Filets waschen, trockentupfen. In einer groBen Pfanne im heien Ol pro
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Seite ca. 5 Minuten braten. Wiirzen und herausnehmen. Zwiebel im Bratfett andiinsten.
Spinat portionsweise zufiigen und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Mit Spinat und Filets in eine flache
gefettete Auflaufform geben. Knapp 200 ml Wasser erwédrmen, Soflenpulver einriihren,
aufkochen. Butter und Kise in Stiickchen unter Riihren darin schmelzen. Mit Pfeffer
und Zitrone abschmecken. Uber den Auflauf gieBen. Im heiBen Ofen (E- Herd: 200 °C/
Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten iiberbacken. Getrénk: leichter Rotwein.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion: 540 kcal / 2260 kJ; E40 g, F28 g, KH29 g

7.7 Hahnchen-Cordon bleu mit Spinat

Fiir den Reis 1 Ei (Gew. KI M)
250 g Langkorn-Wildreismischunq 80 g Semmelbrosel
1/2 1 Wasser 2 EL Pflanzendl
Salz Salz
Fiir das Cordon bleu frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Pkg. TK-Blattspinat (450 g) Fiir die Sauce
4 gross. Hihnchenbrustfilets, (je 300 g) 1 Dos. Schlagsahne(250 g)
vom Hindler eine Tasche hineinschneiden 1 klein. Zitrone, unbehandelte
lassen 1 TL Pfefferkorner, zerdriickte rote
100 g Gouda, mittelalt frisch gemahlener weiler Pfeffer

Den Reis, das Wasser und Salz in einem Topf auf 3 oder Automatik- Kochstelle 9-12
ankochen und 20 Minuten mit gut schlieBendem Deckel auf 0 oder ausgeschalteter
Kochstelle mit Nachwérme ausquellen lassen. Ganz wichtig: dabei 20 Minuten den Deckel
geschlossen halten. Den Blattspinat aus der Verpackung nehmen, kurz antauen lassen und
mit 100 ml Wasser auf 3 oder Automatik-Kochstelle 9-12 etwa 15 Minuten durchkochen,
dann abkiihlen lassen. Die Hiahnchenbrustfilets abspiilen, trocken tupfen und innen salzen
und pfeffern. Den Kise fein wiirfeln und unter den abgekiihlten Spinat mischen. Die
Spinat-Késemischung gleichmifig in die vier Gefliigeltaschen verteilen und mit Holzchen
verschliefen. Dann durch das verquirlte Ei ziehen und in den Semmelbroseln wenden. Das
Ol in einer beschichteten Pfanne auf 3 oder Automatik-Kochstelle 9-12 erhitzen und die
Gefliigeltaschen von beiden Seiten goldbraun braten. Den Bratfond aus der Pfanne mit der
Sahne in einen Kochtopf geben. Auf 1 oder Automatik-Kochstelle 3-4 etwa 4 Minuten
einkochen lassen. Die Zitrone abreiben, dann halbieren, den Saft auspressen und in die
Sahnemischung geben. Mit zerdriickten Pfefferkdrnern und weilem Pfeffer wiirzen. Die
Cordon bleus aufschneiden, mit Zitronensauce und der Reismischung anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ctwa 35-40 Minuten
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Pro Portion: etwa: 984 kcal / 4109 kJ

7.8 Hahnchenbrust auf Spinat

2 EL Rapsol ein Stiick Allgduer Bergkise oder einen an-
1 Prise Pfeffer deren Hartkise

1 Prise Salz 3 Knoblauchzehen

1 Prise Salz 800 g bereits verlesener Spinat

1 Prise Pfeffer Mandelblitter

1 Zwiebel frischer Salbei

Baguettebrot 30 g Butterschmalz

500 ml Sahne 500 g Hihnchenbrustfilets

Fiir die Zubereitung des Spinats wird als Erstes der Spinat griindlich gewaschen und dann
die Stile entfernt. Das Gemiise gut abtropfen lassen. Als nédchstes werden der Knoblauch
und die Zwiebel geschilt und in kleine Wiirfel geschnitten. Die Zwiebelstiicke und den
Knoblauch in einer Pfanne glasig rosten, die Sahne hinzufiigen und zusammen einkochen
lassen. Jetzt den Spinat dazugeben, mit Pfeffer und Salz wiirzen und ein paar Minuten
diinsten. Wihrend das Gemiise diinstet, kommt das Hihnchen an die Reihe. Die Hihn-
chenbrustfilets mit kaltem Wasser abspiilen und trocken tupfen. Dann wird das Fleisch
im heilen Butterschmalz von beiden Seiten braun angebraten und mit Salz und Pfeffer
gewiirzt. Abgedeckt zehn Minuten bei mittlerer Hitze in der Pfanne garen. Jetzt wird alles
auf einem Teller angerichtet: Uber den Spinat etwas Bergkise mit einer Reibe dariiber
streuen. Daneben das Héhnchenbrustfilet anrichten. Fiir einen besonderen Augen- und
Gaumenschmaus sorgen Mandelsplitter, die in Rapsol goldgelb gerdstet und zum Schluss
iiber die fertige Hahnchenbrust gestreut werden. Das Ganze und mit einigen Salbeiblittern
garnieren und mit Baguettebrot servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35

7.9 Hihnchenschenkel mit Sesam und Spinat

8 Hihnchenschenkel 3 EL Ol

Salz 3 EL Rapsol
Pfeffer 1 Knoblauchzehe

2 EL Sesam 2 Schalotten

1 EL Siiler Senf 3 Tomaten

1 Msp. Nelkenpulver 1/2 Salatgurke

1/2 TL Zucker 200 g junger Spinat

3 EL Sauerrahm
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Hihnchenschenkel waschen und trocken tupfen. Senf, Nelkenpulver, Salz, Pfeffer und Ol
verriihren und die Schenkel damit bestreichen. Schenkel mit Klarsichtfolie abdecken und
30 Minuten kalt stellen. Alugrillschale mit Ol bepinseln und die Schenkel hineinlegen.
Schale auf den Grill stellen. Schenkel von jeder Seite ca. 12 Minuten grillen. In den letzten
Minuten mit Sesam bestreuen. Fiir den Salat Spinat putzen, waschen und sorgfiltig trock-
nen. Salatgurke waschen und in Rddchen schneiden. Tomaten achteln. Schalotten schilen
und grob hacken. Knoblauch schiilen und fein hacken. Aus gehacktem Knoblauch, Ol,
Sauerrahm, Zucker, Salz und Pfeffer eine Salatsofle rithren. Spinatblitter, Gurkenréddchen,
Tomaten und Schalotten mischen. Salatsoe vorsichtig unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
je Portion: 777 kcal

7.10 Hiahnchenschenkel mit Sesam und Spinatsalat

8 Hahnchenschenkel 200 g junger Spinat
1 EL siier Senf 1/2 Salatgurke

1 Msp. Nelkenpulver 3 Tomaten

Salz, Pfeffer 2 Schalotten

3 EL Rapsol 1 Knoblauchzehe

2 EL Sesam 3EL Ol

Hihnchenschenkel waschen und trockentupfen. Senf, Nelkenpulver, Salz, Pfeffer und Ol
verriihren und die Schenkel damit bestreichen. Schenkel mit Klarsichtfolie abdecken und
30 Minuten Kkaltstellen. Alugrillschale mit Ol bepinseln und die Schenkel hineinlegen.
Schale auf den Grill stellen. Schenkel von jeder Seite ca. 12 Minuten grillen. In den letzten
Minuten mit Sesam bestreuen. Fiir den Salat Spinat putzen, waschen und sorgfiltig trock-
nen. Salatgurke waschen und in Rddchen schneiden. Tomaten achteln. Schalotten schilen
und grob hacken. Knoblauch schilen und feinhacken. Aus gehacktem Knoblauch, Ol,
Sauerrahm, Zucker, Salz und Pfeffer eine Salatsofle rithren. Spinatblitter, Gurkenrddchen,
Tomaten und Schalotten mischen. Salatsoe vorsichtig unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

7.11 HiahnchenspieBle mit lauwarmem Spinatsalat und Joghurtsauce

150 g Hihnchenbrustfilet Prise(n) Salz
1 TL Zitronensaft 125 g Blattspinat
etwas Pfeffer 1 TL Rapsol

2 TL Rapsol 1 TL Pinienkerne
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1 TL Rosinen 150 g Magermilchjoghurt

etwas Salz, Pfeffer 1/2 TL abgeriebene Orangenschale
1-2 TL Zitronensaft (unbehandelt)

1 Tomate etwas Salz, Chilipulver

3 Stange(n) Basilikum 1/2 Orange, Saft von

Hahnchenbrust ldngs in diinne Scheiben schneiden und auf leicht geolte Holzspief3e
stecken. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Pfeffer wiirzen. Fiir den Salat Spinat verlesen,
putzen und griindlich waschen. Ol in einer beschichteten Pfanne leicht erhitzen, Pinienker-
ne darin goldgelb anrdsten. Pinienkerne aus der Pfanne nehmen. Spinat und Rosinen in die
Pfanne geben, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und den Spinat etwas zusammen
fallen lassen. Tomate abspiilen und klein wiirfeln. Pinienkerne und Tomatenwiirfel unter
den Spinat mischen. Basilikum von den Stielen zupfen und klein schneiden. Joghurt mit
Orangenschale und ’saft, Salz und Chilipulver abschmecken. Basilikum unterriihren. Fiir
die SpieBe Ol erhitzen und die SpieBe darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz
wiirzen. Zusammen mit dem Spinatsalat und der Joghurtsauce servieren.

Tipp: Wer keine Spiele zur Hand hat, brit die Hihnchenbrust im Ganzen (pro Seite etwa
6-7 Minuten). In der Zwischenzeit den Salat und die Sauce zubereiten und alles servieren.

Zubereitungszeit (in Min.): 35
je Portion: 451 kcal / 1888 kJ

7.12 Putenschnitzel mit Spinatfiillung

1 Zwiebel 125 g Penne-Nudeln

1 Knoblauchzehe 200 ml Milch

50 g Ricottakise 50 g mittelalter Goudakise
2EL Ol 1 EL heller SoBenbinder
300 g Spinat Edelsii3-Paprika

Salz 1 Tomate

Pfeffer HolzspieBchen

4 Putenschnitzel(a 125 g)

Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Ricottakise in kleine Wiirfel schneiden. 1/2
El Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Spinat zufiigen,
zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kisewiirfel unterheben.

Die Putenschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Spinat darauf verteilen, das Fleisch
iberklappen und mit HolzspieB3chen feststecken.

Die Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Restliches Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin von jeder Seite ca. 5 Minuten braten.
Herausnehmen und warm stellen.

Bratfond mit der Milch abloschen und etwas einkochen lassen. Kise fein reiben und in die
SoBe rithren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. SoBenbinder einriithren und die
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SoBe erneut aufkochen lassen. Tomate in Spalten schneiden und mit den Nudeln mischen.
Fleisch, Nudeln und Sof3e auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.
Pro Portion: 420 kcal / 1760 kJ

7.13 PutenspieBe mit Friihlingsspinat

1 TL brauner Zucker Pfeffer

1 TL Thymianblittchen frisch oder getrock- Salz

net 1 TL Senf

3 EL Rapsol 2 EL Weillweinessig
2 Zitronen unbehandelt 3 EL Rapsol

200 g getrocknete Soft-Aprikosen 1 Knoblauchzehe

2 Karotten 1 klein. Zwiebel
300 g Spinat 1 rotbackiger Apfel

4 dicke frische Putenschnitzel, a ca. 150 g einige Basilikumblittchen

Schnitzel in ca. 2 cm dicke Wiirfel schneiden. Von einer Zitrone die Schale abreiben.
Zitronenschale mit Rapsol, Thymian, Honig, Salz und Pfeffer verriihren. Putenwiirfel in
der Marinade wilzen. Abgedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen. Zitrone in dicke Scheiben
schneiden, Scheiben halbieren. Holzstibe mit Ol einreiben. Putenwiirfel abwechseln mit
Aprikosen und Zitronenscheiben auf die Holzstébe spieBen. Spiele nochmals mit der Ma-
rinade bepinseln und auf ein mit Ol bestrichenes Backblech legen. SpieRe im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen, falls n6tig nochmals mit Ol bepinseln.
SpieBle auf einer Platte anrichten, mit Basilikumblittchen bestreuen. Spinat putzen und
waschen. Blétter mundgerecht zerkleinern. Karotten schilen und in diinne Streifen schnei-
den. Apfel waschen und Kerngehduse entfernen. Apfel in Scheiben schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schilen und fein hacken. Aus Ol, Essig und Senf eine SalatsoBe riihren.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spinat,
Karottenstifte und Apfelscheiben in einer Schiissel anrichten, mit Salatso3e betrdufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50
476 kcal / 0 kJ

7.14 Spinat mit Trutenbrust und Kartoffeln

2 EL Pinienkerne wenig Ol zum Braten
300 g Gschwellti aus Friihkartoffeln, unge- 200 g Trutenbrust, schrig in ca. 1 cm breiten
schilt, halbiert Streifen
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Ol zum Riihrbraten 300 g Friihlings-Spinat, gut abgetropft
1/4 TL Salz 1 TL Majoranblittchen, fein gehackt
Pfeffer aus der Miihle wenig Muskat

1 Knoblauchzehe, gepresst 1/4 TL Salz

125 g Cherry-Tomaten, halbiert Pfeffer aus der Miihle

wenig Ol zum Riihrbraten

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdarmen. Pinienkerne in einer heif3en
grof3en Bratpfanne ohne Fett rosten, herausnehmen, beiseite stellen. Kartoffeln in derselben
Pfanne im heifen Ol goldbraun braten, herausnehmen, warm stellen. Fleisch ca. 3 Min.
rithrbraten, wiirzen, herausnehmen, warm stellen. Knoblauch und Tomaten im heiBen Ol
bei mittlerer Hitze ca. 1 Min. rithrbraten. Spinat und Majoran beigeben und ca. 3 Min.
weiterriihrbraten, wiirzen. Fleisch und Kartoffeln darunter mischen, beiseite gestellte
Pinienkerne dariiber streuen, sofort servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
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8 Getranke

8.1 Spinat-Curry-Smoothie

2 EL Rosinen 600 g Joghurt

Pfeffer aus der Miihle 4 EL Milch

Salz 225 g tiefgefrorener Blattspinat (2 Blocke)
3-4 TL Curry

Blattspinat etwa 10 Minuten antauen lassen. Dann zerkleinern und mit der Milch in einen
Mixer geben. Joghurt und Curry zugeben und zuerst auf Intervallstufe, dann auf hochster
Stufe piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Rosinen unterriihren. In Gliser
fiillen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit (in Min.): 10

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten + Wartezeit

Pro Portion ca.: 203 kcal /849kJ; E0 g, FOg,KHO g

8.2 Spinat-Knoblauch-Smoothie

3-4 TL Kapern 100 g gekochte Kartoffel (ausgekiihlt, am
Cayennepfeffer besten vom Vortag)

Salz 5 EL Schlagsahne

500 g Joghurt 225 g tiefgefrorener Blattspinat (2 Blocke)

1-2 Knoblauchzehen

Spinat etwa 10 Minuten antauen lassen, dann die Blocke zerkleinern. In einen Mixer geben
und die Sahne dariiber gieBen. Kartoffel pellen und mit einer Gabel zerdriicken. Knoblauch
pellen. Kartoffel und Joghurt in einen Mixer geben. Knoblauch dazupressen. Alles zuerst
auf Intervallstufe, dann auf hochster Stufe piirieren. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.
Kapern unterrithren. In Glédser geben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitungszeit (in Min.): 15

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten + Wartezeit

Pro Portion ca.: 233 kcal /975kJ; EO g, FOg, KH 11 g
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8 GETRANKE
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9 Grundlagen, Informationen

9.1 GRUNER NUDELTEIG (GRUNDREZEPT) PASTA VERDE (RICETTA

BASE)
200 g Mehl (Type 405) und 100 g Spinat, gegart, ausgedriickt und ge-
Etwas Mehl zum Bestduben hackt
2 Eier, leicht verquirlt Salz

Mehl mit 1 Prise Salz auf eine Arbeitsfliche sieben. In die Mitte eine Vertiefung driicken,
Eier und Spinat hineingeben, Die Zutaten mit den Hinden vermengen und einige Minuten
griindlich durchkneten. Wenn der Spinat sehr feucht ist, nach und nach mehr Mehl zugeben.
Den Teig zur Kugel formen, beiseite stellen und 15 Minuten ruhen lassen. Dann den Teig
auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche oder mit der Nudelmaschine nicht zu diinn
ausrollen.

Der Teig eignet sich fiir Lasagne, Tagliatelle, Tortellini und Ravioli. Ein Gericht aus griinen
und weiBlen Tagliatelle trigt den Namen ’paglia e fieno’ - das bedeutet Heu und Stroh, Man
serviert dazu traditionell Ragui oder Butter und Kése.

Mengenangabe: 4 Personen

9.2 Spinat

Form, Farbe und Geschmack: Eine Blattrosette mit gestielten, eirunden oder langgezéahnten,
fleischigen, griinen Blittern. Streng-bitterer Geschmack.

Das ganze Jahr zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 26 Kalorien / 109 Joule. Provitamin A und
Vitamine C und B. Kalium, Phosphor, Calcium, Magnesium und Eisen.

Verwendung im Haushalt: Die Blitter werden geputzt, gewaschen, geschnitten und kurz
in Salzwasser gekocht. Sie konnen dann Spinat, gut gewiirzt, als Gemiisebeilage zu
Fleischspeisen oder in Verbindung mit Teigwaren, servieren. Spinat eignet sich auch als
Rohkostsalat.

Das sollten Sie wissen: Gut geputzt und blanchiert kann Spinat auch tiefgefroren werden.
Das sollten Sie probieren: Spinat und Reis: 2 Zwiebel wiirfeln und in 3 EL Olivendl glasig
diinsten. 750 g Spinat waschen, putzen und grob hacken, roh darauf verteilen. 2 Tassen
Reis dariiber streuen. 3 Tomaten tiberbrithen, hduten und entkernen, in Wiirfel schneiden
und dariiber geben. 2 Knoblauchzehen gehackt darauf streuen und mit Salz, Pfeffer und
1 zerbroselten Lorbeerblatt wiirzen. Reichlich 1/2 1 Briihe angieBen und etwa 30 Min.
zugedeckt kochen, bis die Reiskorner gar sind. Zu Bratwiirsten oder Frikadellen servieren.
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9.3 Spinat

Inhaltsstoffe: Neben wertvollem knochenstirkendem Kalzium hat Spinat vor allem
Folsdure zu bieten. Das Vitamin ist unentbehrlich fiir die Bildung weiler und roter
Blutkorperchen. Betacarotin stirkt die Sehkraft und schiitzt Haut sowie Schleimhéute.
Bitterstoffe unterstiitzen die Verdauung.

Saison: Mérz bis August.

Einkauf: Die Blitter sollten makellos, zart, geschmeidig und von kriftiger griiner Farbe
sein.

Aufbewahrung: Frischer Spinat hilt sich ungewaschen in einem perforierten Kunststoff-
beutel etwa fiinf Tage im Kiihlschrank.

Verwendung: lecker mit Tomaten, Pinienkernen und Parmesan mit einem Balsamico-
Dressing als knackiger Salat. Oder in Olivendl mit Knoblauch und Rosinen gediinstet. Mit
Muskat, Honig und etwas Orangensaft abgeschmeckt toll zu gebratenem Lamm.

9.4 Spinat

’Spinat ersetzt eine gesamte Apotheke’, sagt ein altes Sprichwort. Und da ist etwas dran:
Spinat ist extrem gesund. Spinat ist im Friihling das erste heimische Frischgemiise. Es ist
besonders fein und mild im Geschmack. Kinder mogen Spinat dann gerne, wenn er zusam-
men mit Thren Lieblingsgerichten serviert wird: als Fiillung in Teigtaschen oder piiriert als
SoBe iiber die Spaghetti. Unsere Markttag-Expertin Maria Nacke und Tochter Christina
zeigen heute, wie kinderleicht Spinat-Cannelloni und Spinat-Kiichlein zuzubereiten sind.
Inhaltsstoffe: Spinat ist besonders reich an Kalium, Calcium, Magnesium und Jod sowie
Provitamin A und den Vitaminen B1, B2, Folsdure und C. Frither wurde der Eisengehalt
im Spinat {iberschitzt. Durch einen Druckfehler war die Kommazahl bei der Angabe
des Eisengehalts verrutscht. Trotzdem: Spinat hat mehr Eisen als die meisten anderen
Gemiisesorten. Immerhin ist er vier mal hoher als bei Rotkohl oder Kopfsalat. Allerdings
ist Fleisch ein wichtigerer Eisenspender, denn Eisen aus tierischen Lebensmitteln kann
vom Korper besser genutzt werden. Spinat fordert die Blutbildung und die Sekretion der
Bauchspeicheldriise, der Magenschleimhaut und der Galle. Er wirkt in milder Weise auf
die Verdauung - die Franzosen sprechen vom ’Besen des Magens’.

Nitrat im Spinat: bedenkenloser Verzehr? o Spinat kann Nitrat speichern, das sich in
gesundheitsschidliche Verbindungen wie Nitrit und Nitrosamine umwandeln kann. Daher
frischen oder gegarten Spinat am besten moglichst direkt nach der Zubereitung genielen.
Dann kann man Spinat bedenkenlos verzehrt werden. o In der industriell gefertigten
Sauglings- und Kleinkindernahrung wird der Nitratgehalt streng kontrolliert und darf
bestimmte Grenzwerte nicht tiberschreiten. o Vitamin C hemmt die Nitritbildung. Essen
Sie deshalb einen Obstsalat zum Nachtisch oder trinken Sie einen Orangensaft zur Spinat-
mabhlzeit. Oder den Spinat mit Zitronensaft ab schmecken.

Einkauf: Die Blitter sollten knackig und dunkelgriin sein und keine Flecken oder gelbe
Stellen aufweisen. Spinat sollte immer locker verpackt sein, da er sonst Eigenwirme
entwickelt. Gerade in Beutel gepackter Spinat sollte darauthin begutachtet werden. Tiefge-
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kiihlter Spinat ist genauso gesund und hochwertig wie frischer.

Lagerung und Zubereitung: Spinat ist kein Lagergemiise. Linger als einen Tag sollte
man ihn nicht aufbewahren. Licht und Sauerstoff lassen den Gehalt an empfindlichen
Inhaltsstoffen wie zum Beispiel Vitamin C oder Beta-Carotin rasch sinken. Am besten hélt
er sich an einem dunklen und kiihlen Ort, wie z. B. im Gemiisefach des Kiihlschranks.
Wenn man groere Mengen eingekauft hat und doch nicht alles verbraucht, dann kann der
Spinat auch eingefroren werden: Die Blitter zwei Minuten blanchieren und gut verpackt
kann er dann zehn bis zwolf Monate im Gefrierfach gelagert werden.

Tipps fiir die Zubereitung und Verarbeitung: Den noch nassen Spinat ohne weitere
Fliissigkeitszugabe in einen Topf geben und etwa fiinf Minuten zugedeckt garen, bis
er zusammenfallt. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer, Knoblauch wiirzen und einen Loffel
hochwertiges Pflanzendl zugeben.

Spinat ist vielseitig: Der junge und zarte Friihlingsspinats eignet sich roh hervorragend als
Salat. Gegarter Spinat schmeckt lecker mit Kartoffeln oder Nudeln, in deftigen Eintopfen,
als Beilage in Form von Rahm- oder Blattspinat zu Eiergerichten, gediinstetem oder
gebratenem Fleisch, als Fiillung in Ravioli und Fleischrouladen, in Aufldufen, Suppen und
pikanten Kuchen. Kinder mégen Spinat, wenn er mit ihren Lieblingsspeisen wie Spaghetti
und Kartoffelpiiree, Frikadellen oder Fischstidbchen serviert wird. Auch als Fiillung in Teig
oder Fleisch schmeckt Spinat Kindern besonders gut.

9.5 Spinat

Die jungen, zarten Triebe des Spinats sind eine Delikatesse - besonders lecker schmecken
sie frisch zubereitet als Salat. Spinat-Blitter sind rundlich bis lanzettenférmig, hell- oder
dunkelgriin. Man unterscheidet Blattspinat und Wurzelspinat. Wenn nur die einzelnen Blét-
ter mit den Stielen abgeschnitten werden, spricht man von Blattspinat. Bei Wurzelspinat
werden die ganzen Pflanzen unmittelbar am Wurzelhals gestochen. Die zarten Blittchen
enthalten Provitamin A, die Vitamine B1, B2, B6, C, E und K.

9.6 Spinat - Frisches Friihlingsgemiise

Im Mirz kommt er wieder frisch vom heimischen Anbau auf den Markt: Spinat. Ein richti-
ger Kiichenstar ist das Gemiise. Schlielich lédsst es sich vielseitig zubereiten. AuB3erdem ist
Spinat reich an Vitamin A und Eisen. Der Durchschnittsdeutsche verspeist im Jahr nur rund
900 Gramm Spinat. Vielleicht haben Sie ja Lust, das griine Gemiise neu zu entdecken.
Inhaltsstoffe Spinat ist eine der eisenreichsten Gemiisesorten, doch der Eisen-Gehalt wird
oft iiberschitzt. Dennoch ist der Spinat ein sehr gesundes Gemiise. Er ist energiearm,
da er zu 90 Prozent aus Wasser besteht. Spinat enthélt zudem Folsdure, Vitamin C und
B-Vitamine sowie die Mineralstoffe Kalium und Calcium.

Einkauf Spinat ist kein Lagergemiise. Daher sollte man ihn bedarfsgerecht einkaufen
und rasch verarbeiten. Am besten hilt er sich an einem dunklen und kiihlen Ort, wie z.
B. im Gemiisefach des Kiihlschranks, denn Licht und Sauerstoff lassen den Gehalt an
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empfindlichen Inhaltsstoffen rasch sinken. Frischer Spinat kann fast das ganze Jahr iiber
gekauft werden, von Mitte Mirz bis Dezember. Die Frische erkennt man an den saftig
knackigen, dunkelgriinen Blittern, die weder welk noch zerdriickt sind. Fiir Salate nur
zarte, junge Blitter verwenden.

Wenn man groflere Mengen eingekauft hat und doch nicht alles verbraucht, kann der
Spinat auch eingefroren werden: Die Blitter zwei Minuten blanchieren. Gut verpackt kann
er dann zehn bis zwolf Monate im Gefrierfach gelagert werden. Der Einzelhandel bietet
mittlerweile immer mehr Spinat-Tiefkiihlprodukte an. Neben ungewiirztem Blattspinat
sind aber auch bereits gewiirzte Produkte immer stirker vertreten. So zum Beispiel der
altbekannte Rahmspinat mit Sahne, aber auch Blattspinat mit Frisch- oder Schafskése.
Verarbeitung Bei Freilandware gilt es, den Spinat griindlich zu waschen. Am besten sdubert
man ihn mehrmals in reichlich kaltem Wasser. Eine Salatschleuder hilft, zwischen den
einzelnen xWaschgéngen’ Schmutzwasser griindlich zu entfernen.

Vielfiltige Zubereitungsvarianten Zum Zubereiten legt man den Spinat nach dem letzten
Waschen tropfnass (ohne weitere Fliissigkeitszugabe) in den Topf und lésst ihn bei méaBiger
Hitze und zugedeckt unter gelegentlichem Riihren garen, bis er zusammengefallen ist. Die
Garzeit ist sehr kurz, fiinf bis zehn Minuten geniigen. AnschlieBend wiirzen (beispielsweise
mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Olivendl), servieren oder weiter verarbeiten.

Fiir Spinatpiiree wird der rohe Spinat mit kochendem Wasser iiberbriiht, ausgedriickt,
gehackt oder piiriert und je nach Geschmack mit weiteren Zutaten wie angeschwitzten
Zwiebeln, Butter, Béchamelsauce und Sahne erginzt. Ein beliebtes Gewiirz ist Muskat-
nuss.

Spinat aufwidrmen? Spinat gehort zu den nitratreichen Pflanzen. Nitrat ist ein wichtiger
Nihrstoff fiir die Pflanze, um Eiwei3 aufzubauen und ist selbst wenig giftig. Aber durch
die zwischenzeitliche Lagerung bis zum erneuten Aufwirmen kann sich das Nitrat in Nitrit
umwandeln. Nitrit kann gesundheitliche Schidden hervorrufen: Bei Sduglingen kann Nitrit
den Sauerstofftransport im Blut behindern und damit zur so genannten Blausucht fiihren.
AuBerdem konnen aus Nitrit mit Aminen (aus eiweifireichen Lebensmitteln) Nitrosamine
entstehen, die als krebserregend gelten.

Deswegen sollte Spinat moglichst frisch verzehrt werden. Die Empfehlung, Spinatgerichte
nicht aufzuwérmen, stammt jedoch aus der Zeit vor der Erfindung des Kiihlschranks.
Er sollte dennoch roh innerhalb von zwei Tagen zubereitet und gekocht nur einen Tag
aufbewahrt werden.

9.7 Spinat - eine hochwertige Delikatesse

Ob gediinstet, als Suppe, Fiillung oder als Belag - genieen Sie ihn in jeder Form. Spinat
ist gesund und ldngst hat er die Rolle des Kinderschrecks abgelegt. Seine Heimat ist
vermutlich Mittelasien. Man nimmt an, dass Araber die Pflanzen im 16. Jahrhundert
iiber Spanien nach Europa brachten. Nun wird er weltweit angebaut. Spinat wird nach
Aussaattermin unterschieden: Winterspinat ist grober als Friihjahrs- und Sommerspinat.
AuBlerdem unterscheidet man nach Ernteverfahren zwischen Blattspinat, also einzelnen
von Hand geernteten Bléttern, und Wurzelspinat. Bei diesem ernten Spezialmaschinen die
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ganze Rosette mit den Wurzeln. Spinat galt frither als halbe Apotheke. Aber selbst wenn er
langst nicht so viel Eisen enthilt, wie lange Zeit wegen eines Rechenfehlers angenommen,
so sind die Vorziige nicht zu unterschitzen. Der Eisengehalt des frischen Spinats betrigt 3
bis 4,1 mg in 100 g Spinat. AuBerdem verfiigt er iiber die lebenswichtigen Mineralstoffe
Phosphor, Kalium, Kalzium, Magnesium, Pro-Vitamin A sowie B-Vitamine, Vitamin K,
Niacin und Folsdure. Und Vitamin C ist je nach Sorte und Jahreszeit 40 bis 155 mg pro
100 g enthalten. Deshalb ist schonende Behandlung geboten. Dass Spinat kalorienarm ist,
versteht sich fast von selbst: 100 g haben 64 kJ / 15 kcal.

Spinatsaison das ganze Jahr Die Saison fiir Winterspinat geht von Mirz bis Mai, fiir
Sommerspinat von September bis November. In der iibrigen Zeit stammt Spinat aus
dem Gewichshaus oder er wird importiert. Die Spinatblétter und auch - stiele sollten
knackig und ohne gelbe oder matschige Blitter sein. Superfrisch ist der Spinat aus der
Tiefkiihltruhe: gehackt und als Blattspinat -jeweils in Portionswiirfeln. Dem frischen Spinat
steht er in Sachen Nihrstoffe nicht nach. Im Gegenteil, wer weill schon, wie frisch die
gekauften Spinatblitter sind?

Kiichentipps - Fiir Fiillungen den Spinat sehr gut abtropfen lassen, eventuell ausdriicken.
- Der grobe Winterspinat sollte fiir Fiillungen nach dem Blanchieren und Trockentupfen
gehackt werden. Dazu legen Sie die Blitter aufeinander und zerschneiden sie grob mit
einem Messer.

Wirztipps - Klassisch deutsch: Muskatnuss, Pfeffer und Salz. Eventuell mit Sahne binden.
- Italienisch: Olivenol, Knoblauch, Zitronensaft. Zum Servieren nach Belieben mit gerie-
benem Parmesankise bestreuen. - Osterreichisch: passiert, mit wenig Einbrenne (heller
Sauce) gebunden, gewiirzt mit Salz und Pfeffer, Muskatnuss und zerdriicktem Knoblauch.
So schmeckt Spinat - Als Beilage gediinstet zu Eiern in jeglicher Zubereitungsform oder
zu gegrilltem oder gebratenem Fleisch (besonders zu Lamm oder Kalb oder Gefliigel),
aber auch zu pochiertem oder gebratenem Fisch, z. B. Lachs. - Als Fiillung fiir Lasagne
und Ravioli. - Als warme Gemiisebeilage mit gewiirfelten Tomaten und Champignons.
- Als Salat (speziell der Sommerspinat) mit abgezogenen, gewiirfelten Tomaten und
Champignonscheiben in einer Essig-Ol-Sauce - Als Belag fiir pikante Torten (Quiche) oder
die italienische Ostertorte (Torta pasqualina).

Spinat richtig zubereiten Zusammenfallen lassen, blanchieren oder einfach nur auftauen.
Spinat verlesen (bei derberen Sorten die Wiirzelchen und dicken Rippen entfernen), die
Blitter griindlich abbrausen. Tropfnass in einen Topf - mit oder ohne Fett - geben und auf
3 oder Automatik-Kochstelle 9-12 zugedeckt zusammenfallen lassen. Je nach Geschmack
wiirzen. Fiir den festeren Winterspinat empfiehlt sich Blanchieren. Das macht ihn zarter
und milder. Tiefgefrorenen Spinat mit etwas Wasser in einen Topf geben und auf 1 oder
Automatik- Kochstelle 1-2 auftauen.

Das sollten Sie wissen Spinat speichert aus dem Boden Nitrat. Durch Bakterien, die immer
und iiberall vorhanden sind und sich auf zubereitetem Spinat schnell vermehren kdnnen,
wird Nitrat in Nitrit umgewandelt. Nitrit behindert den Sauerstofftransport des Blutes und
kann daher giftig wirken. Besonders gefahrdet sind Sduglinge und Kleinkinder. Deshalb:
Spinatreste nicht aufbewahren und auch nicht wieder aufwérmen.
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9.8 Weille Sauce - am Beispiel von Spinat-Cannelloni

WEISSE SAUCE (béchamel sauce) 1 EL Margarine oder Butter

2 EL Margarine oder Butter 1 Zwiebel, gehackt

3 EL Mehl 1 Knoblauchzehe, gepresst

5 dl Milch, kalt 1 Pkg. tiefgekiihlter Blattspinat (ca. 600 g),

1/2 TL Salz aufgetaut

Pfeffer aus der Miihle 1 dl Rahm oder Halbrahm

1 Msp. Muskat 1/2 TL Salz

1/2 Pkg. Lasagne (250 g), Pfeffer aus der Miihle

nach Anleitung auf der Packung kochen, 200 g Fontina oder Fetakise, gewlirfelt

kalt abspiilen, abtropfen, auf einem Tuch 3 EL Parmesan, frisch gerieben
ausbreiten wenig Margarine- oder Butterflockli
SPINATFULLUNG Margarine oder Butter fiir die Form

Weille Sauce: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Mehl beigeben,
kurz diinsten. Das Mehl soll keine Farbe annehmen. Pfanne vom Herd ziehen. Milch
aufs Mal dazugieBen, mit dem Schwingbesen glattrithren. Pfanne auf die Herdplatte
zuriickstellen, die Sauce unter stindigem Riihren mit dem Schwingbesen aufkochen, Hitze
reduzieren. Sauce wiirzen, ca. 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren auf kleinem Feuer
weiterkocheln.

Spinatfiillung: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln,
Knoblauch beigeben, andimpfen. Spinat dazugeben, mit ddimpfen, mit dem Rahm ablo-
schen und wiirzen, etwas auskiihlen.

Cannelloni: Spinatfiillung, Fontina oder Feta auf die Teigwarenblitter verteilen, zu Cannel-
loni aufrollen. In eine gefettete ofenfeste Form fiillen. Mit der weiflen Sauce {ibergieBen,
Parmesan und Margarine- oder Butterflockli darauf verteilen.

Gratinieren: ca. 35 Minuten in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 4 Personen
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10 Kisegerichte

10.1 Gefiillte Champignons mit Ziegenkiise und Spinat

Zutaten 2 Knoblauchzehen
18 grof3. Champignons 1 TL gehackter Thymian
Fiillung Salz
250 g Spinat Pfeffer ) )
1 EL Zitronensaft 100 g milder Ziegenkise (z. B. Valencay)
15 ¢ Butter 20 g Semmelbrosel

20 g geriebener Hartkése
15 g Butterflockchen

4 EL trockener Weillwein
2 Schalotten oder kleine Zwiebeln

Die Stiele der gewaschenen Champignons abdrehen und fein hacken. Die Kopfe mit Zitro-
nensaft betrdufeln. Spinat putzen, Stiele entfernen, waschen, grob hacken. Feingehackte
Zwiebeln, Pilze und Knoblauch mit Fett auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 ca. 3-4
Minuten glasig diinsten, mit Wein abloschen. Spinat zugeben und zusammenfallen lassen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Ziegenkise zerbrockeln, unter die Spinatmasse mischen. Die Fiillung auf die Cham-
pignons verteilen, in eine gefettete Auflaufform setzen. Reibekise mit Semmelbroseln
mischen, iiber die Fiillung streuen, je 1 Butterflockchen daraufsetzen. Im Backofen ca. 25
min. iiberbacken. Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen

Mengenangabe: 4 Portionen

10.2 Griinkern-Raclette

0.5 1 Gemiisebriihe 9 EL Ol

200 g Griinkern frisch geschroteter 500 g Spinat junger

75 g Haferflocken feine 1 Prise(n) Muskatnuss frisch gemahlene
Salz 250 g Forellenfilets gerducherte

1 Zwiebel 150 g Edamer in diinnen Scheiben

1. Die Gemiisebrithe zum Kochen bringen, den Griinkernschrot mit den Haferflocken und
Salz unter Umriihren einstreuen, alles einmal aufkochen und dann ohne Hitzezufuhr in
etwa 20 Minuten ausquellen lassen.

2. Die Zwiebel schilen, reiben und unter den Schrotbrei mengen. Mit nassen Hinden
daraus Kiichlein in GroBe der Raclettepfinnchen formen und im heiBen Ol portionsweise
von beiden Seiten braten. Im leicht gedffneten Backofen bei 150 ° heif3 halten.
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3. Den Spinat verlesen, waschen, tropfnass in einen Topf geben und bei schwacher Hitze
eben zusammenfallen lassen. Den Spinat salzen, mit dem Muskat wiirzen und auf dem
Raclettegerit heif3 halten.

4. Die Forellenfilets in kleine Stiicke teilen und mit dem Kése auf einer Platte anrichten.
Beides mit den Griinkernkiichlein zu Tisch bringen.

5. Die Kiichlein mit wenig Forellenfilet belegen, Spinat dariiber fiillen, diesen mit Kise
bedecken und iiberbacken, bis der Kise geschmolzen ist.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
2300 kJ

10.3 Spinat-Raclette mit Lachs

500 g Spinat junger 200 g gerducherter Lachs in diinnen Schei-
Salz ben

1 Prise(n) Muskatnuss frisch gemahlene 100 g Emmentaler in diinnen Scheiben

150 g Champignons 8 TL Butter

8 Scheibe(n) Vollkorntoast

1. Den Spinat verlesen, waschen, tropfnafl mit dem Salz und dem Muskat im offenen Topf
erhitzen, bis er leicht zusammenfillt.

2. Die Pilze abreiben, die Stielenden kiirzen, die Kopfe in nicht zu diinne Scheiben
schneiden, mit dem Spinat mischen und diesen zugedeckt zu Tisch bringen.

3. Das Toastbrot, den Lachs und den Kése in Grofe der Raclettepfinnchen zurechtschnei-
den und auf je einer Platte anrichten. Das Raclettegerit anheizen.

4. Jeweils ein Stiick Toast mit einem T1. Butter belegen und im Raclettegerit leicht toasten.
Auf die gebutterte Oberseite eine Scheibe Lachs geben und mit Spinat bedecken. Auf den
Spinat eine Késescheibe legen und alles iiberbacken, bis der Kise gebrdunt ist.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
1800 kJ

10.4 Spinatpudding mit Kisesauce

Fiir den Pudding: 1 Zwiebel
150 g Brotchen altbackene 1 Bd. Petersilie (klein)
200 ml Milch 2 EL Butter
300 g Spinat (geputzt gewogen) 4 Eier

150 g braune Egerlinge oder Champignons  Salz
1 EL Zitronensaft Pfeffer
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Muskat 0.25 1 Milch
Fett fiir die Form 150 ml Weillwein trockener
Fiir die Sauce: 125 g Edelpilzkise (Bavaria Blu, Danablu,
1 Zwiebel Gorgonzola)
1 Knoblauchzehe 50 g Sahne saure
2 EL Butter Salz
2 EL Mehl Pfeffer

Thymian (getrocknet)

1. Die Brotchen klein wiirfeln. Die Milch erhitzen, iiber die Brotchen gielen und einziehen
lassen. Die Spinatblitter mehrmals griindlich waschen, abtropfen lassen.

2. Die Egerlinge feinblittrig schneiden, mit dem Zitronensaft betrdufeln. Die Zwiebel
schilen, fein wiirfeln. Die Petersilie waschen, trocknen, fein hacken. Die Zwiebelwiirfel in
der Butter anbraten, dann die Egerlinge und die Petersilie zugeben und kurz diinsten. Zu
den Brotchenwiirfeln geben.

3. Den Spinat in etwa 1/2 Tasse kochendem Wasser mit 1 Prise Salz in 3 - 5 Minuten
zusammenfallen lassen, in ein Sieb zum Abtropfen geben, fest ausdriicken. Mit einem
Messer grob hacken.

4. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem abgekiihlten Spinat unter die Brétchenmasse
rithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Eiweille mit 1 Prise Salz zu Schnee
schlagen, locker unter die Masse heben.

5. Eine Puddingform mit Deckel (fiir 1 1/2 1 Inhalt) innen dick ausfetten, die Spinat-
Brotchenmasse einfiillen, verschlieBen. In einen Topf auf eine doppelte Lage Kiichenkrepp
stellen, seitlich heiles Wasser bis etwa 3 cm unter den Rand fiillen. Bei geringer Hitze
zugedeckt etwa 1 1/4 Stunden leise sieden lassen.

6. Nach etwa 1 Stunde die Sauce zubereiten: Die Zwiebel und die Knoblauchzehe abziehen
und fein wiirfeln. In der Butter bei méBiger Hitze andiinsten. Das Mehl dariiber streuen,
unterrithren. Topf kurz neben der Herdplatte abkiihlen lassen, die Milch und den Weilwein
zugielen, unter Rithren aufkochen, etwa 5 Minuten leise kocheln und binden lassen.

7. Den Kise und die saure Sahne in die Sauce rithren, mit dem Piirierstab durchmixen. Mit
Salz, Pfeffer und zerriebenem Thymian abschmecken.

8. Die Puddingform aus dem Wasser nehmen, Deckel abheben, etwa 3 Minuten abkiihlen
lassen. Den Pudding auf eine Platte stiirzen und mit der Késesauce servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
2500 kJ
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11 Kartoffel-, Gemiisegerichte

11.1 Agnolotti mit Spinat

800 g Kartoffeln 1 Prise geriebene Muskatnuss
100 g Mehl Salz

100 g feines Hartweizengrief3 Zum Wiirzen:

3 Eier ) 700 g gereifter Pecorino
250 g ge.kochter Spinat 100 g geriebener Parmesan
250 g Ricotta romana 1/2 Glas Briihe

5 EL geriebener Parmesan 40 g Butter

1. Kartoffeln waschen und mit Schale in reichlich Wasser 40 Minuten garen. Abgieflen,
leicht abkiihlen lassen und noch warm pellen. Durch die Kartoffelpresse driicken und
plirieren. Spinat gut ausdriicken und fein hacken, zur Ricotta geben. Ein Ei, Parmesan,
Muskatnuss und Salz zugeben. Alle Zutaten kriftig verrithren.

2. Kartoffelpiiree mit den zwei restlichen Eiern, Mehl, Griel3 und einer Prise Salz verkneten,
bis eine glatte Masse entsteht. Kartoffelteig in drei gleich gro3e Portionen teilen.

3. Eine Portion des Teiges mit dem leicht bemehlten Nudelholz diinn ausrollen und
halbieren. Haufchen der Fiillung auf die eine Hilfte des Teigs setzen, mit der anderen
Hilfte bedecken. Mit dem Rest des Teiges und der Fiillung ebenso verfahren. Mit dem
Teigradchen Agnolotti ausschneiden.

4. Zum Wiirzen: Briithe aufkochen. Zusitzliche Butter in der Pfanne zerlassen und Briihe
zugeben. Salzwasser aufkochen und die Agnolotti garen. Wenn sie an die Oberfliche
kommen, mit dem Schaumlo6ffel herausnehmen und in der Butter und Brithe schwenken.

5. Agnolotti in einen vorgewidrmten Servierteller geben und mit Pecorino und Parmesan
wiirzen. Nach Belieben mit gehackten Spinatblittern und einem ganzen Spinatblatt
garnieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 1 Stunde
Kochzeit: 50 Minuten

11.2 Bunte Kartoffelpfanne mit Spinat

1 Stange Lauch Salz

50 g Emmentaler, gerieben 1 Knoblauchzehe

1 EL O1 500 g Blattspinat

2 g Fleischtomaten 750 g Pellkartoffeln

Pfeffer 100 g durchwachsener Speck
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Den durchwachsener Speck in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne bei milder Hitze etwas
anbriunen lassen. Die abgekiihlten Pellkartoffeln in grole Wiirfel oder Scheiben schneiden,
hinzufiigen und leicht mitbrdunen lassen. Den Lauch waschen, in feine Ringe schneiden
und hinzufiigen. Den Spinat putzen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, mit
der ausgepressten Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer wiirzen und unter die Kartoffeln heben.
Tomaten hiuten, in Stiicke schneiden und iiber die Pfanne verteilen. Das Ol angieBen, mit
Kise iiberstreuen und im Backofen bei 225°C kurz iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
305 keal / 1280 kJ

11.3 Champignons mit Hackfleischfiillung auf Blattspinat

Majoran 1/2 Zwiebel

Muskat 60 g Mozzarella

Jodsalz, Pfeffer je 1/4 Paprikaschote rot und gelb
1/2 Zitrone, Saft von 1 mittl. Kartoffel

1/8 1 Briihe 2 EL Schmand

1 Ei 80 g Spinat

1/2 EL Petersilie 6 groB3. Champignons

1/2 EL Schnittlauch 300 g Hackfleisch (gemischt)

Spinat vom Stiel abzupfen, gut waschen, in leichtem sprudelndem Salzwasser ganz kurz
blanchieren, gut abtropfen lassen. Stiel vom Champignonkopf gut ausschneiden und
die Stiele in kleine Wiirfel schneiden, mit etwas Zitronensaft vermengen. Ausgehohlte
Kopfe in leichtem Salzwasser kurz blanchieren, auf Kiichenkrepp trocknen, mit etwas
Zitronensaft einreiben. Schnittlauch und Petersilie sdubern, fein schneiden. Kartoffel
schilen, in kleine Wiirfel schneiden; Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Paprika entkernen,
sdubern und in kleine Wiirfel schneiden. Hackfleisch und Champignonwiirfel, Ei, Zwiebel,
Kartoffeln, Paprika, Schnittlauch und Petersilie gut vermengen, mit Jodsalz und Pfeffer
wiirzen. Champignonkdpfe mit der Masse gut fiillen, Mozzarella obenauf legen. Erhitzte
Pfanne mit Briihe aufgiefen, Champignons einsetzen und im Ofen bei 180 °C ca. 18-20
Minuten garen. Spinat in beschichteter Pfanne erhitzen, Schmand mit einschwenken und
mit Jodsalz und Pfeffer, Muskat wiirzen. Spinat als Bett auf flachem Teller anrichten,
gefiillte Champignonkopfe darauf setzen, mit frischem Majoran garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

11.4 Frischer Spinat
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Salz, Pfeffer, Muskat 1 Zwiebel
2 EL Butter 500 g Spinat
1 Knoblauchzehe

Spinat putzen und griindlich waschen. Zwiebel und Knoblauch pellen und in kleine Wiirfel
schneiden. Butter in einem Topf erhitzen und zuerst die Zwiebelwiirfel darin goldgelb
angehen lassen. Knoblauch und Spinat zufiigen. Unter rithren angehen lassen, bis dieser in
sich zusammenfillt. Mit Salz, Muskat und einer Prise Pfeffer wiirzen. 10 bis 15 Minuten
Arbeitszeit.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 15

11.5 Gefiillte Kartoffel

6 Kartoffeln, mittelgrof3 150 g ger. Kise

250 g Spinat 100 g Creme fraiche
1 kl. Zucchini 1 EL Pesto

1 rote Zwiebel Salz

2 EL Olivenol Muskatnuss

1 Ei schw. Pfeffer

Kartoffeln waschen und 30 Minuten kochen. Spinat putzen, mit kochendem Wasser
iiberbrithen. Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und hacken.
Beides in Olivendl andiinsten und beiseite stellen.

Kartoffeln abgief3en und halbieren. Mit dem Teeloffel etwas aushohlen. Das herausgeloste
Kartoffelfleisch zerdriicken und mit Spinat, Zwiebel, Zucchini, Ei und Kise (zwei Essloffel
davon beiseite stellen), Creme fraiche und Pesto verrithren. Mit Salz und Muskatnuss
abschmecken. Mischung in die Kartoffelhilften fiillen und mit dem restlichen Kise und
Pfeffer bestreuen. Im Backofen bei 175 Grad 15 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen

11.6 Gefiillte Tomaten mit Spinat

225 g tiefgekiihlter Spinat, 3 Portionen

4 Fleischtomaten (a ca. 250g) 100 g Schafskise
1 klein. Zwiebel Pfeffer

Salz Muskat

100 ml Milch 200 ml Sahne

1 Innenbeutel Kartoffelpiiree das Kriftige’ 3 EL geh. Petersilie
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Spinat auftauen lassen. Tomaten waschen, je 1 Deckel abtrennen. Die Tomaten aushohlen,
die Kerne entfernen, Stege wiirfeln. Zwiebel abziehen, in feine Ringe schneiden.

250 ml Wasser, 1/2 TL Salz aufkochen. Milch zugieBen. Piiree einrithren. Kise zer-
brockeln, mit Spinat unterheben. Mit Pfeffer, Muskat wiirzen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Zwiebel, Tomatenwiirfel, Sahne, Petersilie in Form geben
und wiirzen. Tomaten mit Piiree fiillen. Deckel aufsetzen. In Form 30 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
pro Person: 360 kcal; E12 g, F21 g, KH27 g

11.7 Gefiillte Zwiebeln mit Spinat

Allgemein 100 g Mandeln
4 grof}. Gemiisezwiebeln 2 Knoblauchzehen
1 I Gemiisebriihe 2 EL Rapsol
200 g Blattspinat Salz
4 Scheib. Baguette Pfeffer
150 g Champignons 50 g geriebener Allgduer Emmentaler

Zwiebeln schilen und in der Brithe 15-20 Minuten garen. Kappe abschneiden und Zwiebeln
bis auf eine stabile Auflenhiille aushohlen und das Zwiebelinnere kleinschneiden. Spinat
waschen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, anschlieend grob hacken. Brot
in etwas Wasser einweichen und ausdriicken. Champignons, Mandeln und Knoblauch-
zehen kleinhacken. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und alles darin kurz anraten, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kise untermischen und die Masse in die Zwiebeln fiillen.
Gemiisebrithe in eine feuerfeste Form gielen, gefiillte Zwiebeln hineinsetzen und bei
175°C auf der unteren Stufe ca. 40 Minuten garen. Zwiebeln herausnehmen und die Sauce
mit Stirke binden. Zusammen mit den Zwiebeln servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 70

11.8 Gemiise-Polenta mit Spinat

250 g Spinat 1 Zweig Rosmarin

2 Mohren 4 EL Olivenol

2 Stangen Bleichsellerie Salz

2 Zwiebeln Pfeffer

2 Knoblauchzehen 250 g Polenta (Maisgrief3)
2 Bd. Petersilie 100 g Parmesan

2 Bd. Basilikum
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Spinat verlesen, waschen, grob zerkleinern. Mohren waschen, schilen, Sellerie abbrausen,
putzen, beides klein schneiden. Zwiebeln, Knoblauch abziehen, wiirfeln. Kriuter abbrau-
sen, trockenschiitteln, Blittchen bzw. Nadeln abzupfen und hacken.

Zwiebeln, Knoblauch in 3 EL Ol braten. Kriuter sowie Gemiise zufiigen, ca. 5 Min.
diinsten. Salzen, pfeffern. Polenta in 750 ml kochendes Wasser einriihren. Kriftig wiirzen.
Ca. 20 Min. bei schwacher Hitze quellen lassen.

Eine Kastenform mit 1 EL Ol fetten. Polenta und Gemiise mischen, einfiillen und ca. 20
Min. ruhen lassen. Polenta stiirzen, in dicke Scheiben schneiden. Parmesan dariiber streuen.
Evtl. mit Rosmarin garniert anrichten.

Extra-Tipp Dazu passt Salat: 1 Kopfsalat zerkleinern, 4 Tomaten achteln. 100g Champi-
gnons in Scheiben teilen, in 1 TL Ol braten. 3 EL Balsamicoessig, 2 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer verrithren, mit iibrigen Zutaten vermengen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 20 Min.

Quellen: 20 Min.

Ruhen: 20 Min.

Pro Person: 460 kcal; E 17 g, F20 g, KH50 g

11.9 Gemiisehamburger

300 g Spinat (frisch oder tiefgefroren) 2 EL Semmelbrosel

2 groB. Kartoffeln 2 EL Petersilie, klein gehackt

20 g Butter 2 Knoblauchzehen, klein gehackt
1 Ei 2 EL Mehl

80 g Parmesan, gerieben 6 EL Olivendl (Extravergine)

Spinat in Salzwasser weich kochen. Abgieflen und gut ausdriicken. Kartoffeln schilen, in
grofle Stiicke schneiden und ebenfalls in Salzwasser weich kochen. Spinat und Kartoffel
zusammen plirieren. In eine Schiissel geben und nacheinander Butter, Ei, Parmesan, Knob-
lauchzehe, Semmelbrosel und Petersilie dazufiigen und zu einem festen Brei vermischen.
Hamburger formen, in Mehl wilzen, in Olivendl von beiden Seiten goldbraun braten
und zum abtropfen auf Kiichenkrepp legen. Gemiisehamburger mit Zitronenscheiben auf
vorgewirmten Tellern anrichten und servieren.

Dazu empfehlen wir *"Merlot’. Ein Rotwein aus dem Trentino

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 25-30 Minuten

11.10 Geschmorter Spargel und Spinat
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1 kg griiner, diinner Spargel 5 EL geriebener Parmesan
700 g Spinat 40 g Butter

1 Zwiebel 5 EL Olivendl

1 Schalotte Salz

1 Bd. Schnittlauch Pfeffer

Schnittlauch waschen und kurz in kochendem Wasser blanchieren, dann abtropfen lassen.
Holzige Teile des Spargels entfernen, Spargel waschen und viele kleine Biindchen aus
Spargel mit den Schnittlauch streifen zusammenbinden.

Spinat griindlich unter kaltem Wasser waschen, um Erdreste zu entfernen, gut abtropfen
lassen und die Blitter mit dem Wiegemesser hacken.

Zwiebel abziehen und fein hacken. In einer Pfanne drei EL Ol erhitzen und Zwiebel
anbraten. Spinat zugeben und unter Rithren zwei Minuten ziehen lassen. Salzen, pfeffern,
Deckel auflegen und fiinf Minuten schmoren. Danach vom Herd nehmen.

Schalotte abziehen und fein hacken. In einer Pfanne restliches Ol mit der Butter erhitzen
und die Schalotte sanft anbraten. Spargelbiindchen zugeben und unter Wenden zehn Minu-
ten garen, bis sie zart sind. Mit Parmesan bestreuen. Spargel auf einen groflen Servierteller
geben, Spinat zugeben und mit Eiern im Schlafrock servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

11.11 Indische Kartoffelschnitze mit Spinat-Raita

500 g fest kochende Kartoffeln, Schnitze Spinat-Raita

3EL Ol 1 EL Ol

1 TL Cumin Salz

3 EL passierte Tomaten 150 g tiefgekiihlter Blattspinat

1 TL Koriander 200 g Joghurt

1 Prise Chili 2 Friihlingszwiebeln, feine Ringe

Salz 1 TL Zitronensaft

12 Knoblauchzehen 1 TL frische Minze oder Petersilie, fein ge-
hackt

Mit der Gabel die passierten Tomaten mit 61, Cumin, Koriander und Chili gut verriihren,
mit Salz abschmecken.

In einer Schiissel Kartoffeln und Knoblauch mit der Tomatensauce vermischen. Kartoffeln
in einer flachen feuerfesten Form verteilen. Die Kartoffeln sollen in einer Schicht den
Boden bedecken. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C etwa 25 Minuten backen.

Fiir die Spinat-Raita das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Den angetauten Spinat unter
Riithren kurz anbraten, mit Joghurt und Friihlingszwiebeln vermischen. Die Raita mit
Zitronensaft, Minze und Salz abschmecken.
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Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

11.12 Indischer Rahmspinat

1 EL Ol 1 TL Kreuzkiimmel

2 Zwiebeln, in feinen Ringen 1 TL Korianderpulver
1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm lang), fein gerieben 500 g Blattspinat

1 Knoblauchzehe, gepresst 3/4 TL Salz

1/4 TL Chilipulver 1 1/2 dl Rahm

Ol in einer beschichteten Bratpfanne heifl werden lassen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind. Hitze reduzieren, Chili,
Kreuzkiimmel und Koriander beigeben, ca. 1 Min. mitdimpfen. Blattspinat beigeben,
mischen, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kocheln, wiirzen. Rahm beigeben,
mischen, nur noch hei3 werden lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Person: 218 kcal /916 kJ; E5 g, F20g, KHS5 g

11.13 Kartoffel-Spinat-Curry

500 g Spinat 1 TL geriebener Ingwer

Salz 1 TL gemahlener Koriander
800 g Kartoffeln 1/2 TL Kurkuma oder Curry
2 Zwiebeln 500 ml Fleischbriihe

1 Chilischote 200 g Joghurt

2EL Ol Salz, Pfeffer

400 g Hackfleisch

Spinat waschen, putzen und in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren. Abschrecken,
ausdriicken und hacken. Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Zwiebeln abziehen und
in Spalten schneiden. Die Chili- schote ldngs halbieren, entkernen, abbrausen und hacken.
Ol in einem Topf erhitzen und das Hack darin kriimelig anbraten. Zwiebeln, Chili, Ingwer,
Koriander sowie Kurkuma unterrithren und kurz mitbraten. Briihe angieen, Kartoffelwiir-
fel zugeben und zugedeckt unter gelegentlichem Riihren ca. 20 Min. kécheln lassen.
Spinat sowie Joghurt in den Topf geben, alles gut vermengen und das Curry mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Garen ca. 20 Min.
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Vorbereiten ca. 35 Min.
pro Person ca.: 540 kcal; E35 g, F28 g, KH35 ¢

11.14 Kartoffeln mit Spinatfiillung

8 groB. Kartoffeln Salz

1 kg Blattspinat gemahlener schwarzer Pfeffer
4 Friihlingszwiebeln 1 Msp. Muskat

1 EL Olivendl 4 Eigelbe

1 EL Schnittlauchrollchen 50 g Parmesan

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser gut abbiirsten und etwa 30 bis 40 Minuten garen.
Inzwischen den Spinat waschen und verlesen. Die Friithlingszwiebeln putzen, waschen und
klein schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Spinat sowie die Friithlingszwiebeln darin
etwa 5 Minuten diinsten. Das Gemiise anschlieend herausnehmen und grob hacken. Den
Backofen auf 200 °C (Gas: Stufe 3) vorheizen.

Die gegarten Pellkartoffeln abkiihlen lassen, danach jeweils einen Deckel abschneiden, das
Fruchtfleisch bis auf einen 1 cm dicken Rand herauslosen und mit einer Gabel zerdriicken.
Den Spinat mit dem Kartoffelmus und dem Schnittlauch mischen. Die Masse mit Salz,
Pfeffer sowie Muskat abschmecken und die Eigelbe darunter ziehen.

Die Spinat-Kartoffel-Mischung in die ausgehohlten Kartoffeln fiillen. Den Parmesan reiben
und iiber die Kartoffeln streuen. Die Kartoffeln etwa 5 Minuten im Backofen oder etwa 3
Minuten unter dem Grill tiberbacken.

VARIATIONEN: Anstelle des Spinats kdnnen Sie auch Mangold oder Chinakohl verwen-
den. Fiir eine besonders feine Fiillung 200 g frische Steinpilze und eine Zwiebel klein
schneiden und anbraten. Zu der Kartoffelmasse geben und mit 1 Essloffel Creme fraiche
und I Eigelb verriihren. Mit Kridutern und Gewiirzen abschmecken.

TIPP: Sie konnen viel Zeit sparen, wenn Sie die Kartoffeln in einem Schnellkochtopf
zwischen 10 und 15 Minuten garen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

11.15 Kartoffelpfanne mit Spinat

750 g Kartoffeln Salz

6 Niirnberger Rostbratwiirstchen Pfeffer

200 g Zwiebeln Muskat

3 EL Ol 100 g geriebener Goudakiise
1/8 1 Gemiisebriihe 20 g gehackte Kiirbiskerne

300 g TK-Blattspinat
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Kartoffeln und Wiirstchen in Scheiben, Zwiebeln in Spalten schneiden. Ol erhitzen,
Wurstscheiben darin knusprig braten und herausnehmen. Zwiebeln im Bratfett glasig
diinsten. Kartoffeln und Briithe dazugeben, aufkochen und etwa 15 Minuten schmoren.
Angetauten Spinat grob hacken, dazugeben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Wurst und Kése untermischen und erwérmen.

Mit Kiirbiskernen bestreut servieren.

11.16 Kartoffelpizza mit Spinat

500 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln 250 g Tomaten

1/2 Zwiebel 1 klein. Zwiebel

50 g saure Sahne 3 EL Ol Kriutersalz

1 Ei gemahlener schwarzer Pfeffer

150 g mittelalter Gouda 2 TL fein gehackte Kriuter der Provence
Salz 1 Knoblauchzehe

gemahlener schwarzer Pfeffer 350 g Spinat

etwas Fett fiir das Blech

Die Kartoffeln waschen, schilen, fein reiben und die Kartoffelmasse etwas ausdriicken.
Den Backofen auf 225 °C (Gas: Stufe 4) vorheizen.

Die Zwiebel schilen, hacken und mit der Hilfte der sauren Sahne, dem Ei und 50 g
geriebenem Kise unter die Kartoffelmasse rithren. Mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen.
Die Masse auf ein gefettetes Backblech streichen und etwa 30 Minuten vorbacken.

Die Tomaten enthduten und das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Zwiebel schilen, in feine
Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel in 1 Essloffel Ol glasig diinsten. Tomaten, Salz, Pfeffer und Kriuter der
Provence hinzufiigen und alles einmal aufkochen lassen, mit dem Piirierstab piirieren.

Die Knoblauchzehe zerdriicken, dazugeben und die Tomatensauce gleichmiBig auf die
Kartoffelmasse streichen.

Den Spinat in feine Streifen schneiden und in dem restlichen Ol so lange diinsten, bis er
zusammengefallen ist. Mit Pfeffer und eventuell Knoblauch abschmecken.

Das Gemiise auf der Pizza verteilen, mit dem restlichen Kése bestreuen. Die Kartoffelpizza
in den Backofen schieben und nochmals 15 bis 20 Minuten iiberbacken.

TIPP: Dazu passt sehr gut ein Tomatensalat.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 2 Stunde

11.17 Kartoffelsoufflé mit Spinatsalat
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2 EL Mandelstifte 5 Eiweif

2 EL Apfelessig Salz, frisch gemahlener weiller Pfeffer
1 EL Balsamessig 50 g Hartkise fein gerieben

40 g Edelpilzkise 100 g roher, milder Schinken gewiirfelt
1 EL Apfeldicksaft 5 Eigelb

4 EL Rapsol 120 g Butter

400 g frische, junge Spinatblitter 600 g mehligkochende Kartoffeln

frisch geriebene Muskatnuss

Kartoffeln waschen und in der Schale ddmpfen. Gut abdampfen lassen, schilen und noch
heil durch eine Kartoffelpresse in eine groBe Schiissel driicken. Unter Riihren erst 100
g Butter in kleinen Stiicken, dann nach und nach die Eigelb hinzufiigen. Schinken und
Kise unterrithren und mit Salz, Pfeffer, Muskat kriftig wiirzen. Backofen auf 180 °C
vorheizen. Eiweil} in einer fettfreien Schiissel zu festem Eischnee schlagen. Ein Drittel
des Eischnees unter die Kartoffelmasse riihren und den Rest vorsichtig unterziehen.
Souffléform mit restlicher Butter groBziigig ausfetten. Kartoffelmasse so einfiillen, dass
noch ein fingerbreiter Rand bleibt. Im heilen Backofen auf der mittleren Schiene 20 bis 25
Minuten backen. (Backofen zwischendurch nicht 6ffnen!). Fiir den Salat die Spinatblitter
sorgfiltig verlesen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Ol, Kise, Essige und
Apfeldicksaft mit einem Stabmixer zu einer cremigen Sofle piirieren und Spinatblitter
damit betrdufeln. Mit Mandelstiften bestreuen, zum Soufflé servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

11.18 Laubfrosche

1 kg frischer Blattspinat 1/41Briihe. Ca.

1 Brétchep Zwiebelsof3e:

100 rpl Milch 2-3 Zwiebeln (250 g)
1 Zwiebel 2 EL Butter

2 Knoblauchzehen 125 ml Briihe

2EL ].31'1tter 1 Knoblauchzehe
Petersilie ' _ 1 Chilischote (wenn sie sehr scharf ist, nur
4OQ g gemischtes Hackfleisch ein Stiickchen davon)
1 Ei Salz

Salz Pfeffer

Pfeffer Mouskat

Muskat

1 Glas Weilwein
2 Landjéiger (oder 120 g gute Hausmacher- 150 ¢ Sahne

Salami)
2 EL Olivenol (klassisch wiére Butter oder
Butterschmalz)

1 Zitrone, abger. Schale von
Zitronensaft



11.19 Macht-Liebe-Spinat-Burger - Rosenstolz 117

Dafiir kann man die gleiche Fiillung wie fiir die Maultaschen verwenden. Man kann diese
jedoch auch anreichern - zum Beispiel mit klein gewiirfelten Landjigern und mit noch
mehr gehacktem Spinat.

Zubereitung: Den Spinat verlesen und schone, groBe Blitter aussortieren. Die Stiele
entfernen, die Blitter griindlich waschen und in kochendes Salzwasser tauchen. Nach
einigen Sekunden, wenn sie zusammengefallen sind, mit einer Schaumkelle herausfischen
und in kaltes Wasser geben, das in einer groen Schiissel bereit steht. Daraus kann man
sie einzeln herausnehmen und auf einem Kiichentuch, mit der schoneren, dufleren Seite
nach unten, ausbreiten. Pro ’Laubfrosch’ ungefihr zwei Blitter rechnen. Man muss sie gut
aufeinanderlegen konnen, um sie spéter zu fiillen.

Den restlichen Spinat und die Herzblitter etwas linger blanchieren, ebenfalls kalt ab-
schrecken und zu Frikadellen (Buletten) formen. Dabei leicht ausdriicken, damit sie
zusammenhalten und das meiste Wasser verlieren. Sehr fein hacken und mit der Fiillung
vermischen, die nach dem Rezept fiir die Maultaschen hergestellt wurde. Die Landjiger
(oder die Salami) ebenfalls sehr fein wiirfeln und unter die Farce mischen.

Die Oberseite der Spinatblitter mit einem Kiichentuch trocken tupfen. Dann jeweils einen
Essloffel der Fiillung in die Spinatblitter wickeln. Diese dabei rundum gut einschlagen,
damit nichts von der Fiillung auslaufen kann. Etwas Ol in einem breiten, flachen Topf oder
einer tiefen Pfanne erhitzen. Die "Laubfrosche’ mit der Nahtstelle nach unten nebeneinan-
der hineinsetzen.

Gut anbraten, eventuell mit einer Zange drehen, damit sie iiberall hiibsche Bratspuren
bekommen. Erst dann ganz wenig Briihe angie3en, die 'Laubfrésche’ sollen eher schmoren
als kochen - zugedeckt fiir etwa 15 bis 20 Minuten.

Tipp: Man kann sie auch ddmpfen - dabei behalten sie ihre schone, leuchtend griine Farbe,
sehen also hiibscher aus. Der Bratgeschmack macht sie jedoch wiirziger.

In der Zwischenzeit die Zwiebelsoe ansetzen. Sie ist ein wunderbarer Beweis, wie man
in Schwaben aus dem Nichts noch was Gutes macht. Die Zwiebeln sehr fein wiirfeln,
in Butter auf ganz kleinem Feuer weich diinsten. Sie miissen weil} bleiben, diirfen keine
Farbe nehmen. Wenig Briihe angielen, die verhindert, dass die Zwiebeln brdunen. Salzen,
pfeffern, geriebene Zitronenschale, fein geschnittenen Knoblauch und Chili sowie Muskat
hinzufiigen. Am Ende ein kleines Gldschen Wein und auch einen Schuss Sahne zugeben.
Etwas einkochen lassen, dann alles aufmixen.

Die hellcremige Sofle nochmals abschmecken - eventuell Zitronensaft hinzufiigen. Zum
Servieren jeweils drei oder vier kleine ’Laubfrosche’ auf einem Spiegel dieser Sofle
anrichten. Sieht bildschon aus und schmeckt groBartig! Beilage: entweder nur ein Stiick
Brot, um die Sofle aufzuwischen, Pellkartoffeln oder sogar Nudeln. Getrink: ein kraftvoller
Weillwein, etwa ein Silvaner aus Wiirttemberg.

Mengenangabe: 4-6 Personen

11.19 Macht-Liebe-Spinat-Burger - Rosenstolz
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1 Prise geriebene Muskatnuss 60 g Butterschmalz

80 g Hiittenkiise 1 Knoblauchzehe

2-3 mittelgroBe, mehlig kochende Kartoffeln 1 klein. Zwiebel

Pfeffer 750 g frische Spinatblétter oder tiefgekiihlter
Salz Spinat

4 Tomaten

Zuerst werden die Stiele der frischen Spinatblitter entfernt und die Blatter klein ge-
schnitten. Danach den Spinat griindlich waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Als
nichstes werden die Zwiebel und die Knoblauchzehe geschilt und gewiirfelt. Beides in
eine erhitzte Pfanne mit 20 g Butterschmalz andiinsten. Anschliefend werden die Tomaten
klein geschnitten und zusammen mit dem Spinat in die Pfanne dazugegeben. Das Gemiise
kurz durchschwenken und mit Salz, Pfeffer und einer Prise frisch geriebenem Muskat
wiirzen. Jetzt kommen die Kartoffeln an die Reihe: Die Knollen werden geschilt und mit
einem Gemiisehobel in moglichst diinne Scheiben geschnitten. In einer zweiten Pfanne
wird nun das restliche Butterschmalz erhitzt und darin etwa sechs Kartoffelscheiben pro
Portion kreisformig angeordnet. Auf die Scheiben werden nun zwei bis drei Essloffel
Spinat so verteilt, dass nur ein kleiner Kartoffelrand von etwa ein bis zwei Zentimetern
librig bleibt. Auf die Kartoffel-Spinat-Grundlage wird ein Viertel des kornigen Frischkises
aufgeschichtet und danach wieder mit Kartoffelscheiben gut bedeckt. Bei mittlerer Hitze
wird der Burger anschliefend langsam gebraten. Damit auch die andere Kartoffelseite gold-
braun wird, muss der Burger vorsichtig gewendet werden. Unser Tipp: Der Spinat-Burger
lasst sich am besten wenden, indem man einen Teller fest an den Pfannenrand driickt und
das Ganze schnell umdreht, sodass die gefiillten Kartoffelscheiben auf den Teller fallen.
AnschlieBend ldsst man sie wieder vorsichtig zuriick in die Pfanne gleiten. Mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen und dann bei 50° in den vorgewdarmten Ofen stellen. Die nichsten
Portionen werden auf die gleiche Weise zubereitet.

Mengenangabe: 4 Personen

11.20 Pitas mit Spinat und Korinthen

1.2 kg Blattspinat, ca. 50 g Langkornreis

Salz, weiBler Pfeffer 75 g Butter/Margarine

2 EL Korinthen 500 g Mehl

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 Eier (Gr. M)

1 Bd. Petersilie Mehl fiir die Arbeitsfliche
1 Bd. Dill Olivendl zum Bestreichen
5 EL Olivenol evtl. Zitrone und Petersilie

Spinat putzen, waschen, abtropfen. In Streifen schneiden oder grob hacken, 1 EL Salz in
den Spinat kneten und ca. 1 Stunde ziehen lassen. Korinthen waschen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und kleinschneiden. Krauter waschen, hacken. Spinat gut abtropfen.
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Ol erhitzen. Lauchzwiebeln und Spinat darin kurz andiinsten. Reis, Korinthen, Kriuter und
Pfeffer zufiigen. Zugedeckt 10-12 Minuten diinsten. Abkiihlen lassen. Fiir den Teig Fett
schmelzen. Mit Mehl, Eiern, 1/2 TL Salz und 1/8 1 lauwarmem Wasser glatt verkneten.
Teig vierteln. Jeweils auf wenig Mehl papierdiinn (ca. 38 x 45 cm) ausrollen. Je 6 Streifen
(2 ca. 9 x 28 cm) ausschneiden und diinn mit Ol bestreichen. Auf das untere Drittel jeweils
1 EL Spinatfiillung setzen, von einer Ecke zum Dreieck tiberklappen und andriicken.

Noch weitere 4x iiberklappen, so dass ein Dreieck entsteht. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen, mit Ol bestreichen. Im heifen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten backen. Evtl. mit Zitrone und Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 24 Stiick:
pro Stiick ca.: 150 kcal /630kJ; E4 g, F7g, KH 18 ¢

11.21 Rahmspinatpfanne

300 g TK-Spinat 2 klein. Zwiebeln

1 EL Creme fraiche 4 Eier (Gew. K1. M)

20 g Speck, durchwachsener Salz

20 g Butterschmalz frisch gemahlener weiller Pfeffer
300 g Kartoffeln

Den Spinat unaufgetaut aus der Packung in einen Topf mit 4 Essloffeln Wasser geben
und auf 1/2 oder Automatik-Kochstelle 1 - 2 auftauen lassen. Etwa 5 Minuten auf 1
oder Automatik-Kochstelle 3-4 zugedeckt diinsten. Creme fraiche unterrithren. Den Speck
fein wiirfeln; die Zwiebel abziehen und fein schneiden und die Kartoffeln schilen, in
diinne Scheiben schneiden und trocken tupfen. Das Butterschmalz in der Pfanne auf 2
1/2 oder Automatik-Kochstelle 6- 8 erhitzen, den Speck zugeben und darin auslassen.
Kartoffelscheiben zufiigen und knusprig braten. Zwiebelwiirfel zugeben und glasig werden
lassen. Spinat unterheben. Kartoffel-Spinatmischung auf eine Hilfte der Pfanne schieben.
Auf der freien Fliche die mit Salz und Pfeffer gewiirzten und verriihrten Eier unter Hin-
und Herschieben auf 1/2 oder Automatik-Kochstelle 2-3 stocken lassen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit: ctwa 35 Minuten
Pro Portion: etwa: 421 kcal / 1767 kJ

11.22 Spargel Florentiner Art

750 g Spargel (vorbereitet gewogen) 1 Pr. Zucker
1/4 1 Wasser 1 Pkt. TK-Spinat (450 g) oder frischer Spi-
10 g Butter nat

1 gestr. T1. Salz 6 EL Sahne
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25 g gehobelte Mandeln Zucker
Worcestersauce Schinken

Spargel schilen. Wasser mit Butter, Salz und Zucker zum Kochen bringen, Spargel
hineinlegen, je nach Dicke der Stangen 12 - 15 Min. auf 1/2 oder Automatik-Kochplatte
3-4 garkochen. TK-Spinat nach Vorschrift zubereiten oder frischen Spinat verlesen, kalt
abbrausen und kurz in kochendem Wasser blanchieren. Gut abtropfen lassen. Sahne
und Mandeln untermischen, mit Salz, Worcestersauce und Zucker abschmecken. Gut
abgetropften Spargel auf eine vorgewirmte Platte geben, Spinat darauf anrichten. Dazu
Schinken reichen.

Mengenangabe: 3 Portionen

11.23 Spargel mit Spinat und pochiertem Ei

1 kg frischer Spinat einige Kerbelbldttchen

1 kg weiller Spargel Hollandaise

etwa}s Salz 200 g Butter

1 Prise Zu.cker' . 4-5 EL Sekt (Champagner oder Spargelsud)
10 EL Weillweinessig 3 groB. Eigelb

1—2.EL Butter etwas Zitronensaft

4 Eier

etwas Salz

Zuerst den Spinat griindlich in kaltem Wasser abspiilen und die groben Stiele entfernen.
Dann den Spargel abspiilen, schilen und die unteren holzigen Enden abschneiden.

Die Spargelschalen in einem Topf mit anderthalb Liter Wasser, mit Salz und einer Prise
Zucker ungefihr 20 Minuten lang kochen. In einem Sieb abgiefSen und den Sud in einem
Topf auffangen und schon heifl halten. Den Essig in einem Liter Wasser aufkochen.

Fiir die Hollandaise die Butter schmelzen und den weiflen Schaum abheben. Die Butter soll
goldgelb und fliissig sein.

Sekt und Eigelb in eine Edelstahlschiissel geben und auf ein heiles Wasserbad stellen. Mit
den Quirlen des Handriihrers oder einem Schneebesen so lange schlagen, bis eine Creme
entsteht. Die fliissige Butter unter standigem Schlagen langsam zugieBen. Die Hollandaise
mit etwas Zitronensaft abschmecken und auf dem Wasserbad warm halten. Fiir die gute
Konsistenz zwischendurch immer mal umriihren.

Jetzt die Spargelstangen im Sud etwa acht Minuten kochen. Inzwischen einen Essloffel
Butter in einem groBen Topf erhitzen. Den gewaschenen Spinat hinein geben, zusammen-
fallen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und den Spinat leicht salzen.

Die Eier einzeln in einer Suppenkelle aufschlagen, in das siedende Essigwasser gleiten las-
sen und vier Minuten gar ziehen lassen. Nun sind es pochierte Eier! Mit einer Schaumkelle
aus dem Essigwasser fischen, vorsichtig heraus heben und auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen. Die Réander mit einem Messer gerade schneiden.

Den abgetropften Spinat auf vier Tellern drapieren und den abgetropften Spargel hiibsch
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darauf legen. Alles grofziigig mit der Hollandaise nappieren. Darauf das pochierte Ei legen
und mit Kerbelblittchen garnieren.
So wird Spinat mit Ei ein feiner Genuss fiir Gourmets.

Mengenangabe: 4 Personen

11.24 Spinat - Eier - Pfannchen

500 g frischer Spinat Pfeffer

1 mittelgroBe Zwiebel 75 g mittelalter Gouda

1 Knoblauchzehe 8 Eier

40 g Butter 8 EL Milch

Salz etwas geriebene Muskatnuf3

1. Spinat verlesen und griindlich waschen. Gut abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schilen. Beides fein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Spinat zufiigen und zugedeckt 3 — 4 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 3. Kése fein raspeln. Eier und Milch verquirlen.
Kise unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. 4. Gediinsteten Spinat
in vier kleine Auflaufpfiannchen fiillen. Eiermilch dariibergiefen und im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C / Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten stocken lassen. Dazu schmeckt
Stangenweil3brot.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

11.25 Spinat fiorentina

11/4 kg Friihlingspinat 50 g Rosinen, in 2 El Rum oder Cognac ein-
1 EL Olivendl gelegt

1 EL Margarine oder Butter 3/4 TL Salz

3 Schalotten, fein gehackt Pfeffer, Muskat, nach Bedarf

2 Knoblauchzehen, gepresst 2 EL Pinienkerne, ohne Fett gerostet

1 Peperoncini, entkernt, gehackt

Vorbereiten: Spinat riisten und gut waschen. Eine grofe Pfanne bei mittlerer Hitze warm
werden lassen, Spinat tropfnass hineingeben. Zugedeckt 3-4 Minuten bei guter Hitze
zusammenfallen lassen, dann den Spinat in einem Sieb gut abtropfen.

In derselben Pfanne Ol und Margarine oder Butter warm werden lassen. Schalotten,
Knoblauch und Peperoncini zugeben, andampfen. Spinat und Rosinen beifiigen, einige
Minuten mitddmpfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Pinienkerne daruntermischen,
anrichten.
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Mengenangabe: 4 Personen

11.26 Spinat mit Goji-Beeren

3.5 kg Spinat 200 g Pinienkerne
150 g Goji-Beeren Salz und schwarzen Pfeffer
5 EL Olivendl

Spinat putzen, waschen und in kochendem Wasser 8 min blanchieren, danach alles gut
abtropfen lassen. Die Goji Beeren circa 20 min einweichen. Jetzt das Olivendl erhitzen und
die Pinienkerne anrdsten, danach den Spinat hinzugeben und alles wiirzen. Gut miteinander
vermischen und alles zusammen diinsten.

11.27 Spinat mit Reis

600 g Blattspinat 1 TL geriebene Muskatnuss
125 g Reis Salz, schwarzer Pfeffer

1 Gemiisezwiebel 2 Bd. Dill

4 Schalotten 1/2 Zitrone, Saft von

4 EL Olivenol

Spinat griindlich verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Blitter in breite Streifen
schneiden. Reis abbrausen, gut abtropfen lassen. Zwiebel sowie Schalotten abziehen und
wiirfeln. Das Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Schalotten- und Zwiebelwiirfel
darin glasig werden lassen. Spinat zufiigen, darin diinsten, bis er zusammenfllt. Dann
650 ml Wasser angieBen. Reis zugeben, mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen. Alles
zugedeckt bei schwacher Hitze unter mehrmaligem Riihren ca. 20 Min. kocheln lassen.
Dill abbrausen, die Spitzen abzupfen. 2/3 unter den Reis mischen. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft abschmecken, mit restlichem Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 25 Min.

Arbeitszeit: ca. 25 Min.

pro Person ca.: 255 kcal; E7 g, F13 g, KH28 g

11.28 Spinat mit Rosmarin

1.5 kg Spinat Salz
50 g Butter Pfeffer
1 TL Rosmarin
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Stiele und welke Blitter des Spinats entfernen. Spinat mehrmals griindlich waschen und
abtropfen lassen.

Butter in einer mittelgroBen Kasserolle mit dickem Boden zerlassen. Spinat, Rosmarin,
Salz und Pfeffer zugeben. Deckel auflegen und bei sanfter Hitze 10-15 Minuten garen,
dabei den Topf ab und zu schiitteln, bis der Spinat zart ist.

Spinat in ein Sieb geben, leicht mit einem Schaumloffel ausdriicken, um alle Fliissigkeit zu
entfernen und auf einen vorgewirmten Servierteller geben. Das Rezept lésst sich auch mit
700 g gefrorenem Spinat zubereiten. Dazu den Spinat in der Butter auftauen.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

11.29 Spinat mit Sesam

Zutaten 1 Stck. Porree
500 g Blattspinat 1 EL Sojasauce
1 TL Sesamol 1 TL Zucker
1 kl. Knoblauchzehe 1 EL grob gemahlene Sesamkorner

Sesamol in einem Topf erhitzen, durchgepreBte Knoblauchzehe, in feine Ringe geschnitte-
nen Porree und gewaschenen Blattspinat darin 4 - 5 Min. auf 2 oder Automatik-Kochstelle
5 - 6 andiinsten. Sojasauce und Zucker zugeben, kurz weiterdiinsten. Zuletzt Sesamkorner
darunter rithren. Als Teil einer Gemiiseplatte oder als Beilage zu Fleisch oder Fisch
servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

11.30 Spinat mit Soufflehaube

1 kg frischer Spinat Salz

50 g Friihstiicksspeck Pfeffer

2 Zwiebeln Muskat

2 Knoblauchzehen (nach Belieben) 3 Eiweill

60 g Butter 150 g Holland-Gouda, alt
3 Eigelb

Den Spinat putzen, verlesen und waschen. Abtropfen lassen. Den Speck fein wiirfeln.
Zwiebeln schilen und fein hacken. Nach Belieben Knoblauchzehen schilen und durch die
Presse driicken. Zuerst den Speck in der Butter ausbraten. Zwiebeln, Knoblauch zugeben
und weich diinsten. Den Spinat zufiigen und im geschlossenen Topf in 3-4 Minuten
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zusammenfallen lassen. Das Eigelb unterrithren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat kriftig wiirzen.
Die Masse in eine gut gebutterte, feuerfeste Form fiillen. Das Eiweill ganz steif schlagen.
Den frisch geriebenen Kiise unterheben. Uber den Spinat verteilen. In den vorgeheizten
Ofen schieben und bei 180 Grad circa 20 Minuten iiberbacken.

Tipp: Den Kiseschnee in einen Spritzbeutel mit groer Rosettentiille fiillen und auf den
Spinat spritzen. Das macht zwar etwas mehr Arbeit, sieht aber sehr schon aus.

11.31 Spinat mit Steinpilz-SahnesoBe

Zutaten weiler Pfeffer
20 g getrocknete Steinpilze 1 Prise geriebene Muskatnuf3
750 g frischen Spinat 1/2 — 1 El SoBenbinder fiir helle SoBen
2 Schalotten 8 diinne Scheiben Kalbsleber (a 50 g)
1 Knoblauchzehe 4 Scheib. Friihstiicksspeck
11/2 Becher (300 g) Sahne Holzstdbchen
Salz Tomate zum Garnieren

1. Steinpilze kurz unter flieBendem Wasser abspiilen und dann in 1/4 1 warmen Wasser ca.
30 Minuten einweichen. Spinat putzen, waschen und verlesen. Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln.

2. Steinpilze abgieBen und dabei das Einweichwasser auffangen. Sahne und Steinpilzwas-
ser aufkochen und ca. auf die Hilfte einkochen lassen. 3. Inzwischen 20 g Fett in einem
grofBen Topf erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin andiinsten. Spinat zufiigen
und zusammenfallen lassen. 4. Steinpilze in die Sahne geben und kurz durchkochen
lassen. SoBenbinder einstreuen, noch mal aufkochen und die SoB3e mit Salz und Pfeffer
abschmecken und warm stellen.

5. Leberscheiben kurz abspiilen und gut trockentupfen. Mit Pfeffer bestreuen. Mit je 1/2
Scheibe Friihstiicksspeck belegen und zu kleinen Rollchen aufrollen. Mit Holzstibchen
feststecken. 6. Restliches Fett in einer Pfanne erhitzen und die Rollchen darin rundherum
ca. 5 Minuten braten. 7. Spinat mit der SoBe und den Roéllchen zusammen auf Tellern
anrichten. Mit Tomatenscheiben garnieren. Dazu schmeckt Stangenweillbrot oder Kartof-
felpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitung 45 Min.

11.32 Spinat nach Tessiner Art

2 EL Butter 2 EL Petersilie, fein gehackt
1 Zwiebel, grob gehackt 1 EL Basilikum, fein gehackt
800 g Spinatblitter 1 TL Majoran, fein gehackt
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1 EL Zitronensaft se), grob gehackt
Salz 100 g Parmesankése oder Sbrinz, gerieben
Pfeffer 50 g Butterflockchen

2 Handvoll Niisse (Haselniisse oder Walniis-

Die Butter zergehen lassen, die Zwiebel darin glasig ddmpfen. Die abgetropften Spinat-
blitter, die Kréduter und den Zitronensaft beigeben, kurz durchddmpfen. Die Blitter auf ein
Brett legen und mit einem grossen Messer grob hacken. Zuriick in den Kochtopf geben.
Die Niisse und den Kise unterziehen, wiirzen. Mit den Butterflockchen bestreuen. Im auf
180 Grad vorgeheizten Backofen 1/4 Stunde gratinieren.

11.33 Spinat-Hacktorte - mit Tomaten

Teig 500 g Spinat
200 g Mehl 2 Zwiebeln
1/2 Pkg. Trockenhefe 500 g gemischtes Hackfleisch
1/2 TL Zucker 1 Knoblauchzehe
Salz 2 Eier
50 g Butter 1 EL Mehl
1/81Milch frisch gem. Pfeffer
Belag Fett fiir die Form
4 Brotchen 3 Tomaten

1 EL frisch geriebenen Parmesankise

Mehl, Trockenhefe, Zucker, einen Teeloffel Salz und weiches Fett in eine Schiissel geben.
Lauwarme Milch zugieBen. Alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen, bis sich der Teig etwa verdoppelt hat.

Brotchen einweichen. Spinat verlesen, waschen und grob hacken. Tropfnall in einen
Topf geben und drei Minuten diinsten. Abtropfen lassen. Zwiebeln abziehen und fein
wiirfeln. Das Hackfleisch mit den ausgedriickten Brotchen, Spinat, Zwiebeln, zerdriicktem
Knoblauch, Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer verkneten. Den Boden und Rand einer gefetteten
Springform mit dem Hefeteig auslegen. Die Spinat-Hackmasse darauf verteilen. Mit
Tomatenscheiben abdecken. In den kalten Backofen schieben. Auf 225° schalten und eine
Stunde backen. Zehn Minuten vor Ende der Backzeit die Tomaten mit dem Kise bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen
Vorbereitung 30 Min.
Backzeit 1 Std.

11.34 Spinat-Tortchen
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750 g Kartoffeln, mehlig kochend Salz 2 EL Créme double

1 Zwiebel 125 g Holland-Gouda, alt

1 Knoblauchzehe 2 Eigelb

65 g Holland-Butter weiler Pfeffer aus der Miihle
300 g TK-Spinat geriebene Muskatnuss

Kartoffeln waschen, schilen und als Salzkartoffeln kochen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln bzw. hacken. In 30 g Butter glasig
werden lassen, den Spinat zufiigen, auftauen und mit Créme double verfeinern. Mit Salz,
Pfefter und Muskat abschmecken.

Kise reiben. Kartoffeln abgieBen, ausdampfen lassen und durch die Presse driicken.
Den Brei etwas abkiihlen lassen, dann 20 g Butter, Eigelb und 100 g Kise unterriihren.
Das Piiree mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und in einen Spritzbeutel mit Sterntiille
fiillen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Piiree als Ringe von etwa 10
cm Durchmesser darauf spritzen. Spinat in die Mitte fiillen, mit dem restlichen Kise
bestreuen. Piireeringe mit der {ibrigen, zerlassenen Butter einpinseln und bei 220°C im
vorgeheizten Ofen iiberbacken, bis die Ringe zart gebrdunt sind. Vom Blech nehmen und
auf die Servierteller heben.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.35 Spinat-Tortilla

300 g Blattspinat (TK) 1 TL Fenchelsaat
40 g Pinienkerne 5 EL Olivenol

2 Zwiebeln Salz

1 rote Paprikaschote Pfeffer

1 Knoblauchzehe 4 Eier

Den Spinat auftauen lassen, ausdriicken, grob hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 goldbraun rosten. Die Zwiebeln in feine
Streifen schneiden. Die Paprikaschote putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die
Knoblauchzehe durchpressen.

Fenchelsaat in 3 EL Ol anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Spinat dazugeben und
3 Min. darin andiinsten. Salzen, pfeffern und herausnehmen.

Die Eier mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen, in einer Pfanne in 2 EL Ol auf 2 1/2
oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 stocken lassen. Mit der Spinatmischung belegen und mit
Pinienkernen bestreuen. Zugedeckt weitere 4 - 5 Min. stocken lassen.

Aus der Pfanne nehmen, kalt in Stiicke schneiden.

Mengenangabe: 10 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
Pro Portion: 121 kcal / 508 kJ
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11.36 Spinatfladen mit Schafskiise

300 g TK-Blattspinat Pfeffer

2 Zwiebeln 2 Eier

1 Knoblauchzehen, (evtl. mehr) 2 Pizzateigplatten (a. d. Kiihlregal)
4 EL Ol 50 g Schafskiise

Salz

Spinat auftauen lassen, grob hacken und gut ausdriicken. Zwiebeln pellen und wiirfeln,
Knoblauch pellen und fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch im Ol auf 3 oder Automatik-
Kochstelle 12 unter Riihren in etwa 5 Min. glasig diinsten.

Spinat dazugeben und ohne Deckel diinsten, bis er keine Fliissigkeit mehr abgibt. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier verquirlen. Die Teigplatten ausbreiten, seitlich etwas
einrollen und festdriicken; die schmalen Enden ebenfalls. Die Fladen auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen. Die gerollten Kanten diinn mit Ei bepinseln und mit einer
Kiichenschere rundherum einknipsen. Das restliche verquirlte Ei mit dem Spinat mischen
und auf die Fladen verteilen. Den Schafskise zerbrockeln und gleichmiBig iiber den Spinat
streuen. Im Backofen tiberbacken. Schaltung: 220 - 250° 2. Schiebeleiste v. u. 200 - 220°
Umluftbackofen 17 - 20 Min.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
Pro Portion: 486 kcal / 2041 kJ

11.37 Spinatgratin mit Schinkenkruste

Zutaten Pfeffer aus der Miihle
2 Zwiebeln Muskatnuf3
30 g Butter oder Margarine Fett fiir die Form
600 g Tiefkiihl-Blattspinat 300 g gekochter Schinken
Salz 200 g Emmentaler (im Stiick)

1. Die Zwiebeln pellen, wiirfeln und in Butter oder Margarine glasig diinsten. 2. Spinat
mit 4 El. Wasser zugeben und bei mittlerer Hitze zugedeckt auftauen lassen. 3. Spinat mit
Salz, Pfeffer und etwas geriebener Muskatnuf3 wiirzen, in eine mit Butter oder Margarine
ausgestrichene Form fiillen. 4. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden und auf dem
Spinat verteilen. 5. Kise grob raffeln, iiber den Schinken streuen. Im Backofen bei 200
Grad (Gas 3) auf der mittleren Einschubleiste in etwa 20 Minuten goldbraun iiberbacken.
Pro Portion ca. 34 g E, 32 g F, 2 g KH =459 kcal (1920 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise:
Kohlrabisuppe Hauptspeise: Spinatgratin mit Schinkenkruste Nachspeise: Pfirsichhilften
mit Schlagsahne und Himbeerpiiree
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Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten

11.38 SpinatkloBchen mit Paprikasofie

250 g TK-Blattspinat 1 Zwiebel

160 g geriebener Parmesan 1 Knoblauchzehe

250 g Ricotta 4 EL Butter

Salz 1 EL O1

Muskat 2 EL Tomatenmark

2 Eier 125 ml Briihe

3 Eigelb 100 ml Rotwein

80 g geriebene Mandeln grob gemahlener Pfeffer
100 g Mehl Paprikapulver

450 g Paprikaschoten (rot, griin und gelb)

Spinat auftauen, fein hacken, mit 100 g Parmesan und Ricotta mischen. Mit Salz, Muskat
wiirzen. Nach und nach Eier, Eigelbe, Mandeln und Mehl unterziehen. Masse beiseite
stellen.

Paprika putzen, waschen. Zwiebel, Knoblauch schilen. Alles fein wiirfeln, in 1 EL Butter
sowie Ol anschwitzen. Tomatenmark, Brithe und Wein zugeben, mit Salz, Pfeffer, Paprika
wiirzen. 10 Min. kocheln lassen, piirieren.

Aus Spinatmasse Nocken abstechen, in kochendem Salzwasser 3 Min. garen, abtropfen
lassen, in 3 EL Butter schwenken. Mit iibrigem Parmesan bestreuen, unterm Grill 5 Min.
iiberbacken. Mit Sofle servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 45 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person: 730 kcal; E35 g, F54 g, KH23 g

11.39 Spinatpastete

1 kg Spinat 1 Prise(n) Anis gemahlener

1 Kopfsalat 150 g Schafkdse

1 Bd. Friihlingszwiebeln 300 g (5 Blatter) Filloteig

4 EL Olivenol (ersatzweise tiegefrorener Blitterteig, aufge-
1 Bd. Dill taut)

1 Bd. Petersilie glatte 50 g Butter

2 Eier 125 ml Milch

Salz 1 Eigelb

Pfeffer, frisch gemahlen Fett fiir die Form
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1. Den Spinat waschen, die groben Stiele entfernen. Den Kopfsalat putzen und waschen,
die Blitter grob zerschneiden.

2. Den Spinat und die Kopfsalatblitter tropfnal3 in einen grolen Topf geben und bei starker
Hitze zugedeckt in etwa 5 Minuten zusammenfallen lassen. Zwischendurch das Gemiise
wenden, dann in ein Sieb abgiefen.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen, mit dem zarten Griin in Ringe schneiden. In einer Pfanne
das Olivendl erhitzen und die Friihlingszwiebeln darin glasig werden lassen. Den Spinat
und den Kopfsalat audriicken, kleinhacken und 5 - 7 Minuten mitgaren, dann die Pfanne
von der Kochstelle nehmen.

4. Den Dill und die Petersilie abspiilen, trockenschiitteln und ohne die groben Stiele fein
hacken. Mit den Eiern, Salz, Pfeffer und dem Anis unter das leicht abgekiihlte Gemiise
mischen. Den Schafkise zerbrockeln und vorsichtig unterheben.

5. Die Teigblitter nebeneinander auf die Arbeitsfliche legen. Das erste Teigblatt mit
Wasser besprenkeln. Die Springform ausfetten. Das angefeuchtete Teigblatt hineinlegen,
die Rénder iiberhdngen lassen. Die Butter mit der Milch erwédrmen. Das Teigblatt mit
einem Teil davon gut bepinseln.

6. Das zweite Teigblatt mit Wasser besprenkeln, halbieren und zuerst die eine, dann die
andere Hilfte auf das erste Blatt auf dem Boden der Form legen. Beide Hilften jeweils mit
der Milch-Butter-Mischung bepinseln. Mit dem dritten Teigblatt genauso verfahren, dabei
die Hélften immer kreuz und quer legen.

7. Die Fiillung in die Form geben, iiberhdngende Teigrinder dariiber klappen, mit der
Milch-Butter-Mischung bepinseln. Die iibrigen beiden Teigblitter halbieren, mit Wasser
besprenkeln und die Pastete damit abdecken. Jedes Teigblatt jeweils mit der Milch-Butter-
Mischung bepinseln, iiberhdngende Rénder abschneiden.

8. Den Backofen auf 200 ° vorheizen. Die Pastete in etwa 7 x 7 cm grofle Quadrate
schneiden. Die Oberfliche mit der restlichen Milch-Butter-Mischung bepinseln. Das Eigelb
verquirlen und die Oberfliche der Pastete damit bestreichen. Die Pastete im Backofen
(Mitte) in etwa 35 Minuten goldgelb backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
4400 kJ

11.40 Spinatpudding

2 altbackene Brotchen, 1 EL Butter,
100 ml Milch, 5 Eler,

500 g Spinat, Salz,

1 Zwiebel, Pfeffer

Die Brotchen klein schneiden, die Milch aufkochen, dariiber gieBen. Nach einiger Zeit
mit einer Gabel zerdriicken. Den Spinat waschen, in reichlich Salzwasser blanchieren,
abseihen, auf einem Brett grob hacken. Die Zwiebel fein hacken, in Butter glasig ddmpfen,
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abkiihlen.

Alle vorerwidhnten Zutaten miteinander vermengen, die fiinf Eigelb zugeben, salzen,
pfeffern. Die Eiwei} steif schlagen, unter die Masse ziehen. Alles in eine mit Deckel
verschliebare Puddingform fiillen, die vorher gut ausgebuttert und mit Paniermehl bestreut
worden ist. Im Wasserbad eine Stunde ziehen lassen. Erst vor dem Servieren stiirzen.
Salzkartoffeln dazu servieren.

11.41 Spinatpudding mit Buttersauce

Fiir den Spinatpudding: Butter und Semmelbrosel
3 Handvoll (ca. 300 g) junger Blattspinat
Salz, frisch gemahl. Pfeffer

Fiir die Buttersauce:

: 70 g Butter

6 Eier (Gr. M) 35 g Mehl

100 g WeﬂSbrOt 1/8-1/4 1 Fleischbriihe
1/8 1 Milch, knapp 1 Eigelb

1 Zwiebel Salz

40 g Butter etwas Zitronensaft

50 g Kochschinkenwiirfel

Spinat verlesen, waschen und in kochendem Salzwasser blanchieren. In eiskaltem Wasser
abschrecken, ausdriicken.

Eier trennen. Eiweif steif schlagen, kalt stellen. Weilbrot in Milch einweichen.

Zwiebel schilen. Zwiebel und Spinat fein hacken, in Butter andiinsten. Vom Herd nehmen.
Brot ausdriicken, untermischen. Eigelb und Schinken nach und nach unterriihren, wiirzen.
Eischnee unterheben.

Eine Kochpuddingform (1 1/2 1) fetten und mit Semmelbroseln ausstreuen. Masse einfiil-
len. Form gut verschlieBen. Den Pudding im siedenden Wasserbad ca. 1 Stunde garen.

Fiir die Sauce Butter zerlassen. Mehl darin anschwitzen. Mit kochender Briihe abloschen,
ca. 3 Minuten kocheln. Sauce schaumig schlagen. Mit Eigelb legieren. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

Pudding herausnehmen, kurz ruhenlassen und stiirzen. Mit der Buttersauce servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 520 kcal /2180 kJ; E21 g, F37 g, KH22 g

11.42 Spinatpuffer mit Quarkdip

1 Pkg. tiefgefrorener Blattspinat (300 g) 150 g Buchweizen (grob geschrotet)
1 Zwiebel (50 g) Salz
20 g Butter oder Margarine Pfeffer
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Muskat Fiir den Quarkdip

Koriander 500 g Magerquark

4 Eier 150 g Vollmilchjoghurt

150 g Schmand 1 Salatgurke (geraspelt)

100 ml Sahne Salz

3 EBloftel Paniermehl Pfeffer

100 g Gouda, geraspelter mittelalter 1 Bd. Schnittlauch (in Rollchen).
8 EBloffel OL.

1. Aufgetauten Spinat gut ausdrucken und grob hacken. Zwiebelwiirfel im heilen Fett
glasig diinsten. Buchweizenschrot zugeben, unter Rithren kurz anrdsten. Zum Spinat geben,
untermischen. Wiirzen.

2. Restliche Zutaten (auBer Ol) verriihren, wiirzen und zur Spinatmasse geben. Ab-
schmecken. Zirka 30 Minuten kalt stellen. Dipzutaten verriihren. Abschmecken.

3. Aus der Spinatmasse im heien Ol portionsweise ca. 12 kleine Puffer braten. Mit dem
Quarkdip anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.43 Spinatroulade

600 g Tiefkiihlspinat 4 Eiweil3

2 Brotchen 4 Eier

1 EL Semmelbrosel 4 EL Milch

4 Eigelb 20 g Butter

Salz 200 g Pikante van Gouda

Pfeffer 100 g Pikante van Gouda in Scheiben
Muskat

Den Tiefkiihlspinat nach Packungsanweisung auftauen. Abkiihlen lassen, anschlieend in
einem Tuch ausdriicken, so dass ca. 300 g Spinat iibrig bleiben. Die Brétchen in Wasser
einweichen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

In einer Schiissel ausgedriickte Brotchen und Spinat mischen. Entweder durch den
Fleischwolf drehen oder mit dem Piirierstab fein zerkleinern. Semmelbrosel und Eigelb
untermischen. Mit Salz. Pfeffer und Muskat wiirzen. Das Eiweill ganz steif schlagen und
unterheben. Den Teig auf dem mit Backpapier belegten Blech 25 x 40 cm ausstreichen und
15 Min. backen.

Das Blech aus dem Ofen nehmen und 5 Min. mit einem Tuch abdecken, den Teig auf das
Tuch stiirzen. Das Backpapier abziehen.

Eier und Milch verquirlen, salzen und pfeffern. In der Butter Riihrei zubereiten. Zusammen
mit dem frisch geriebenen Kise auf dem Teig verteilen. Die Roulade aufrollen und zuriick
auf das Blech legen. Mit Kisestreifen belegen und noch einmal 10 Min. bei 200°C
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iberbacken.
Tipp: Statt Riithrei 300 g gebratenes und gewiirztes Hackfleisch einrollen.

Mengenangabe: 4 Portionen

11.44 Spinatsoufflé

500 g Spinat 1 Rahmquark (150 g)

Salzwasser Salz

1 EL Margarine oder Butter 1 Msp. Muskat

50 g Speckwiirfeli 100 g Feta- oder Fontinakése, in 1 cm grofen
1 Zwiebel, gehackt Wiirfeln

30 g Mehl 4 Eigelb

1 1/2 dl Milch 4 Eiweil3

Den Boden einer Souffleform einfetten.

Den Spinat in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen und auspressen. Im
Mixer piirieren, auskiihlen.

Speckwiirfeli und Zwiebeln in der Margarine oder Butter anddmpfen. Mehl beifiigen und
bei mittlerer Hitze diinsten. Die mit dem Quark verriihrte Milch aufs Mal dazugeben und
unter stindigem Rilthren mit dem Schwingbesen aufkochen, Hitze reduzieren, 5 Minuten
kocheln, wiirzen. Vom Feuer nehmen, Spinat und Kise beifiigen, Eigelb daruntermischen.
Eiweil steif schlagen, sorgfiltig mit der Masse vermischen. In die vorbereitete Souffleform
fiillen. Sofort backen. Backen: ca. 50 Minuten auf der untersten Rille des auf 180 Grad
vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 1 Souffléform von ca. 2 1 Inhalt

11.45 Uberbackene Zucchini mit Spinat

4 Zucchini (a ca. 250 g) 3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer 100 g Ricotta

300 g Spinat 50 g geriebener Parmesan

2 Schalotten 2 Eigelb

1 Knoblauchzehe 3 EL Wermut (z. B. Noilly Prat)
2 Tomaten Muskat

1/2 Bd. Basilikum 1 Mozzarella (125 g)

Zucchini waschen, putzen und lings halbieren. Kerne herausschaben. Zucchini in kochen-
dem Salzwasser ca. 1 Min. blanchieren, herausheben, abtropfen lassen. In eine Auflaufform
legen, salzen und pfeffern.

Spinat verlesen, waschen, zerkleinern. Schalotten und Knoblauch abziehen, hacken.
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Tomaten héuten, vierteln, entkernen, wiirfeln. Basilikum abbrausen, trockenschiitteln,
Blittchen abzupfen. Einige beiseite legen, iibrige in Streifen teilen. Ofen auf 200 Grad
vorheizen.

Schalotten und Knoblauch im Ol glasig diinsten. Spinat zufiigen. Ricotta, Parmesan,
Tomaten, Eigelbe, Basilikum unterziehen. Mit Wermut, Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.
Den Mozzarella in Wiirfel teilen. Zucchini mit der Spinatmasse fiillen. Mozzarella darauf
geben. Im Ofen etwa 20 Min. garen. Mit dem restlichen Basilikum garnieren und sofort
servieren.

Extra-Tipp Klasse Kriuter-Kartoffelpiiree Toll zu den iiberbackenen Zucchini schmeckt
Kartoffelbrei: aus 800 g Kartoffeln, 100 ml Milch, 1 EL Butter ein Piiree zubereiten. Salzen
und pfeffern. 1 EL gehackte Kriuter, z. B. Thymian oder Oregano, unterziehen.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 30 Min.

Backen. 20 Min.

Pro Person: 300 kcal; E19 g, F21 g, KHS g
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12 Kuchen, Gebick, Pralinen

12.1 Pikante Schinken-Spinatschnecken

300 g Blattspinat 1 Knoblauchzehe
100 g geriebener Emmentaler 1 Zwiebel

150 g Knoblauch-Créme Fraiche 20 g Butterschmalz
40 g Mehl 40 g Butter

300 g Weizenmehl (Type 405) 3 EL Weillwein
200 g Dinkelmehl weiller Pfeffer

100 g Butter Salz

1 Ei

Einen Teig aus Weizen-und Dinkelmehl, 100 g Butter und Ei herstellen. Feingehackte
Zwiebel in heilem Butterschmalz andiinsten und die Knoblauchzehen dariiber pressen. Den
Blattspinat nach Packungsanweisung auftauen, ausdriicken und mit der Zwiebelmischung
verriihren. Abschmecken und abkiihlen lassen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech den Teig zu einem Quadrat von etwa 30x40 cm ausrollen. Die Fiillung darauf
verteilen und aufrollen. Die Rolle in 3 cm dicke Scheiben schneiden und in ein gefettetes
Blech setzen. Im Ofen bei ca. 180 °C 15-20 Minuten backen. In der Zwischenzeit die
restliche Butter erhitzen. Die 40 g Mehl einrithren und mit dem Wein abldschen. Die Creme
fraiche unterriihren, den geriebenen Emmentaler in der Sof3e auflosen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

12.2 Spinat-Croissants

300 g Blattspinat (TK) Pfeffer

120 g Feta-Kise 1 Pkg. »Knack-und-Back«-Croissants
150 g gemischtes Hackfleisch 1 Eigelb

1 Ei 1 EL Schlagsahne

Salz 1 EL Sesamsaat

Den Spinat auftauen und gut ausdriicken. Den Feta-Kise sehr fein hacken. Spinat und Kise
mit Hack, Ei, Salz und Pfeffer vermischen.

Den Croissant-Teig aus der Dose nehmen und auf der Arbeitsfliche ausbreiten. Jedes
Teigdreieck mit 2 EL der Spinatfiillung belegen und zusammenrollen. Eigelb und Sahne
verrithren und die Croissants damit bestreichen. Mit dem Sesam bestreuen. Die Croissants
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen auf der
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2. Schiene von unten goldbraun backen. Heif3 servieren.
Backen: Strom 180 °C, Gas Stufe 2 (170 °C) 15 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 35 Minuten
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13.1 ’Chrutchripfli’ (Spinatravioli)

300 g Weillmehl, 1 EL Butter,

5 EL Wasser, etwas Fleischbriihe,
1/2 EL Salz, 1 Zwiebel,

2 Eier, Schnittlauch,

1/2 EL 01, Petersilie,

300 g Spinat, Salz,

1 EL Mehl, Muskat

Mit den ersten fiinf Zutaten einen glatten und elastischen Teig herstellen. Unter einem
erwdrmten Schiisselchen ca. 20 Minuten ruhen lassen. Dann auf dem bemehlten Tisch
moglichst viereckig auswallen, bis er ’chripflidinn’ ist (ca. 1mm). Einige Minuten
antrocknen lassen.

Dann den Spinat mit Zwiebel, Schnittlauch und Petersilie fein hacken, in Butter dimpfen
und mit dem Mehl bestduben. Ein wenig Fleischbriihe beigeben, so dass die Fiillung dick
wird. Kriftig wiirzen.

Den Teig mit dem Teigrddchen in ca. 5 x 7 cm groBe Rechtecke schneiden. Mit kleinen
Hiufchen der Fiillung belegen. Die eine Randhilfte mit Wasser benetzen. Jedes Rechteck
zur Hilfte tiberschlagen und die Rinder fest zusammendriicken. Lagenweise im siedenden
Salzwasser ca. 7 Minuten leise kochen lassen. Abgetropft auf warmer Platte mit Butter und
Reibkise servieren.

13.2 Abgschmelzte Maultascha

Fiir den Teig: 200 g Hackfleisch oder Bratwurstbrit

300 g Mehl 2 Eier

3 Eier Salz

1 TL O1 Pfeffer, frisch gemahlen

Salz Muskatnuss, frisch gerieben
Fiir die Fiillung: 2 EL Kriuter frische gehackte

200 g Spinat frischer 1 Eigelb

Salz Aufserdem:

1 Zwiebel 1.5 1 Fleischbriihe

3 Scheibe(n) Toastbrot 2 Zwiebeln

100 ml Milch heif3e 50 g Butter

50 g Speck gerducherter
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1. Das Mehl auf eine Arbeitsplatte sieben. Eine Vertiefung in die Mitte driicken, die
Eier aufschlagen und hineingleiten lassen. Das Ol, 2 El. warmes Wasser und etwas Salz
dazugeben und alles schnell zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig mit einem
Tuch abdecken und etwa 15 Minuten ruhen lassen.

2. Den Spinat verlesen, waschen und die groben Stiele entfernen. Wenig Salzwasser
aufkochen und den Spinat darin kurz blanchieren. Herausnehmen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Den Spinat ausdriicken und
ebenfalls fein hacken. In eine Schiissel geben.

3. Das Brot klein wiirfeln und mit der Milch begieBen. Den Speck klein wiirfeln. Mit dem
Hackfleisch oder dem Brit zum Spinat geben. Das Brot ausdriicken und mit den Eiern
ebenfalls dazugeben. Alles zu einem geschmeidigen Fleischteig verarbeiten. Mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und den Kréutern wiirzen.

4. Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen. Mit einem Teigridchen
Rechtecke von ca. 6 x 12 cm ausradeln.

5. Auf eine Hilfte der Teigrechtecke jeweils 1 El. von der Fiillung geben. Das Eigelb mit 2
Essloffeln Wasser verquirlen. Die Teigriander damit bestreichen. Die freie Teighilfte iiber
die Fiillung klappen und die Rénder fest andriicken.

6. Die Fleischbriihe aufkochen. Die Maultaschen in die kochende Briihe legen. Die Hitze
reduzieren. Die Maultaschen in der Brithe 10 - 15 Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen.

7. Die Zwiebeln schilen und in diinne Ringe schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen.
Die Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze goldbraun rosten.

8. Die Maultaschen auf vorgewdrmten Tellern anrichten und mit wenig Briithe begief3en.
Die Zwiebelringe darauf verteilen. Dazu schmeckt ein bunter Salat.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
2300 kJ

13.3 Agnolotti della Carnia

Fiir den Teig: 1 handvoll gekochten, gut ausgedriickten
500 g Mehl Spinat
4 Eier (oder 1 Apfel oder 1 Birne oder 3
1 Prise Salz Pflaumen, gekocht und zerdriickt)
Fiir die Fiillung: 2 Eier
300 g gerducherte oder frische Ricotta Zucker
70 g geriebenes Roggenbrot Fiir die Sofle:
50 g Rosinen 300 g gerducherte oder frische Ricotta,
50 g geriebene Schokolade gerieben
30 g Zitronat 100 g Butter

1 TL Zimt 2 EL Zucker, eventuell
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1. Mehl mit Eiern, wenig Wasser und einer Prise Salz verkneten und eine Stunde ruhen
lassen.

2. Inzwischen Fiillung zubereiten: In einer Terrine Ricotta (nach Belieben gerduchert
oder frisch), geriebenes Roggenbrot, abgewaschene Rosinen, geriebene Schokolade,
Zitronat und Zimt zusammenmischen. Dann Spinat oder nach Wahl entweder gekochte und
zerdriickte Apfel, Birnen oder Pflaumen zugeben. Eidotter mit Zucker schaumig schlagen
und die Zutaten in der Schiissel damit kalt legieren, Eiklar steif schlagen und vorsichtig
unterheben.

3. Mit dem Nudelholz Teig sehr diinn ausrollen. Kreise von ca. 4 cm ausstechen. Kirsch-
groBe Mengen Fiillung auf die Teigkreise verteilen. Den Teig zusammenklappen und die
Cialzons gut verschliefen.

4. Die Nudeln in Salzwasser garen, bis sie an der Oberfliche schwimmen. Mit dem
Schaumloffel herausnehmen und in eine vorgewidrmte Suppenschiissel geben. Immer
abwechselnd eine Schicht Cialzons und eine Schicht geriebene gerducherte oder frische
Ricotta hineingeben. Mit reichlich zerlassener Butter abschliefen und nach Geschmack mit
zwei Essloffeln Zucker bestduben. Sofort servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 1 Stunde 30 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

13.4 Agnolotti mit Fleisch

Fiillung 2 EL Parmesan, gerieben
150 g Spinat, tropfnass wenig Pfeffer aus der Miihle
10 Tranchen gekochter Kalbsbraten (ca.

100 g), fein gehackt
10 Tranchen gekochter Schweinsbraten (ca.

100 g), fein gehackt
100 g Kalbsbriit
2 frische Eier, verklopft

Agnolotti
2 Rollen Pastateig (je ca. 16 x 56 cm)
1 frisches Ei, verklopft
Salzwasser, siedend
40 g Butter, fliissig

Spinat zugedeckt in einer grofen Pfanne bei mittlerer Hitze zusammenfallen lassen, ab-
tropfen, gut ausdriicken, fein hacken, in eine Schiissel geben. Restliche Zutaten beigeben,
mit einer Gabel sehr gut mischen, Masse in einen Einweg-Dressierbeutel mit glatter Tiille
(ca. 10 mm 0) geben, kiihl stellen.

Agnolotti: Formen: Einen Pastateig entrollen. Teig mit dem Teigridchen quer in 3 gleich
breite Streifen schneiden. Fiillung ldngs auf eine Hilfte der Streifen spritzen. Freie Teighilf-
te mit wenig Ei bestreichen, tiber die Fiillung legen, nur Lingskante zusammendriicken,
dabei die eingeschlossene Luft herausdriicken. Im Abstand von je ca. 2 cm Agnolotti mit
dem Teigrddchen voneinander trennen, auf ein bemehltes Tuch legen. Mit dem zweiten
Teig gleich verfahren.

Kochen: Agnolotti portionenweise im knapp siedenden Salzwasser ca. 5 Min. ziehen
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lassen, abtropfen. Auf vorgewidrmten Tellern anrichten, Butter dariiber traufeln.

Mengenangabe: 120 Stiick
Vor- und zubereiten: ca. 1 Std.
Pro Person: 468 kcal / 1960 kJ; E34 g, F22 g, KH 34 g

13.5 Bandnudeln in Blattspinat

Zutaten 1/21Sahne
300 g Blattspinat 1 Bd. Petersilie
400 g Bandnudeln 1 Bd. Schnittlauch
3 Knoblauchzehen 50 g Butter
2 Schalotten 200 g Ringsalami

Bandnudeln kochen. Sie sollten noch Bifl haben. Kleingehackte Schalotten und Knob-
lauchzehen in Butter glasig werden lassen, mit Sahne auffiillen und aufkochen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, den abgekochten Blattspinat hinzufiigen und mit der Sahne
etwas einkochen lassen. Nudel dazugeben, kleingeschnittene Petersilie und Schnittlauch
unterheben. Auf Tellern verteilen und mit in Scheiben geschnittener Ringsalami belegen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.6 Bandnudeln mit Schinken-Spinat-Sof3e

700 g Spinat 1 geh. TL Gemiisebriihe

1 Zwiebel 3-4 EL heller SoBenbinder

1-2 Knoblauchzehen, evtl. 400 g diinne Bandnudeln

1 EL (15 g) Butter/Margarine 3 EL (ca. 30 g) Pinienkerne

Salz, weiBler Pfeffer 1-2 dicke Scheiben (ca. 150 g) gekochter
200 g Schlagsahne Schinken

Spinat putzen, griindlich waschen, abtropfen. Spinat fein schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und hacken. Fett erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin leicht anbraten.
Spinat tropfnass zufiigen und zusammenfallen lassen, wiirzen. Ca. 400 ml Wasser und
Sahne angie3en. Aufkochen, Brithe einrithren und 1-2 Minuten kocheln. Soflenbinder
einstreuen, nochmals kurz aufkochen. Sofle abschmecken. Die Bandnudeln in reichlich
kochendem Salzwasser 5-6 Minuten bissfest garen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten und herausnehmen. Schinken fein wiirfeln und, evtl. bis auf etwas
zum Bestreuen, in die Sofe rithren. Nudeln abgieen. Mit der Spinat-Sof3e anrichten. Mit
Pinienkernen und dem iibrigen Schinken bestreuen. Getrink: kithle WeiBwein-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen:
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Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Pro Portion ca.: 700 kcal / 2940 kJ; E28 g, F28 g, KH 78 g

13.7 Bandnudeln mit Spinat

Salz 1 TL getrocknete italienische Kriuter
200 g Bandnudeln 300 g junger Spinat

1 Zwiebel frisch gemahlener weiller Pfeffer

2 Knoblauchzehen 100 g Feta

3 EL Olivenol Basilikum zum Garnieren

30 g Pinienkerne

In einem groBen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Bandnudeln hineingeben und nach
Packungsanweisung 10-12 Minuten darin garen. Inzwischen Zwiebel und Knoblauchzehen
fein wiirfeln.

Olivendl in einem weiteren grofen Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten. Pinienker-
ne, Knoblauch und Kriuter untermengen und 1-2 Minuten braten. Spinat zufiigen und bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten unter Wenden diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kise zerbroseln. Nudeln abgieBen, zum Spinat geben und vermengen. Mit Kise bestreut
servieren. Nach Belieben mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 PERSONEN
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 690 kcal; E26 g, F30 g, KH72 g

13.8 Bandnudeln mit Spinat-Sahne

500 g feiner Blattspinat 1 EL Pinienkerne

1 klein. Zwiebel 200 g Sahne

1 Knoblauchzehe Salz und Pfeffer

400 g Bandnudeln 2 EL geriebener Parmesan

1 EL Olivenol

Den Spinat sorgfiltig verlesen und unter flieBendem Wasser griindlich waschen. GroBere
Blitter nach Belieben fein zerrupfen. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein
schneiden. Fiir die Nudeln reichlich Salzwasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen.
Die Bandnudeln darin nach Packungsanleitung bissfest kochen. Das Ol in einem groBen
Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin unter Riihren glasig diinsten.
Den vorbereiteten Spinat und die Pinienkerne zugeben und kurz anbraten, bis der Spinat
zusammenfillt. Die Sahne zugieien, salzen 1 und pfeffern und unter Riihren cremig
einkochen lassen. Die Nudeln abgieen und gut abtropfen lassen. Zur Sauce geben, mit
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dem frisch geriebenen Parmesan bestreuen und alle Zutaten gut miteinander vermengen.
VARIATION Natiirlich kann man den frischen Spinat durch tiefgefrorenen ersetzen. Fiir
eine feine Variante kann aber auch Mangold verwendet werden. Dafiir die Mangoldblitter
hacken, die Stiele in Streifen schneiden, blanchieren und wie den Spinat zubereiten.
Warenkunde: Frischen Spinat konnen Sie das ganze Jahr iiber bekommen. Winterspinat
hat kriftige, grofle, stark gekriuselte Blitter, die ausgesprochen wiirzig bis bitter-herb
schmecken und auch mit Wurzel angeboten werden Er beherrscht den Markt vom Spiit-
herbst bis ins Frithjahr und wird grofteils zu Tiefkiihlware verarbeitet. Ab Mirz wird der
sogenannte Sommerspinat mit seinen kleinen zarten, hellgriinen Bléttern und dem milderen
Geschmack als Blattspinat angeboten. TK-Spinat ist eine gute Alternative zu frischem.

Mengenangabe: 4 Portionen
pro Portion: 385 kcal / 2455 kJ; E20 g, F25¢g, KH75 ¢

13.9 Bandnudeln mit Spinatsauce und Gorgonzola

Zutaten 1/8 1 Schlagsahne
2 Zwiebeln 2 EL Weillwein
30 g Butter 150 g Gorgonzola
1 Pkg. Blattspinat (TK, 300g) Pfeffer aus der Miihle
400 g Bandnudeln Muskatnuf3 (frisch gerieben)
Salz

1. Zwiebeln pellen, wiirfeln und in der Butter glasig diinsten. Spinat unaufgetaut zu-
geben und zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten diinsten, dabei mehrmals umriihren.
2. Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 3.
Sahne, Weilwein und die Hilfte des Gorgonzolas zum Spinat geben und das Ganze mit
dem Schneidestab des Handriihrers piirieren. 4. Die Sauce kréftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die abgetropften Nudeln mit der Sauce und dem restlichen, in Wiirfel
geschnittenen Gorgonzola servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten

13.10 Blitterteigtaschen mit pikanter Kése-Fiillung

1 Scheib. tiefgefrorener Blitterteig handelt)

1 Ei (getrennt) Salz, Pfeffer aus der Miihle
100 g WeiBllacker 20 g Butter

2 EL Korinthen 1 Knoblauchzehe

2 EL Pinienkerne 1 Zwiebel

abgeriebene Schale von 1/2 Zitrone (unbe- 500 g Blattspinat
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Blitterteigscheiben ausbreiten und ca. 10 Minuten auftauen lassen. Spinat griindlich
waschen und putzen. Zwiebel und Knoblauch wiirfeln. In der Butter glasig diinsten. Spinat
tropfnass zugeben und im geschlossenen Topf 2 - 3 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer und
abgeriebener Zitronenschale wiirzen. Auf einem Sieb gut abtropfen lassen. Pinienkerne
und Spinat grob hacken. Mit den Korinthen mischen. Weillacker in fingerdicke Stifte
schneiden. Blitterteigscheiben quer halbieren. 6 halbierte Scheiben etwas ausrollen.
Auf die unausgerollten Scheiben in die Mitte ein Stiick Weilacker geben und ca. 1 EL
Spinatfiillung daraufgeben. Die Ridnder mit Eiweil3 bestreichen. Die ausgerollten Blitter-
teigscheiben daraufgeben und die Réinder gut zusammendriicken. Mit einem Teigrddchen
begradigen. Auf ein mit Wasser abgespiiltes Backblech setzen. Den Teig mit verquirltem
Eigelb bestreichen und mit einer Gabel einstechen. Im Backofen bei 200° C (Umluft: 180°
C, Gas: Stufe 3) 15 - 20 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
je Portion: 430 kcal

13.11 Cannelloni mit Fleisch und Spinat

Fiir den Nudelteig: 2 Eier
400 g Mehl 1 Prise Muskatnuss
4 Fier Salz
1 Prise Salz Pfeffer
Fiir die Fiillung: Fiir die Bechamelsofie:
400 g Kalbsbraten, fertig zubereitet 30 g Mehl
150 g gekochter Schinken 40 g Butter
300 g frischer Spinat 1/2 1 Vollmilch
90 g geriebener Parmesan 1 Prise Salz
50 g Butter

1. Fiir die Fiillung: Spinat putzen, griindlich abspiilen und ohne zusitzliches Wasser
zusammenfallen lassen. Ausdriicken, fein hacken und in eine Schiissel geben.

2. Auch den Braten und den Schinken fein hacken, Eier, 50 g Parmesan, Muskatnuss, Salz
und Pfeffer zufiigen. Spinat zugeben und alle Zutaten gut vermengen.

3. Fiir den Nudelteig: Das Mehl auf eine Arbeitsfliche geben, in die Mitte eine Mulde
driicken. Die Eier in die Mulde schlagen, eine Prise Salz zugeben. Verkneten bis ein
glatter, elastischer Teig entsteht. Den Teig mit einem bemehlten Nudelholz diinn ausrollen.
Quadrate von etwa 10 cm Seitenldnge ausschneiden.

4. Einen Topf mit Salzwasser aufkochen und die Nudeln, immer wenige auf einmal, al
dente kochen. Mit einem Schaumloffel abgiefen und kalt abspiilen. Auf einem Kiichentuch
abtropfen lassen.

5. Fiir die Bechamelsofe: Butter zerlassen, Mehl anschwitzen und umriihren. Nach und
nach warme Milch und eine Prise Salz zugeben. Zehn Minuten leicht kocheln lassen.
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Backofen auf 220 °C vorheizen.

6. Fiillung auf die Nudel-Quadrate verteilen, zu Cannelloni aufrollen. Eine Auflaufform
leicht einfetten und die Cannelloni nebeneinander legen. Hier und da einige Butterflockchen
und etwas Parmesan verteilen.

7. BechamelsoBe auf die Cannelloni geben und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.
Circa 15 Minuten im Ofen gratinieren. Heif3 servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

13.12 Cannelloni mit Ricotta und Spinat

12 Cannelloni 4 EL geriebener Parmesan
300 g gehackter tiefgekiihlter Spinat einige Blitter Salbei

250 g Ricotta 25 g Butter

1 klein. Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

1 Ei

In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen und salzen. Lasagne nach und nach al dente
garen. Sofort unter kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Inzwischen Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Hilfte der Butter in
einer kleinen Pfanne zerlassen und Knoblauch und Zwiebeln zehn Minuten bei mittlerer
Hitze unter Riihren glasig diinsten.

Restliche Butter in einer Kasserolle zerlassen, Spinat zugeben und auftauen. Abtropfen,
ausdriicken und mit Zwiebel und Knoblauch piirieren. Abkiihlen lassen.

Backofen auf 200° vorheizen. Ricotta zum Spinat geben und gut vermischen. Ei mit einer
Gabel verquirlen und zum Spinat geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Masse
mit Hilfe eines Teeloffels in die Cannelloni fiillen.

Eine feuerfeste Form einfetten und die Cannelloni nebeneinander legen. Mit Parmesan und
Salbeiblittern bestreuen. Im Ofen 20 Minuten gratinieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten

Garzeit: 30 Minuten

Empfohlener Wein Garda Chardonnay

13.13 Cannelloni mit Spinat und Ricotta
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500 g Blattspinat 1 Schalotte

200 g Ricotta 1 Knoblauchzehe

1 Ei 1 EL Olivendl

Salz 2 EL Butter

Pfeffer 1 EL Mehl

Muskat 250 ml Milch

250 g Cannelloni 80 g geriebener Parmesan
200 g Tomaten

Spinat putzen, waschen. Tropfnass erhitzen, zusammenfallen lassen. Kriftig ausdriicken.
Spinat grob hacken, mit dem Ricotta mischen. Ei unterrithren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
wiirzen. Masse in die Cannelloni fiillen. Rollchen in eine feuerfeste Form setzen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Tomaten héduten, vierteln, entkernen, grob hacken. Schalotte,
Knoblauch abziehen, hacken. Mit den Tomaten ca. 5 Min. im heien Ol diinsten.

Mehl in 1 EL Butteranschwitzen. Nach und nach Milch angieB3en, wiirzen. Hilfte des Kises
unterrithren. Tomaten iiber den Nudeln verteilen. Sofle dariiber geben. Restliche Butter in
Flockchen und tibrigen Parmesan darauf verteilen. Im Ofen etwa 30 Min. backen.
Extra-Tipp Zu diesem traditionellen italienischen Gericht harmonieren am besten sdurebe-
tonte Rotweine wie Chianti, Valpolicella oder Barbera. Auch junge deutsche Rotweine, z.
B. aus der Pfalz, passen dazu.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 40 Min.

Backen: 30 Min.

Pro Person: 530 kcal; E27 g, F23 g, KH50 g

13.14 Cannelloni mit Spinat-Mascarpone

12-14 Cannelloni
1 Pkt. TK-Blattspinat
200 g Ricotta oder Quark (20 %)

20 g Butter oder Margarine
30 g Mehl
1/4 1 Milch, gut

Salz 50 g geriebener Butterkése
Pfefter Salz

Kriuter der Provence Pfeffer

200 g Mascarpone Sonstiges

Kdsesauce: 100 g Butterkése in Scheiben

Spinat auftauen. Ricotta oder Quark mit Gewiirzen und Mascarpone verrithren und unter
den Spinat rithren. Aus Fett, Mehl und Milch eine Mehlschwitze bereiten, geriebenen Kise
einrithren und darin schmelzen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat mit
einer Gabel in die Cannelloni fiillen, diese in eine Auflaufform legen, diinn geschnittenen
Butterkise darauflegen, mit Kidsesauce bedecken und im Backofen goldbraun iiberbacken.
Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen, 35-40 Minuten
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Mengenangabe: 4 Portionen

13.15 Cannelloni mit Spinat-Ricotta-Walnuss-Fiillung

115 g Blattspinat 300 g Ricotta

12 Cannelloni 1 Ei

Salz Pfeffer aus der Miihle
1 Zwiebel 150 ml Sahne

30 g Walniisse 50 g Pasta Kise

Cannelloni in reichlich Salzwasser 5 Min. vorgaren. Abgie3en und abtropfen lassen. Back-
ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Walniissen
fein hacken und kurz trocken anrdsten. Ricotta und Ei verriihren. Spinat gut ausdriicken
und hacken. Zusammen mit Zwiebeln und Walniissen unter den Ricotta mischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit einem Spritzbeutel mit grofer Lochtiille in die Cannelloni
fiillen. Cannelloni in Auflaufform legen und mit Sahne begief3en. Kise dariiber streuen. Im
Backofen 25-30 Min. backen.

13.16 Cannelloni mit Spinatfiillung

300 g TK-Blattspinat 250 g Ricotta

1 Zwiebel 150 g geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe 2 Eier

2 EL Olivendl 20 Cannelloni

Salz 1 Pkg. Knorr *Tomato al Gusto Zwiebel’
Pfeffer 100 ml Hithnerbriihe

Muskat

Spinat auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe pellen und fein hacken. Ol im Topf
auf grofler Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung) erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Spinat hinzuftigen und 7 Min. diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Spinat abkiihlen lassen und fein hacken. Mit Ricotta,
100 g Parmesan und Eiern verrithren. Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtiille fiillen und
in die Cannelloni spritzen. Nebeneinander in eine gefettete Auflaufform legen. Tomato al
Gusto mit Briihe erhitzen und tiber die Cannelloni verteilen. Restlichen Parmesan dariiber
streuen und im Backofen garen.

Gasbackofen: 200-220°, Thermostatstufe 3-4 170-190°, Umluftbackofen

Elektrobackofen: 200-220°, 1. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 40-45 Minu-
ten

Mengenangabe: 4 Portionen
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13.17 Capunet

500 g Spinat, 300 g Mehl, ca.
4 EL Paniermehl, Salz,
1 klein. Zwiebel (fein gehackt), 3 1Salzwasser

1 EL Schnittlauch (fein geschnitten),
2 Minzeblitter (gehackt),

zum Anrichten:

100 g Sbrinz (gerieben),
Mu§katnuss, 3 EL Butter,
2 Eier, 1 Knoblauchzehe (gehackt)

Spinat kochen und hacken. Paniermehl, Zwiebel, Schnittlauch, Minze, Muskatnuss und
Eier beifiigen und gut vermischen. Mehl und etwas Salz gut untermengen. Der Teig sollte
dick sein.

Das Salzwasser aufkochen und den mit einem Teeloffel abgestochenen Teig im Salzwasser
garen. Wenn die Capunet an die Oberfliche steigen, sind sie fertig, mit dem Schaumloffel
herausnehmen, abtropfen lassen und auf einer Platte warm stellen.

Zum Anrichten den Reibkése zwischen die Capunet streuen. Butter heil3 werden lassen,
Knoblauch dazugeben und iiber die angerichteten Capunet verteilen.

13.18 Chizze alla Emilia

300 g gehackter TK-Spinat 100 g Ricotta

500 g Mehl 100 g geriebener Parmesan

1 Hefewiirfel (ca. 40 g) schwarzer Pfeffer

1 TL Honig 8 EL kaltgepresstes Olivenol
Salz

Spinat auftauen lassen. Aus Mehl, Hefe, Honig und 1/8 1 lauwarmem Wasser einen Vorteig
bereiten und 20 Minuten gehen lassen. Danach mit 1 T1 Salz und 1/8 1 lauwarmem Wasser
weiterverarbeiten, in 4 Portionen aufteilen und nochmals etwa 40 Minuten gehen lassen.
Den aufgetauten Spinat mit den Hénden kriftig ausdriicken. Den Ricotta zusammen mit
dem Spinat sowie dem Parmesan verriihren. Alles leicht salzen und pfeffern. Den Backofen
auf 220 °C vorheizen.

Mit etwa 3 Essloffeln Ol 2 Backbleche einfetten. Die Teigviertel zu ovalen, etwa 0,5
cm dicken Fladen auswellen. Die Kése-Spinat-Masse gleichmifig auf je eine Teighilfte
verteilen, dabei einen schmalen Rand freilassen. Die Teigtaschen zuklappen und die Rénder
fest zusammendriicken.

Die Chizze vorsichtig auf die Bleche setzen, mit dem restlichen Ol bepinseln und etwa
15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Sie auf der mittleren Schiene in etwa 25
Minuten backen, dabei die Bleche nacheinander abhacken.

Mengenangabe: 4 Chizze
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Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std.
Gehzeit: ca. 1 1/4 Std.

13.19 Chrutchripfli(Spinatravioli)

300 g Weilimehl 1 EL Butter

5 EL Wasser etwas Fleischbriihe
1/2 EL Salz 1 Zwiebel

2 Eier Schnittlauch

1/2 EL Ol Petersilie

300 g Spinat Salz

1 EL Mehl Muskat

Mit den ersten fiinf Zutaten einen glatten und elastischen Teig herstellen. Unter erwdrmtem
Schiisselchen ca. 20 Minuten ruhen lassen. Dann auf dem bemehlten Tisch moglichst
viereckig auswallen, bis er chripflidiinn ist (ca. Imm). Einige Minuten antrocknen lassen.
Dann den Spinat mit Zwiebel und Griinem fein hacken, in Butter dimpfen und mit dem
Mehl bestduben. Ein wenig Fleischbriihe beigeben, so dass die Fiillung dick wird. Kriftig
wiirzen. Den Teig mit dem Teigrddchen in ca. 5 x 7 cm groBe Rechtecke schneiden. Mit
kleinen Héufchen der Fiillung belegen. Die eine Randhilfte mit Wasser benetzen. Jedes
Rechteck zur Hilfte iiberschlagen. Langenweise im siedenden Salzwasser wihrend ca.
7 Minuten leise kochen lassen. Abgetropft auf warmer Platte mit Butter und Reibkise
servieren.

13.20 Crépes mit Spinat

Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:
3 EL Pflanzenol Salz
2 Eier 1 kg Spinat
1 Prise(n) Salz 1 Zwiebel kleine
125 ml Mineralwasser 2 EL Olivenol
125 ml Bier (ersatzweise Mineralwasser) 1 Prise(n) Muskat, frisch gerieben
125 g Mehl Pfeffer, frisch gemahlen
2 EL Speisestérke 40 g Parmesan, frisch gerieben

Pflanzendl fiir die Crépespfanne

1. Das Ol mit den Eiern, dem Salz, dem Mineralwasser und dem Bier schaumig schlagen.
Das Mehl mit der Speisestiarke mischen, dariiber sieben und dann alles kréftig verschlagen.
Den Teig etwa 1 Stunde ruhen lassen.

2. Den Spinat waschen und verlesen. In einem grof3en Topf Wasser mit Salz aufkochen und
den Spinat darin bei schwacher Hitze etwa 7 Minuten garen.
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3. Den Spinat abtropfen lassen. Die Zwiebel klein wiirfeln. In einem Topf in dem Olivendl
glasig werden lassen. Den Spinat dazugeben und mit dem Muskat, Salz und Pfeffer
wiirzen.

4. Die Crépespfanne heifs werden lassen, leicht fetten und darin nacheinander die Crépes
backen. Zwischendurch die Pfanne immer wieder mit Ol einpinseln. Die Crépes warm
halten.

5. Die Crépes mit dem Spinat fiillen und die Fiillung jeweils mit etwas Kése bestreuen. Die
Crépes zusammenklappen.

Als kleines Gericht geeignet.

Danach schmeckt ein {ippiges Dessert.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Ruhezeit 60 Minuten

1600 kJ

13.21 Crépes Parma

Fiir die Crepes: 200 g geriebener Parmesan
2 Eier 100 g gegarter, gehackter Spinat
80 g Mehl 50 g Ricotta
1 Glas Milch 2 Eier
1 EL Olivenol 3 Scheib. gekochter Schinken
20 g Butter 1 Prise geriebene Muskatnuss
1 Prise Salz 100 g Bechamelsof3e

Fiir die Fiillung: Salz

1. Fiir die Crepes: Mehl in eine Schiissel geben, Milch zugiefen, verriihren, die verquirlten
Eier, Ol und Salz zugeben. Gut verriihren bis alle Zutaten sich vermischt haben.

2. In der Pfanne ein Stiick Butter zerlassen. Eine Kelle Crepeteig einfiillen und von beiden
Seiten den Crepe ausbacken. Weiter so verfahren, bis der Teig aufgebraucht ist. Die fertigen
Crepes aufschichten und warm halten.

3. Ricotta, Eier, Spinat, 150 g geriebenen Parmesan, Muskatnuss und etwas Salz zusam-
menriihren. Backofen auf 200 °C vorheizen.

4. Auf jedes Crepe ein Stiick Schinken und etwas von der Kise-Spinat-Zubereitung geben
und aufrollen. Eine feuerfeste Form einfetten und die Crepes hineinlegen. Mit Becha-
melsofle bedecken und mit dem iibrigen Parmesan bestreuen. Im Ofen ca. 15 Minuten
iiberbacken, bis sich auf der Oberflache eine goldgelbe Kruste gebildet hat.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 25 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
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13.22 Crespelle mit Spinat und Ricotta

Teig 1/8 1 Gemiisebriihe
4 Eier Schwarzer Pfeffer
1/4 1 Milch Muskat
1 Prise Salz 200 g Ricotta
250 g Mehl alternativ ein anderer, wiirziger, ital. Frisch-
1 Prise Backpulver kise, z.B. Robiola
Fiillung Auflerdem
600 g Blattspinat 1/8 1 Mineralwasser
1 Zwiebel 40 g Butter; oder Margarine
2 Knoblauchzehen 4 EL Parmesan
2 EL Olivenol Fett

Eier, Milch, Salz, Mehl und Backpulver zu einem glatten Pfannkuchenteig verriiren und
30 Minuten quellen lassen. Spinat waschen und abtropfen lassen. Zwiebel fein wiirfeln
und Knoblauch durch die Presse driicken. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel und
den Knoblauch darin glasig diinsten. Spinat und Briihe, aufkochen und den Spinat zusam-
menfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kréftig wiirzen. Abtropfen lassen. Ricotta
zerbroseln. Das Mineralwasser in den Pfannkuchenteig einriihren. Das Fett portionsweise
in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig nacheinander 5 goldige Pfannkuchen backen.
Spinat und Ricotta auf den Pfannkuchen verteilen. Pfannkuchen aufrollen und in eine
feuerfeste Form legen und mit Parmesan und Butterflocken bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd 225 Grad / Gas Stufe 4) 15 - 20 Minuten ueberbacken.

13.23 Crespelle-Torte mit Steinpilzen und Spinat

Fiir die Crespelle: 35 g Mehl
180 g Mehl 450 ml Milch
3 Eier 1 Glas Gemiisebriihe
350 ml Milch 2 EL Sahne
30 g Butter 1 EL gehackte Petersilie
Salz Olivendl

Fiir die Fiillung: 1/2 EL geriebener Parmesan
400 g Steinpilze 2 Knoblauchzehen
300 g Spinatblitter 1 Eidotter
70 ¢ Emmentaler Salz
50 g Butter Pfeffer

Fiir die Crespelle: Mehl mit einer Prise Salz in eine Schiissel sieben; Eier zugeben und mit
dem Schneebesen schlagen, dabei Milch langsam zugieBen. Riihren bis ein fliissiger, glatter
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Teig entsteht. Die Schiissel mit Folie bedecken und Teig 30 Minuten quellen lassen.
Inzwischen Pilze griindlich von allen Erdresten befreien und in Scheiben schneiden. In
einer Pfanne etwas Ol erhitzen und eine Knoblauchzehe anbraten. Pilze zugeben und acht
Minuten schmoren. Salzen, pfeffern und mit Petersilie bestreuen.

Nach der Ruhezeit des Teiges die Crespelle herstellen. In einer beschichteten Pfanne von
18 cm Durchmesser ein Stiickchen Butter zerlassen und eine kleine Kelle Teig in die
Pfanne geben. Teig durch Drehen der Pfanne schnell verteilen und eine diinne Crespella
bei mittlerer Hitze kurz backen. Mit einem Spachtel wenden und auf der anderen Seite
ausbacken. Weiter so verfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

Fiir die Bechamelsof3e: In einer Kasserolle 30 g Butter zerlassen, 30 g Mehl zugeben und
unter Rithren anrdsten. Mit langsam dazugegossener Milch aufgieBen, bei mittlerer Hitze
standig rithren, bis die Bechamelsofe dickfliissig wird. 5 Sofle vom Herd nehmen, salzen,
pfeffern und den kleingeschnittenen Emmentaler, Dotter und Pilze bis auf wenige Scheiben
zugeben. Backofen auf 180° vorheizen.

Spinatblitter waschen, abtropfen lassen und in eine Pfanne geben. Salzen, mit etwas Ol
anmachen, Butter und restliche Knoblauchzehe zugeben und anbraten. Mit einem halben
EL Mehl bestdauben und rithren. Brithe zugieB3en und aufkochen. Knoblauchzehe entfernen.
Spinat zusammen mit Sahne und Parmesan im Mixer piirieren. Eine Crespella auf einen
feuerfesten Teller legen und mit zwei EL Pilzfiillung bestreichen. Mit einer weiteren
Crespella bedecken und in Schichten weiter so verfahren, bis alle Zutaten verbraucht sind.
Mit einer Crespella abschlief3en.

Im Ofen zehn Minuten gratinieren. Aus dem Ofen nehmen und die Torte mit den beiseite
gelegten Pilzen dekorieren. Mit der sehr heilen Spinatcreme servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 40 Minuten
Garzeit: 1 Stunde

Ruhezeit des Teiges: 30 Minuten
Empfohlener Wein Marzemino

13.24 Fusilli mit Gorgonzola-Spinat-Sof3e

300 g TK-Blattspinat mit Gorgonzola 200 g Kirschtomaten
400 g Fusilli 1/2 Bd. Basilikum
Salz 2 EL Olivenol

20 g Pinienkerne Pfeffer

1 Zwiebel

Blattspinat auftauen und nach Anleitung zubereiten. Nudeln nach Packungsangabe in
Salzwasser bissfest garen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten.

Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Die Kirschtomaten waschen und vierteln.
Basilikum abbrausen, trockenschiitteln und die Blittchen feinhacken.
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Die Zwiebelringe im heifen Ol andiinsten. Die Tomatenviertel zufiigen und kurz mit diin-
sten. Die Nudeln abgieBen und abtropfen lassen. Mit Spinat, Pinienkernen und Basilikum
mischen. Salzen und pfeffern.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Person: 530 kcal; E18 g, F15g, KH75 ¢

13.25 Gedidmpfte Wantans

Fiir den Teig 300 g Hahnchenbrustfilet
125 g Mehl 1 Ei
3 EL Sojaol 1 EL Sojasauce
6 EL Wasser 1/4 TL chinesische Chilisauce
etwas Salz

Fiir die Sauce

I Msp. gemahlene Kurkuma 125 ml ungesiilte Kokosmilch

Fiir die Fiillung 125 ml Hithnerbriihe
300 g Blattspinat 2 EL trockener Sherry
2 Frithlingszwiebeln 2 EL Austernsauce
1 Stiick Ingwerwurzel, 2 cm 1 EL Currypulver
4 Wasserkastanien 1/2 TL Zucker

Mehl mit Ol, Wasser, Kurkuma sowie Salz zu Teig verkneten. In Tuch wickeln, 30 Minuten
ruhen lassen.

Spinat 1-2 Minuten in Salzwasser blanchieren und in Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln
in schmale Ringe schneiden. Hahnchenfleisch in Stiicke schneiden.

Hiahnchenfleisch, Spinat, Friithlingszwiebeln, Ingwer, Wasserkastanien und Ei mit der Soja-
und der Chilisauce vermischen und mit dem Mixstab piirieren.

Teig in 20 Stiicke teilen, diinn ausrollen und grofle Kreise ausstechen. 1 Tl Fiillung in Teig-
kreis geben. Teigrander mit Wasser befeuchten und iiber der Fiillung zusammendriicken.
Teigsdckchen mit Abstand in Dampfkorbchen setzen. Im Wok Wasser erhitzen. Dampf-
korbchen hineinstellen und Wantans bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten im Wasserdampf
garen.

Kokosmilch mit Brithe aufkochen und 10 Minuten einkochen. Mit Sherry, Austernsauce,
Currypulver und Zucker verrithren. Zu den Wantans servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Ruhezeit: ca. 30 Min.

13.26 Gefiillte Conchiglioni
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20 Conchiglioni (gro3e Muschelnudeln) Salz

250 g frischer Spinat Pfeffer

250 g Ricotta Fiir die Sofe:
30 g geschilte Walniisse 40 g Butter

2 EL gerostete Pinienkerne 40 g Mehl

1 Prise Muskatnuss 600 ml Milch

1 EL gehackte Petersilie
2 EL gehackter Schnittlauch

1 Lorbeerblatt
6 EL Brosel

Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Spinat waschen und ohne abzutropfen in eine
Kasserolle geben. Zudecken und bei schwacher Hitze halbweich kochen. Abgie3en und gut
ausdriicken um alles Wasser zu entfernen. Fein hacken.

Den Ricotta, die gehackten Walniisse, die Pinienkerne, die Muskatnuss, die Petersilie, den
Schnittlauch, Salz und Pfeffer gut mit dem Spinat vermengen. Auf die Seite stellen.

Die Conchiglioni in reichlich Salzwasser kochen und noch sehr bissfest abgieen. Die
Spinatfiille in die Conchiglioni fiillen und in eine feuerfeste Form legen. Auf die Seite
geben.

Die SoBle zubereiten: die Butter in einer Kasserolle schmelzen, das Mehl zwei Minuten
lang einrithren. Vom Herd nehmen, die Milch langsam einrithren und das Lorbeerblatt
zugeben. Zuriick auf den Herd stellen, zum Kochen bringen und unter stindigem Riihren
vier Minuten kdcheln lassen bis die Sofe eindickt.

Das Lorbeerblatt entfernen. Die SoBe iiber die Conchiglioni giefen und mit Brosel
bestreuen. Im Ofen 30 Minuten goldgelb backen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 45 Minuten
Zubereitung: 15 Minuten

13.27 Gefiillte Crepes

2 EL Margarine 1 Schalotte

2 Eier 150 g Bresso Frischkdsezubereitung mit fei-
130 g Mehl nen Krautern der Provence

Salz 2 EL Pinienkerne

150 ml Milch 8 Scheib. Schinken, roh

125 ml Mineralwasser 3 EL Spezial Pflanzenfett

500 g Spinat

1. Fiir die Crepes die Margarine schmelzen, abkiihlen lassen und mit den Eiern, Mehl,
Salz, 125 ml Milch und dem Mineralwasser verquirlen. Den Crepes-Teig 15 Minuten ruhen
lassen. 2. Spinat putzen, waschen, trockenschiitteln und grob hacken. Schalotte abziehen
und fein hacken. Frischkise mit der iibrigen Milch verriihren. Die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Schinken in 1/2 cm breite, kurze Streifen schneiden. 3. 2 EL
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Spezial Pflanzenfett zerlassen. Eine beschichtete Pfanne damit diinn auspinseln, darin
portionsweise die Crepes backen. Im Ofen bei 100 Grad (Gas: Stufe 1/2) zugedeckt warm
halten. 4. Schalotte im iibrigen Fett andiinsten. Spinat darin bififest diinsten und salzen.
Crepes mit Frischkédse-Creme bestreichen. Spinat, Schinken und die Pinienkerne darauf
verteilen. Crepes zu Tiiten gedreht servieren.

Mengenangabe: 12 Crepes
Zubereitungszeit 45 - 60 Minuten
Pro Portion: ca.: 615 kcal / 2580 kJ

13.28 Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-Spinat

2 Eier 5 EL Rapsol

Salz 1 EL getrocknete Krauter der Provence
75 g Mehl 1 Pkg. stiickige Tomaten

150 ml Milch 3 EL Tomatenmark

50 ml Mineralwasser frisch gemahlener weiler Pfeffer

4 Knoblauchzehen Paprika edelsiif3

4 Zwiebeln 1 Prise Zucker

500 g frischer Spinat gehacktes Basilikum

175 g Schafkése

Eier und Salz mit dem Handriihrgerit schaumig rithren, Mehl unterriihren. Mit Milch und
Mineralwasser alles zu einem glatten Teig verrithren und zugedeckt 20 Min. ruhen lassen.
Die Knoblauchzehen und Zwiebeln pellen, die Zwiebeln hacken, die Knoblauchzehen
pressen. Ein Drittel der zerdriickten Knoblauchzehen in den Pfannkuchenteig riihren.
Den Spinat putzen, waschen, tropfnass in einen Topf geben und auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 3 - 4 etwa 1 Min. zusammenfallen lassen. Dabei einmal umriihren und auf einem
Sieb abtropfen lassen. Den Kise zerbroseln. 2 EL Ol in einem flachen Topf auf hichster
Einstellung erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel glasig diinsten. Die Kriuter
zufligen, mit den Tomatenstiicken abloschen, Tomatenmark unterrithren. 7 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 kochen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Ein Viertel des
restlichen Ols in einer Pfanne (0 28 cm) auf hochster Einstellung erhitzen und auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8 - 10 nacheinander 4 Pfannkuchen backen. Kése und Spinat unter
di e TomatensofSe mischen, auf den Pfannkuchen verteilen. Pfannkuchen aufrollen und in
Scheiben schneiden. Die Pfannkuchenscheiben auf Tellern anrichten und mit Basilikum
bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.29 Gefiillte Nudeln mit KisesoBe iiberbacken
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800 g Spinat 15 g Butter

40 g Butter 20 g Mehl

60 g gehackte Schalotten 3/8 1 Milch

2 cl Weinbrand Salz

8 EL Sahne Pfeffer

70 g gehackte Walniisse Muskatnuss

1 Ei 50 ml Schlagsahne

80 g geriebener Appenzeller 80 g alten, geriebenen Gouda
Salz 100 g geriebenen Appenzeller
Pfefter Butter fiir die Form
Muskatnuss 20 g Butter

250 g Cannelloni 10 g Semmelmehl

Spinat waschen, verlesen und im Topf auf hochster Einstellung zusammenfallen lassen.
Ausdriicken und fein hacken. Die Hilfte der Butter auf hochster Einstellung erhitzen,
Schalotten darin glasig diinsten. Weinbrand, Sahne und Spinat hinzufiigen und alles 5 Min.
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 diinsten. Restliche Butter braunen, Walniisse und
Spinat hinzufiigen. Ei und Kise unter die Spinatmasse heben und gut abschmecken. Die
Spinatmasse in einen Spritzbeutel ohne Tiille fiillen und in die Cannelloni spritzen. Diese
in eine ausgefettete Auflaufform legen. Aus Butter, Mehl und Milch eine Mehlschwitze
bereiten. Sahne und die Késesorten unterriihren und schmelzen lassen. Die Sofle iiber
die Cannelloni gieBen, mit zerlassener Butter betrdufeln und mit Semmelmehl bestreuen.
Im Backofen iiberbacken. Schaltung: 200 - 220°, Ober- und Unterhitze 170 - 190°,
Umluftbackofen 30 - 35 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

13.30 Gefiillte Rollen mit Spinat und ChilisoBe

400 g frischer Spinat 6 Scheib. Blitterteig

2 Knobl.auchzehen Fiir die Sofe:

400 g Kichererbsen . 1/2 Glas Piquillo-Schoten (Chilisorte)
150 g Cabrales Kise (spanischer Hohlenka- 6 EL Olivendl

se) . 1/4 TL Paprika

3 EL Olivenol

. 1/2 Zitrone, Saft von
1 Ei Etwas Wasser
50 g Butter Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Den Spinat entstielen, die Blitter waschen und abtropfen
lassen. Mit Knoblauch in einem Essloffel Ol anbraten. Den Spinat etwas ausdriicken, dann
die Kichererbsen abtropfen lassen. Spinat, Kiise, 2 Essloffel Ol und ein Ei vermengen. Ab-
schmecken. Zwei Scheiben Blitterteig mit Butter bestreichen, aufeinanderlegen und in vier
Streifen schneiden. Je zwei Essloffel Spinat zwischen die Streifen geben, diese einrollen
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und die Enden verschlieBen. Diesen Vorgang mehrfach wiederholen. Die Blitterteigrollen
auf ein gefettetes Blech legen, in den Ofen schieden und 15 Minuten backen lassen. Die
Zutaten fiir die Sofle vermengen und iiber die heilen Blitterteigrollen gieen.

Mengenangabe: 4 Personen:

13.31 Gefiillte Teigtaschen mit Spinat

2 Scheib. trockenes Brot, gewiirfelt 1 Zwiebel

1 EL Rapsol 800 g Blattspinat

1 EL Mohn 1 EL weiche Butter
1 Eigelb 150 g Sauerrahm
Muskat 1 Ei

Salz 1 TL Salz
Cayennepfeffer 1 TL Backpulver

2 EL Sauerrahm 300 g Mehl

2 Knoblauchzehen

Vorbereitung: Mehl, Backpulver, Salz, Ei, Sauerrahm und Butter zu einem Teig kneten und
30 Minuten ruhen lassen. Spinat waschen und Stiele entfernen. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken. Ofen auf 180°C vorheizen (HeiBSluft).

Zubereitung: In einer weiten Pfanne das Rapsol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch diinsten
und Spinat zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und bei mittlerer Hitze
garen. Den entstandenen Saft abschiitten und Spinat abkiihlen lassen. Sauerrahm und
Brotwiirfel unter den Spinat mischen und kriftig abschmecken. Den Teig diinn ausrollen
und in Vierecke schneiden. Die Spinatmasse darauf verteilen und zu Dreiecken zusam-
menklappen. Die Ridnder mit einer Gabel gut zusammendriicken, damit sich die Taschen
im Ofen nicht 6ffnen. Mit Eigelb bestreichen und Mohn bestreuen. 15 Minuten im Ofen
goldgelb backen.

Tipp: Probieren Sie dieses Rezept auch mit anderen Gemiisefiillungen aus.

Mengenangabe: 4 Personen

13.32 Geschmolzene Teigtaschen auf Blattspinat

8 Scheib. Mozzarella 1 Eigelb

150 ml Wasser Muskat

16 Blitter Basilikum Salz, Pfeffer

1 Prise Salz 3 EL brauner Kalbsfond
1 Zwiebel 125 ml Sahne
ThymianstrduBchen (Deko) 2 1/2 EL Butterschmalz

1 EL Milch 2 EL Tomatenmark
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2 EL Thymian 3EL Ol
2 Tomaten 1 Ei
280 g Spinat 250 g Mehl

Vorbereitung: Mehl, Ei, Wasser, Ol und Salz gut verkneten, zu einer Kugel schleifen
und in Klarsichtfolie einwickeln, iiber Nacht kiihl abruhen lassen. Tomaten abziehen,
entkernen und in Filets schneiden. Mozzarellakugeln halbieren. Zwiebel schilen und in
feine Wiirfel zerteilen. Basilikumblitter abzupfen, Thymian abzupfen. Fiir die Ei-Streiche
Eigelb und Milch verrithren. Vom Spinat den Stiel grofziigig abzupfen, gut waschen und
abtropfen lassen. Teig auf mehlierter Fliache diinn ausrollen, runde Kreise ausstechen,
etwas Tomatenmark zur Mitte anhdufeln und Mozzarella darauf setzen. Basilikumblatt
darauf legen und den Rand mit Ei-Streiche einpinseln. Teig iiberlappen und mit mehliger
Gabel auBlen den Rand gut verschliefen.

Zubereitung: Teigtaschen in leicht gesalzenem kochenden Wasser 2-3 Minuten ziehen
lassen, herausnehmen, abtropfen lassen und in heilem Butterschmalz beidseitig leicht
briunen. Zwiebeln in heilem Butterschmalz glasig angehen lassen, Spinat zugeben,
zusammenfallen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Mit etwas Sahne angieflen
und leicht reduziere lassen. Tomaten in heifem Butterschmalz kurz anschwenken, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, etwas Kalbsfond und Sahne angieen, Thymian unterheben.
Anrichten: Spinat auf Tellern als Bett anrichten, Teigtaschen darauf setzen, Tomaten
rundum verteilen, mit Thymianstrau3chen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

13.33 Girandole al Salmone - Girandole mit Lachs

500 g Barilla Girandole 300 g frischer Spinat
200 g frisches Lachsfilet Salz

1 Schalotte Pfeffer

4 Schnittlauchhalme 1/2 Zitrone, Saft von
30 g Butter 1 cl WeiBwein.

12 cl Sahne

Den Spinat waschen, abtropfen lassen und fein hacken. Den Lachs in kleine Wiirfel
schneiden. Die Schalotte fein hacken und in Butter andiinsten. Weilwein dazugeben,
einkochen lassen, die Lachswiirfel und die Sahne hinzugeben und weitere 2 Min. diinsten.
Den Spinat in einen Topf mit Butter geben und garen, bis das Wasser verdampft ist. Die
Girandole 6 Min. in Salzwasser kochen, abgie3en und vorsichtig unter den Spinat und den
Lachs mischen. Heil} servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 15 Min.
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13.34 Gnocchi mit Spinat-Pesto

Spinat-Pesto
200 g Friihlingsspinat
1 Knoblauchzehe, geviertelt
1 EL Pinienkerne (ca. 10 g), evtl. gerdstet
2 EL Parmesan oder Pecorino, gerieben
1 unbehandelte Zitrone, nur wenig abgerie-
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1/4 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

4 1/2 EL Olivenol

750 g Fertig-Gnocchi
Salzwasser, siedend

3 EL Pinienkerne, gerdstet

bene Schale

Die Hilfte des Spinats, den Knoblauch und die Pinienkerne fein hacken oder im Cutter
piirieren. Parmesan und Zitronenschale beigeben, wiirzen. Ol nach und nach darunter
riihren.

Gnocchi ca. 1 Min. kochen, 3 El Kochwasser unter das Pesto rithren. Den restlichen Spinat
zu den Gnocchi geben, sofort abtropfen, in die Pfanne zuriickgeben. Pesto mit den Gnocchi
mischen, anrichten, die Pinienkerne dariiber streuen.

Haltbarkeit: Spinat-Pesto (ohne Kochfliissigkeit) mit Ol bedeckt ca. 2 Tage im Kiihlschrank.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 321 kcal / 1343 kJ; E8 g, F18 g, KH31 g

13.35 Gratinierte Spinatcannelloni

12 Cannelloni 1 Ei

300 g gehackter, tiefgekiihlter Spinat 4 EL geriebener Parmesan
250 g Ricotta 25 g Butter

1 klein. Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

600 ml Tomatensof3e

1. Cannelloni in sprudelndem Salzwasser al dente garen. Abgieen, unter flieBendem
Wasser abspiilen und nochmals abtropfen lassen.

2. Inzwischen Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Hilfte der Butter in
einer kleinen Pfanne zerlassen, Knoblauch und Zwiebel 7-10 Minuten bei mittlerer Hitze
und unter Rithren glasig diinsten.

3. In einer Kasserolle die restliche Butter zerlassen, Spinat zugeben und auftauen. Ab-
tropfen, mit Zwiebel und Knoblauch im Mixer o.a. passieren, dann abkiihlen lassen. A
Backofen auf 200 °C vorheizen.

4. Ricotta zum Spinat geben, gut verriihren. Ei mit der Gabel verquirlen, zum Spinat geben.
Die Mischung salzen, pfeffern und mit einem Loffel die Cannelloni damit fiillen.

5. Eine Auflaufform einfetten und die Cannelloni nebeneinander legen. Mit Tomatensof3e
bedecken und mit Parmesan bestreuen. 15-20 Minuten im Ofen gratinieren.



13.36 Gratinierte Spinatgnocchi

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

13.36 Gratinierte Spinatgnocchi

Sie benotigen:
1 Topf
1 Auflaufform
1 Schiissel
1 Riihrloffel
1 scharfes Messer
1 Gabel

Fiir den Spinat
Olivendl zum Braten
4 mittl. Knoblauchzehen
2 mittl. Zwiebeln
150 g frischer oder tief gefrorener Spinat

Fiir die Gries- und Gnocchizubereitung:
1/2 1 Milch 3,5% Fett
40 g Butter
eine Prise Salz
150 g Maisgries
30 g geriebener Pecorinokise
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30 g geriebener Parmesankise
3 Eier

Salz und Pfeffer nach Wunsch
eine Prise Muskatnuss

ein wenig Mehl

20 g geriebener Parmesankése

Fiir die Sofe:
4 EL Olivendl
150 g Spinat
3 mittl. Knoblauchzehen
4 Schalotten
40 g geschilten Mandeln
eine Prise Muskat
eine Prise Salz u. Pfeffer
1 Prise Oregano und Basilikumpulver
30 g Pecorinokise
ein kleiner Schuss Madeira
5 EL Creme fraiche
20 geriebener Parmesankése

Zubereitung des Spinats: Den Knoblauch und Zwiebeln klein hacken und in einer Pfanne
mit Olivenol anbrdunen, den Spinat dazu geben und 5 Min. auf mittlerer Flamme anbrdunen
und etwas kalt werden lassen.

Zubereitung der Gnocchi: Jetzt eine Schiissel nehmen und darin den Spinat, die Eier, die
geloste Butter geben und beim bearbeiten der Eiermasse, geriebenen Pecorino, Parmesan,
Emmentaler, der in kleine Stiicke geschnittene Mozzarella, Salz, Pfeffer, Muskatnuss nach
Wunsch, den in Wiirfeln geschnittenen gekochten Schinken, den kleingeschnittenen Salbei,
die Creme Fraiche, die Brotkrume hinzufiigen und 5 Min. ruhen lassen.

Mit dem fertigen Gemisch, (wenn das Gemisch ein wenig fliissig ist, dann etwas Sem-
melbrosel hinzu fiigen) kleine Rollen von 1,5 cm Durchmesser bilden, (damit sie auf der
Handfldche kleben, nehmen Sie ein wenig Mehl auf die Handfliche) in kleine Stiicke von 2
cm schneiden und aus jedem die Form eines kleinen Astes bilden.
Auflaufformvorbereitung: Eine Auflaufform vorbereiten und die Gnocchi nebeneinander
legen, den geriebenen Parmesan (20 g) darauf streuen, in einem auf 200 Grad vorgeheizten
Backofen ca. 10 Min iiberbacken und sowohl heil als auch lauwarm servieren. (Man kann
zu den Gnocchi auch eine Gemiisepaste servieren). Dazu passt ein Verdicchio oder ein
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Soave classico.

Mengenangabe: 6 Personen:
Vorbereitungszeit: 45 Min.

13.37 Gratinierte Spinatpfannkuchen

Fiir den pikanten Pfannkuchenteig: 500 g Spinat

250 g Mehl 1 Zwiebel

1 Prise Salz 2 EL Butter

4 frische Eigelbe Salz

500 ml Wasser Pfeffer

4 frische Eiweille 1 Knoblauchzehe
fiir die Fiillung: geriebener Kise.

Das Mehl, das Backpulver und das Salz in eine Schiissel geben. In die Mitte eine Mulde
driicken. Die Eier trennen, die Eigelbe in die Mulde geben und mit dem Mehl verriihren,
dann die Milch nach und nach darunterrithren, dabei diirfen keine Kliimpchen entstehen,
die Pistazien darunterrithren Den Teig etwa 1/2 Std. quellen lassen. Die EiweiBle steif
schlagen und vorsichtig unter den Teig ziehen. Den Spinat sehr gut waschen und verlesen.
Die Stiele entfernen. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Den Ofen auf 200 Grad C
vorheizen. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Den
Spinat hinzufiigen und kurz mitdiinsten, bis er zusammenfillt. Das Ganze mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch wiirzen. Die Spinatfiillung auf die Pfannkuchen verteilen und einrollen.
Die Rollen in eine gerettete feuerfeste Form geben, mit geriebenem Kése bestreuen und im
Ofen iiberbacken, bis der Kédse geschmolzen ist.

Tipp: Verwenden Sie statt des Wassers Mineralwasser mit Kohlensdure fiir den Teig.
Dadurch werden die Pfannkuchen lockerer.

Mengenangabe: 6 -8 Portionen
Arbeitszeit: ca. 50 Min.
Quellzeit: ca. 1/2 Std.

Je Portion: ca.: 270 kcal

13.38 Green Pie

Fiillung

150 g Frischkése mit Knoblauch und Kriu-
tern

1 Ei, verklopft

300 g tiefgekiihlte Erbsli

250 g Jungspinat, grob gehackt

1/2 TL Salz

wenig Pfeffer

2 ausgewallte Kuchenteige (ca. 32 cm O)
4 EL Pinienkerne
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Frischkidse und Ei in einer grofen Schiissel verriithren. Erbsli und Spinat daruntermischen,
Fiillung wiirzen.

Fiillung auf die Teige verteilen, dabei einen Rand von je ca. 7 cm frei lassen. Pinienkerne
iiber die Fiillung streuen. Pies formen, dazu Die Teigrander wellenartig iiber den Belag
legen. Pies auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

Backen: ca. 30 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 2 Stiick

Backen: ca. 30 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.

Pro Person 1/2): 791 kcal /3300 kJ; E21 g, F50 g, KH 65 g

13.39 Griechischer Spinatkuchen

5 Eier 6 EL gehackter Dill
Salz 6 EL gehackte Petersilie
7 EL Kkaltgepresstes Olivenol schwarzer Pfeffer

370 g Mehl geriebene Muskatnuss
600 g TK-Blattspinat 5 EL Butter

1 Bd. Friihlingszwiebeln 1/81Milch

400 g Feta (Schafskiise) 5 EL Sesamsamen

Aus 1 Ei, 1/2 Tl Salz, 2 Essloffeln 61, Vs 1 lauwarmem Wasser und 350 g Mehl einen
Teig kneten und 1 Stunde ruhen lassen.

Spinat antauen lassen. Zwiebeln in Ringe schneiden. Kise zerkriimeln. 3 El 6l
erhitzen. Zwiebeln darin andiinsten. Spinat dazugeben, etwa 5 Minuten diinsten,
abtropfen und abkiihlen lassen und grob hacken. 4 Eier verquirlen, mit der Spinat-
masse, Kriutern und Kise vermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

Butter und Milch zusammen erwiarmen. Den Teig vierteln, auf einem bemehlten Tuch
sehr diinn ausrollen und iiber dem Handriicken hauchdiinn ausziehen.

Ein tiefes Backblech mit Ol einfetten. 2 Teigplatten mit iiberhingenden Riindern
darauflegen und jede mit Milchmischung bestreichen. Spinatmasse daraufgeben,
andriicken, die Teigrinder dariiber schlagen. Restliche Teigplatten darauf schichten,
jede mit Milchmischung bestreichen. Mit Sesam bestreuen und auf mittlerer Schiene
35-40 Minuten backen.

Mengenangabe: 1 Backblech
Zubereitungszeit: ca. 2 3/4 Std.
Ruhezeit: ca. 1 Std.

13.40 Griechischer Spinatkuchen
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TEIG: 1 EL Salz
500 g Mehl 2 EL Olivenol
1 TL Salz 1 klein. Zwiebel
4 EL Olivenol 375 g Feta-Kiise
250 ml Wasser 3 Eier
oder: Petersilie
2 Pakete tiefgekiihlter Blitterteiga 300 g  Dill
BELAG: Ol zum Bestreichen

1 kg Spinat Mehl zum Ausrollen

Der echte griechische Blitterteig, als phyllo bekannt, wird so zubereitet: Mehl und
Salz in eine Schiissel geben. Ol und Wasser zugieBen und mit den Hinden oder
einem Handriihrgeriit verkneten. Die Konsistenz soll fest, aber sehr elastisch sein.
Wenn notig, noch etwas Mehl zufiigen. Den Teig zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen
lassen. Daraus acht Kugeln formen. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche die erste
Kugel sehr diinn ausrollen. Die Platte mit Ol bestreichen und dariiber die niichste
Kugel auswalzen, wiederum mit Ol bepinseln usw., bis alle 8 Teigkugeln ausgerollt
sind. Die letzte Schicht ebenfalls mit Ol versehen. Den Teig auf ein kalt abgespiiltes
Kuchenblech legen und einen Rand hochdriicken. (Wer wenig Zeit hat, kann dafiir
auch fertigen, tiefgekiihlten Blitterteig verwenden. Die einzelnen aufgetauten Platten
alle iibereinander schichten und in der gewiinschten GroBe ausrollen.) Fiir den
Belag den Spinat waschen und grob zerhacken. In kochendem Salzwasser nur kurz
zusammenfallen lassen. Herausnehmen, dann die Fliissigkeit ausdriicken und das
Gemiise abkiihlen lassen. Olivendl mit einer kleinen, geh ackten Zwiebel sowie dem
zerbrockelten Feta-Kiise und 3 verschlagenen Eiern gut vermengen. Nicht salzen,
denn der Kise ist wiirzig genug. Nur mit gehackter Petersilie sowie etwas Dill nach
Geschmack abrunden. Den Blattspinat gleichméBig auf dem Teig verteilen und mit
der Kiise-Eier-Masse bedecken. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad ca. 40 Minuten
backen.

13.41 Griine Lasagne

Zutaten Pfeffer
1 kg frischer Blattspinat Muskat
(oder 700 g tiefgekiihlt) 400 g Tomaten
1 Zwiebel 250 g Schafskiise
3 Knoblauchzehen 2 Pkg. BéchamelsoBe (500 ml)
2 EL Olivenol 200 g Lasagne Verdi (ohne Vorkochen)
Salz

Den frischen Spinat waschen (bzw. TK-Spinat auftauen). Zwiebel und Knoblauch-
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zehen schilen und fein hacken. In heilem Olivenol anschwitzen, Spinatblitter
hineingeben, zusammenfallen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hiuten und achteln. Den Schafskise
stiickig brockeln. Etwas Béchamel in eine rechteckige feuerfeste Form (2 1 Inhalt)
geben. Dann in mehreren Schichten abwechselnd Lasagneplatten, abgetropften
Spinat, Schafskiise und Tomaten einfiillen. Jede Schicht mit etwas Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und mit Sauce iibergieBen. Die oberste Schicht sollte aus Sauce
und dem restlichen Schafskiise bestehen. Im auf 200° vorgeheizten Backofen ca. 30
Minuten abgedeckt und 15 Minuten offen backen.

Mengenangabe: 6 Portionen

13.42 Griine Pfannkuchen mit Sommergemiise

Fiir den Teig: 1 griine Zucchini
150 g Spinat (frisch oder tiefgekiihlt) 1 gelbe Zucchini
100 g Mehl 1 rote Paprika
2 Eier, 1 Eigelb 2 Mohren
20 g fliissige Butter 2 Friihlingszwiebeln
1/4 1 Milch etwas Rapsol
1/8 1 Mineralwasser 3 EL Creme fraiche
1 Prise Salz Salz
4 EL Ol Pfeffer

Fiir die Fiillung: Curry

Kresse

Den Spinat in etwas Wasser bei milder Hitze auftauen. Wihrenddessen fiir die
Pfannkuchen Mehl, Eier, fliissige Butter, Milch, Mineralwasser und eine Prise Salz zu
einer glatten Masse verriithren und etwa 20 Minuten ruhen lassen. Dann den Spinat
unter den Teig heben und mit einem Stabmixer vermischen, so dass sich der Teig griin
firbt. Ol in einer Pfanne erhitzen, vier diinne Pfannkuchen nach und nach ausbacken
und im Backofen warm stellen. Das Gemiise putzen und wiirfeln bzw. in feine
Streifen schneiden. Alles etwa fiir fiinf Minuten in etwas Rapsol anbraten. Créme
fraiche unterriihren und mit Salz, Pfeffer und etwas Currypulver abschmecken. Die
Pfannkuchen auf einen Teller geben, das Gemiise dariiber verteilen und mit etwas
Kresse garnieren. Dazu schmeckt ein frischer Sommersalat.

13.43 Griine Pizzarolle
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1-2 Romana-Salatherzen (ersatzweise 1 1/2 EL Tomatenketchup

Eissalat) 3 EL Tomatenmark

125 g Worishofner Kise (ersatzweise 3 EL Rapsol

Gouda) 1 TL Salz

100 g Salami in diinnen Scheiben 180 g TK-Spinat (gehackt)
1 TL Oregano 300 g Mehl (Type 550)

Kise und Salami 1/2 Stunde vorher aus dem Kiihlschrank nehmen. Spinat auftauen
lassen. Mehl mit Spinat, Salz und Ol zu einem geschmeidigen Teig verkneten. In 6
Teile teilen, diinn ausrollen in Grofie einer Pfanne (ca. 26 cm). Pfanne stark erhitzen,
die Teigfladen nacheinander von jeder Seite ca. 1 min backen. Backofen auf 150°C
vorheizen. Tomatenmark, Ketchup und Oregano verriihren, Fladen damit bestrei-
chen. Kiise grob raffeln. Salami und Kiise auf dem Teig verteilen. Salatblitter etwas
flach driicken und darauf legen, zu festen Rollen aufrollen und mit der Nahtstelle
nach unten auf ein Backblech legen. Im heifen Backofen 5-8 min erwirmen, in
der Mitte durchschneiden, mit halbierten Papierservietten umwickeln und sofort
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
600 kcal /2490 kJ

13.44 Griine Spétzli

150 g frischer Winterspinat 1 dI Milch, ca.

250 g Mehl 2 1 Salzwasser

1 TL Salz Reibkiise

3 Eier Margarine oder Butter

Vorbereiten: Spinat waschen, ohne abtropfen in einer Pfanne zugedeckt ca. 5 Minuten
dimpfen. Gut ausdriicken und mit dem Wiegemesser sehr fein hacken.

Teig: Mehl und Salz mischen. Die Eier mit der Milch verklopfen und die ganze
Fliissigkeit aufs Mal zugiefen. Den Spinat darunterriihren und den Teig kriiftig
klopfen, bis er Blasen wirft, glatt und gléinzig ist. 1/2 Stunde ruhen lassen.
Zubereiten: Wasser aufkochen. Teig portionenweise durchs Passe-vite mit grofitem
Locheinsatz oder mit Hilfe des Spiitzlers ins knapp siedende Wasser geben. Spatzli so
lange ziehen lassen, bis sie an der Wasseroberfliche schwimmen. Mit der Lochkelle
herausnehmen und in eine vorgewidrmte Schiissel geben. Evtl. mit Reibkise und
Margarine oder Butter servieren.

13.45 Hackfleisch-Spinat-Strudel
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250 g Mehl 250 g Rinderhack

125 g Butter 1 Zwiebel

2 Eier 2 EL. Sonnenblumendl

Salz 250 g Magerquark

Pfeffer 100 g WeichKiise in Salzlake

1 kg Spinat Sonnenblumenkerne zum Bestreuen
2 Knoblauchzehen

Mehl mit 50 g Butter, einem Ei, einer Prise Salz und 100 ml Wasser zu einem
elastischen Teig verkneten, in Folie wickeln und im Kiihlschrank eine Stunde ruhen
lassen. Spinat in kochendem Salzwasser blanchieren, mit Eiswasser abschrecken,
gut abtropfen lassen, grob schneiden und mit Salz, Pfeffer und ausgepressten Knob-
lauchzehen wiirzen. Rinderhack mit der klein gehackten Zwiebel mischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in Ol anbraten. Quark mit Ei und Weichkiise mischen und
unter das Hack riihren. Den Teig auf einer bemehlten Fliche diinn ausrollen, auf
ein bemehltes Kiichentuch legen und zu einem Rechteck ziehen. Die restliche Butter
zerlassen und den Teig damit bepinseln. Zuerst den Spinat, dann die Hackmasse auf
dem Teig verteilen, dabei an der langen Seite ca. 3 cm, an den schmalen Seiten ca. 1,5
cm freilassen. Den Teig mit Hilfe des Tuches zur freien Lingsseite rollen und Naht
schlieBen. Ein Blech mit Backpapier auslegen und den Strudel mit der Nahtstelle nach
unten auf das Backblech legen. Mit Butter bepinseln und mit Sonnenblumenkernen
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 35 Minuten goldbraun backen.

Mengenangabe: 4 Personen

13.46 Hihnchen-Spinat-Quiche mit Kése-Eier-Milch

30 g geschiilte ganze Mandeln 250 g Spinat

abgeriebene Muskatnuss 1 Zwiebel

50 g geriebener Gouda-Kise 300 g Hahnchenfilet

100 ml Milch 4 Eier

Pfeffer Salz

2EL Ol 125 g Butter oder Margarine

75 g gerdaucherter durchwachsener Speck 250 g Mehl

Mehl, Fett, 1 Prise Salz und ein Ei zu einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt 30
min kaltstellen. In der Zwischenzeit Hihnchenfleisch in Streifen schneiden. Zwiebel
schillen und fein wiirfeln. Spinat putzen, griindlich waschen und abtropfen lassen.
Speck in feine Streifen schneiden. Ol in der Pfanne erhitzen. Hihnchenfleisch darin
an-braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und abkiihlen lassen. Speck
und Zwiebeln in die Pfanne geben und anbraten. Spinat zufiigen und zusammenfallen
lassen. Fleisch und Spinat mischen. Restliche Eier, Milch und Kise verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Teig in der Grofe der Form ausrollen und
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in die Form legen, Rand fest andriicken. Gemiise- Hihnchen-Mischung auf dem Teig
verteilen. Eier-Milch-Mischung dariibergiefen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 Grad backen. Mandeln 15 min vor Ende der Backzeit iiber den Hihnchen-Spinat-
Auflauf streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
940 kcal / 0 kJ

13.47 Herzhafte Quark-Tortchen

1 Pkg. Backpulver 150 g Magerquark

125 g Schmand 6 Eier (Grofie M)

300 g Mehl weiler Pfeffer , frisch gemahlen
1 TL getrocknete Petersilie 1 Zwiebel

5 EL Rapsol Salz

5 EL Milch 500 g junger Spinat

Spinat putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren. Auf
ein Sieb gieBen und gut abtropfen lassen. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Butter
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Spinat zufiigen, kurz
wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4 Eier in kochendem Wasser ca. 9 Minuten
garen. AbgieBen, abschrecken und pellen. Fiir den Quark-Olteig Quark, Milch, 1
Ei, Ol, Salz und Petersilie verriihren. Mehl und Backpulver mischen, zufiigen und
mit den Knethaken des Handriihrgeriites zu einem glatten Teig verkneten. Nochmals
mit bemehlten Hinden gut durchkneten und auf bemehlter Arbeitsfléiche zu einer
Rolle (ca. 18 cm Linge) formen. Rolle in 9 Scheiben schneiden. Scheiben auf zwei mit
Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Jede Scheibe in der Mitte leicht andriicken.
Backbleche nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/ Gasherd:
Stufe 2) ca. 12 Minuten backen. Inzwischen Schmand, restliches Ei, Salz und Pfeffer
verquirlen. Gekochte Eier in Scheiben schneiden. Tortchen aus dem Ofen nehmen,
je einen Klecks Schmand in die Mitte geben. Spinat darauf geben und mit je ca. 3
Eischeiben belegen. Tortchen bei gleicher Temperatur weitere 5-7 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen und nach Belieben mit buntem Pfeffer bestreuen. Mit dem
zweiten Backblech ebenso vorgehen. Tortchen noch warm servieren. Dazu schmeckt
gut gekiihltes dunkles Lager.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75
je Portion: 290 kcal / 1210 kJ

13.48 Italienische Ostertorte mit Spinat
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500 g Mehl 1 Knoblauchzehe

Salz 500 g Ricotta (ital. Frischkise)
2 EL Olivenol 100 ml Milch

450 g frischer Spinat Geriebener Parmesan

50 g gemischte frische Kriuter Pfeffer

(z. B. Borretsch, Petersilie, 2 EL Ol

Minze, Thymian) 6 Eier

1 Zwiebel

Mehl mit Salz, Olivendl und 250 ml Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Zu einer
Kugel formen und in Folie gewickelt 30 Min. ruhen lassen.

Spinat waschen, putzen, abtropfen lassen. Kriuter abbrausen, trockenschiitteln,
beides sehr fein hacken. Zwiebel sowie Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Mit
Ricotta, Milch, Parmesan, Spinat und Kriutern mischen. Salzen, pfeffern.

Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Teig halbieren, eine Hilfte aus-
rollen. Eine gefettete Springform (O 26 cm) damit auskleiden, dabei einen Rand
hochziehen. Teig mit 1 EL Ol bestreichen.

Die Spinatmasse auf den Teig geben und 6 Mulden hineindriicken. Jeweils 1 Ei
aufschlagen und in die Mulden geben. Den restlichen Teig ausrollen, die Torte damit
bedecken und mit 1 EL Ol bestreichen. Die Oberfliiche mit einer Nadel mehrmals
einstechen. Im Ofen in ca. 60 Min. goldgelb backen. Kurz ruhen lassen, danach
anschneiden und evtl. mit Thymian garniert servieren.

Mengenangabe: 12 Stiicke

Zubereitung ca. 40 Min.

Ruhen ca. 30 Min.

Backen ca. 60 Min.

pro Stiick: 310 kcal; E17 g, F13g, KH31 g

13.49 Kaisespiitzle mit Blattspinat

2 Packungen TK-Rahm-Blattspinat (a 200 g Butterkise

300 g) 2 rote Zwiebeln

125 g Creme-fraiche mit Kriautern 3 EL Ol (+Ol fiir die Form)
Salz 350 g Spitzle

Pfeffer 4 EL Pinienkerne

geriebene Muskatnuss

Den Spinat in 3-4 Stunden bei Zimmertemperatur auftauen lassen. In einer Schiissel
mit der Créme fraiche verriihren. Mit Salz und Pfeffer und einer Prise Muskat
wiirzen. Den Kiise in kleine Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.
Die Zwiebeln schiilen, halbieren und in feine Halbringe schneiden. Im Ol bei schwa-
cher bis mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren braun braten.
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Die Spitzle in etwa 12 Minuten knapp gar kochen, abgieBen und gut abtropfen
lassen. Eine grofe flache Auflaufform leicht 6len und darin abwechselnd eine Schicht
Spiitzle, dann eine Schicht Spinat, 1/3 vom Kiise und etwas Zwiebeln schichten. Diese
Schichtung ein oder zwei Mal wiederholen. Mit Kiise und den restlichen Zwiebeln
abschlief3en.

Die Spinat-Kisespétzle im heilen Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minu-
ten backen. Falls der Kése zu stark briaunt, mit Alufolie abdecken. Die Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten und nach dem Portionieren auf das Gericht
geben.

Mengenangabe: 4 Personen

Backzeit ca. 20 Min.

Auftauzeit ca. 4 Std.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Néhrwerte pro Portion: 772 kcal / 3230 kJ; E28 g, F45 g, KH 63 g

13.50 Kisknodel auf frischem Blattspinat

100-150 ml Milch 1 Schalotte

60 g Butter etwas Knoblauch

6 alte Semmel 60 g Butter

2-3 Eier Salz

200 g Sennalpkise Muskat

800 g Blattspinat Butter zum BegieBlen

Milch mit 60 g Butter langsam erhitzen, Semmel klein wiirfeln. Die erwirmte Milch
iiber die Semmelwiirfel gieffen, etwas abkiihlen lassen, Eier und klein gewiirfelten
Sennalpkise zugeben und durchkneten, 10 Min. ruhen lassen, abschmecken. Mit
feuchten Hinden Knddel abdrehen und ins kochende Salzwasser geben (Probekno-
del!). Hitze reduzieren und die Knodel 10 -15 Min. ziehen lassen.

Gewaschenen Blattspinat ins kochende Wasser, ca. 2 Min. blanchieren. Eine gehackte
Schalotte und etwas Knoblauch mit Butter anschwitzen und den Spinat abgetropft
zugeben, umriihren und mit Salz und Muskat abschmecken. Die restliche Butter in
einem Topf braun werden lassen. Spinat mittig auf dem Teller anrichten, die Knodel
abgetropft auf den Spinat geben und die Butter dariibergieBen.

13.51 Kleine Spinatkuchen

1 Pkg. Backpulver geriebene Muskatnuss
3 Stangen Petersilie Salz, weiler Pfeffer aus der Miihle
160 ml Milch 4 EL raffiniertes Rapsol
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60 g durchwachsener geriucherter Speck 150 g Mehl
1/2 klein. Gemiisezwiebel 100 g Magerquark
250 g Schnittspinat 3 Eier

Spinat verlesen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln schélen und
in feine Spalten schneiden. Speck fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen und
den Speck knusprig anbraten. Zwiebeln zufiigen und kurz mitbraten. Spinat zum
Schluss zufiigen und ca. 5 Minuten diinsten, bis der Spinat zusammengefallen ist
und keine Fliissigkeit mehr im Topf ist. Spinat mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Beiseite stellen. Petersilie waschen, trockentupfen und hacken. 125 ml Milch, Eier und
Petersilie verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Quark, restliche Milch,
das iibrige Ol und 1/2 TL Salz verriihren. Mehl und Backpulver mischen und unter
die Quarkmasse kneten. Kleine Quicheformchen (ca. 12 cm Durchmesser) fetten
und mit Paniermehl ausstreuen. Quark-Ol-Teig ausrollen und 4 Kreise von 14-15 cm
Durchmesser ausrollen. Formchen mit dem Teig auslegen und mit Spinat fiillen. Mit
Eiermilch iibergieBen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175°C/Gasherd: Stufe
3) 45-50 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75

13.52 Kleine Spinatkuchen

250 g Schnittspinat 150 g (Vollkorn-) Mehl

1 Zwiebel 1 TL Backpulver

80 g Kochschinken zum Wiirfeln 1 Tasse Milch (125 ml)
100 g Magerquark 3 Eier

3 EL Milch Salz, Pfeffer und Muskat
3EL Ol Rapsol

1/2 TL Salz

Spinat verlesen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln pellen und in
feine Streifen schneiden. Einen Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
anrosten. Spinat zufiigen und etwa fiinf Minuten diinsten, bis er zusammengefallen
ist. Es sollte keine Fliissigkeit mehr vorhanden sein. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Den Kochschinken in Wiirfel schneiden.

Das Backpulver mit dem Mehl vermischen. Dabei muss es sich ganz fein verteilen.
Den Quark mit Milch, Ol und Salz verriihren und nach und nach das gemischte Mehl
unterkneten. Den Teig in vier gleich groBe Stiicke teilen und diese zu Kreisen etwa
in GroBe einer Untertasse ausrollen. Kleine Quicheférmchen (etwa 12 c¢m) mit Ol
bestreichen und mit dem Teig auslegen. Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Die zweite Portion Milch mit Eiern und Gewiirzen verquirlen. Die Quicheférmchen
mit Spinat und Kochschinken fiillen und die Eiermilch iibergiefSen. Im vorgeheizten
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Backofen bei 170 Grad 35 Minuten backen.

Tipp: o Die Eiermilch mit Petersilie oder Liebstockel wiirzen. o Statt Kochschinken
schmecken auch geriducherte Speckwiirfel. 0 Die Mengenangaben passen auch fiir
eine groBere Quicheform.

13.53 Knusprige Spinatknodel

300 g Toastbrot 150 ml Milch

1 Bd. Petersilie Salz, Pfeffer

150 g Spinat 2 Eier

1 Zwiebel 100 g Butter

2 Knoblauchzehen 100 g geriebener Parmesan
1 EL Pflanzenol

Entferne die Rinde des Toastbrots und schneide das Brot in Wiirfel. Zupfe dann
die Petersilienblittchen von den Stingeln und hacke sie fein. Gib Petersilie und
Brotwiirfel in eine Schiissel.

Wasche den Spinat. Schéille Zwiebel und Knoblauch, hacke beides fein und brate den
Mix im Ol glasig. Gib den Spinat dazu und brate ihn mit, bis er zusammenfillt. Giefie
die Milch an und wiirze alles mit Salz und Pfeffer. Nimm die Mischung vom Herd und
gieBe sie iiber die Toastwiirfel in die Schiissel.

Trenne die Eier. Vermische die Eigelbe mit der Brot-Spinat-Mischung. Schlage dann
das Eiweib steif und hebe es unter die Knodelmasse.

Bringe Wasser in einem grofien Topf zum Sieden. Lege zwei groBe Stiicke Frisch-
haltefolie auf die Arbeitsfliche. Teile die Knodelmasse in 2 Portionen. Schlage jede
Portion in Folie ein und forme sie jeweils zu einer linglichen Rolle. Wickel die Rollen
in Alufolie ein und lasse sie je Seite 30 Minuten im siedenden Wasser ziehen, wende
sie dabei.

Nimm nun die Knédelrollen aus dem Wasser, lass sie kurz abkiihlen und schneide
sie in dicke Scheiben. Brate die Knodelscheiben in einer Pfanne mit Butter von jeder
Seite goldbraun an.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 50 Minuten

13.54 Kriauter-Gnocchi

500 g Kriuter 30 g geriebener Parmesan
150 g Piemontesischer Ricotta 1 Knoblauchzehe
100 g Brosel 1.5 dl Briihe

100 g Butter 2 Eier
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Salbei Fiir das Brett:
Mehl

Die Kriuter putzen, waschen, kochen, abgiefen und auskiihlen lassen. Wenn sie
lauwarm sind ausdriicken und zerkleinern.

In einer Schiissel den Ricotta mit den Eiern, dem Parmesan und den Broseln ver-
mengen. Die Kriuter dazu geben. Salzen und den sehr fein gehackten Knoblauch
druntermengen. Das Ganze sehr gut zu einer kompakten Masse verarbeiten. Auf
einem bemehlten Brett aus der Masse kleinfingerdicke, 5 cm lange Stibchen formen.
Die Briihe zum Kochen bringen, die Stibchen vorsichtig hineingeben und nach drei
oder vier Minuten mit einem Siebschopfer herausnehmen.

Den Backofen auf 210° vorheizen. Eine Form einfetten. 60 g Butter in einem kleinen
Topf schmelzen und einige Salbeibliitter darin erhitzen. Die Gnocchi in die Form
geben und mit der Salbeibutter begieBen. In den Ofen geben und 20 Minuten backen.
HeiB in der Form zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 30 Minuten
Zubereitung: 25 Minuten

13.55 Krapfen mit verstecktem Ei

Fiillung wenig Pfeffer
700 g Blattspinat (siehe Tipp), tropfnass  wenig Muskat
1 TL Bratbutter 1 rechteckig ausgewallter Bléitterteig (ca.
200 g Champignons, in feinen Scheiben 25 x 42 cm)
1 Zwiebel, fein gehackt 4 Eier, hart gekocht, geschilt
1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Ei, verklopft
1/3 TL Salz

Spinat in einer groBen Pfanne zugedeckt bei mittlerer Hitze zusammenfallen lassen,
abtropfen, gut ausdriicken, beiseite stellen.

Bratbutter in derselben Pfanne hei werden lassen. Champignons, Zwiebel und
Knoblauch goldbraun braten. Spinat daruntermischen, kurz mitbraten, wiirzen,
auskiihlen.

Teig quer in 4 gleich breite Stiicke schneiden. Die Hiilfte der Fiillung auf der einen
Halfte der Teigstiicke verteilen, dabei unten und auf den Seiten einen Rand von ca. 1
cm frei lassen. Je 1 Ei darauflegen, mit der restlichen Fiillung bedecken. Teigrinder
mit Ei bestreichen, die freie Teighélfte dariiberlegen, Rinder mit einer Gabel gut
zusammendriicken. Krapfen mit dem restlichen Ei bestreichen, mit einer Gabel
mehrmals einstechen, auf einen mit Backpapier belegten Blechriicken legen.

Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: Statt frischen Blattspinat 550 g tiefgekiihlten verwenden. Spinat auftauen, gut
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ausdriicken.
Lisst sich vorbereiten: Fiillung 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Mengenangabe: 4 Stiick

Backen: ca. 20 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

Pro Stiick: 493 kcal / 2064 kJ; E18 g, F 35 g, KH 26 g

13.56 Lasagne mit Spinat

Zutaten Thymian
250 g Lasagne (ital. Teigwaren) Sauce
600 g TK-Blattspinat 1/8 1 Milch
100 g Zwiebeln 125 g Sahne Schmelzkiise
200 g gekochter Schinken Salz
1EL Ol Pfeffer
1 Dos. (400 ml) geschilte Tomaten Muskat
Salz 2 Eier
Pfeffer

Lasagneplatten in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten ’al dente’ (biBfest) kochen,
anschlieBend gut abtropfen lassen. Blattspinat im geschlossenen Topf auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 3-4 langsam auftauen.

Zwiebeln und Schinken wiirfeln, in heiBem Ol auf 2 oder Automatik-Kochplatte 5-6
goldgelb andiinsten. Die geschilten Tomaten mit der Fliissigkeit hinzufiigen, mit Salz,
Pfeffer und Thymian kriiftig wiirzen, im offenen Topf etwas einkochen lassen.

Fiir die Sauce Milch erhitzen, den Schmelzkise unter kriftigem Riihren darin
schmelzen. Die Sauce abkiihlen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, zuletzt
die verschlagenen Eier hineinriihren. Die Zutaten schichtweise in eine gefettete
Auflaufform fiillen: Lasagne, Spinat, Schinken-Tomaten-Masse usw. Zum Schluf} die
Kisesauce iiber den Auflauf giefen. Im Backofen iiberbacken.

Schaltung: 200-220°C, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°C, Umluftbackofen ca. 30-35
Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

13.57 Lasagne von Hackfleisch-Spinat und Tomaten mit Mozzarella iiber-
backen
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4 Stk. Champignons 1/4 Friihlingszwiebel

6 Stk. Nudelblitter (Fertigprodukt) 1/16 1 Rotwein, trocken

10 g Butter 1 Knoblauchzehe

Basilikum 1/4 Zwiebel

Jodsalz, Pfeffer 2 EL Tomatenpiiree

Muskat 60 g Mozzarella

1 EL Rapsol 60 g Spinat

1 TL Petersilie 2 Strauchtomaten

1 TL Schnittlauch 240 g Hackfleisch (Rind / Schwein)

Nudelblitter in leicht gesalzenem Wasser auf den Punkt kochen, kalt ablaufen lassen.
Spinat vom Stiel abzupfen, gut waschen und in heiBem Wasser kurz zusammenfallen
lassen, gut abtropfen lassen. Die Zwiebel und eine Knoblauchzehe schéilen und in feine
Wiirfel schneiden. Tomaten abziehen, entkernen und Filets schneiden. Lauchzwiebel
sidubern und in Scheiben schneiden. Petersilie und Schnittlauch fein schneiden.
Champignons mit Kiichenkrepp gut abreiben, in Scheiben schneiden und auch den
Mozzarella in Scheiben schneiden. Hackfleisch in erhitztem Raps6l mit Zwiebeln
scharf anbraten. Dann Champignons, Lauchzwiebeln, Knoblauch dazugeben, kurz
durchschwenken und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Tomatenpiiree, Schnittlauch,
Petersilie dazu und mit Rotwein angief3en, leicht einreduzieren. Ein Nudelblatt in eine
gebutterte, feuerfeste Form legen, einen Teil des Spinats darauf geben, mit Muskat
und Jodsalz wiirzen und darauf einige Tomatenfilets legen. Dariiber einen Teil der
HackfleischsoBle geben und mit einigen Mozzarellascheiben belegen. Ein weiteres
Nudelblatt dariiberlegen und in derselben Reihenfolge fiillen, mit drittem Nudelblatt
abdecken. Den Rest der Fiillung in der angegebenen Reihenfolge darauf verteilen und
anschliefend im Ofen bei ca. 170-180 °C ca. 18-20 Minuten iiberbacken. Die fertige
Lasagne mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

13.58 Lasagne-Pasticcio

1 Pkg. griine Lasagne 1 gehackte Zwiebel
200 g Ricotta 1 EL Tomatenmark
400 g Spinat 1Ei

200 g Rindergehacktes geriebene Muskatnuss
100 g geriebener Parmesan Olivenol

50 g gehackter Bauchspeck Salz

20 g getrocknete Pilze Pfeffer

einige Hiithnerlebern

1. Pilze in lauwarmem Wasser einweichen, dann klein schneiden. Zwiebel in Ol
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anbraten, dann Bauchspeck zugeben und leicht briunen. Hackfleisch zufiigen und
anbraten. Salzen und pfeffern.

2. Hiihnerlebern gut siubern und waschen, die AuBenhaut und Fett entfernen.
Abtrocknen, klein schneiden und zu dem Fleisch geben. Pilze, Tomatenmark und
etwas Wasser zufiigen. Das Ragout mindestens 30 Minuten garen.

3. Spinat kochen, abtropfen lassen, gut ausdriicken und fein hacken. Spinat mit
Ricotta, der Hiilfte des Parmesans und dem Ei verriihren. Salzen und mit einer Prise
Muskatnuss wiirzen.

4. Lasagne mit einem Schuss Ol kochen, damit sie nicht zusammenkleben. AbgieBen
und auf einem sauberen Kiichentuch abtropfen lassen. Eine Form einfetten und mit
einer Lage Lasagne auslegen. Etwas Ragout hineingeben, mit Parmesan bestreuen,
mit einer Schicht Ricotta und Spinat bedecken und mit einer weiteren Lage Nudeln
belegen und so weiter, bis alle Zutaten verbraucht sind.

5. Backofen auf 220 °C vorheizen und, wenn er die Temperatur erreicht hat, Lasagne
in den Ofen schieben. 20 Minuten backen, bis sich eine goldgelbe Kruste gebildet hat.
Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 1 Stunde 15 Minuten

13.59 Lasange mit Spinat

400 g Blattspinat Muskat

Zitronenpfeffer 30 g Roquefort

2 Knoblauchzehen 30 g Pecorinokiise (oder Parmesan)

2 Zwiebeln 150 g milder Friihstiicksspeck

50 g Butter 9 - 12 Lasangeblitter (ohne Vorkochen)
50 g Mehl Fett fiir die Form

1/21Milch

1. Elektro-Ofen auf 200° vorheizen. 2. Den Blattspinat griindlich waschen und
verlesen, tropfnafl in einem grofien Topf bei geringer Hitze zusammenfallen lassen,
abtropfen und mit Zitronenpfeffer wiirzen. 3. Knoblauch und Zwiebeln abziehen
und fein hacken. 4. Die Butter in einer Kasserolle schmelzen lassen, Zwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten und das Mehl auf einmal unterriihren. Die Milch leicht
erwirmen und nach und nach zu der Mehlbutter gieBen. Kriftig riihren, damit
keine Kliimpchen entstehen, und bei geringer Temperatur weiterkocheln lassen. Mit
Zitronenpfeffer und Muskat kriiftig wiirzen. 5. Von der hellen Sauce 3 EL abnehmen,
den Roquefort mit einer Gabel zerdriicken und damit verriihren. Den Pecorino reiben
und ebenfalls unterriihren. Die Kisemischung zur iibrigen Sauce geben und kriftig
einriihren. 6. Friihstiicksspeck in diinne Scheiben und diese in 2 cm breite Streifen
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schneiden. 7. Eine rechteckige Auflaufform (etwa 20 x 30) fetten und als erste Schicht
eine Lage Nudeln einlegen. Darauf jeweils 1/3 der Kisesauce, der Speckstreifen und
des Spinats. Mit Nudeln bedecken, abermals Sauce, Speck und Spinat und Nudeln.
Als letzte Schicht die Hélfte der iibrigen Kisesauce diinn auf die Nudeln streichen,
Darauf den restlichen Speck und Spinat verteilen. Die iibrige Sauce mit dem Loffel
so verstreichen, daf} ein Teil des Spinats noch sichtbar bleibt. 8. Im Ofen 40 Minuten
iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
Garzeit 40 Minuten

13.60 Linguine mit Spinat-Kiise-Sof3e

500 g junger Spinat (ersatzweise tiefge- Salz, Pfeffer

kiihlter Spinat) Muskatnuss

3 EL Pinienkerne 500 g Linguine (sehr diinne Bandnudeln)
2 Schalotten 75 ml Briihe

1 Knoblauchzehe 200 g Gorgonzolakiise

2 EL Olivenol

Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen. Tiefgekiihlten Spinat auftauen lassen.
Pinienkerne rosten.

Schalotten, Knoblauch abziehen, in Scheiben teilen, im Ol anbraten. Spinat zufiigen
und zusammenfallen lassen. Die Fliissigkeit abgieBen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
wiirzen.

Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Briihe aufkochen, Kése hineinbrockeln, piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgiefen. Mit Spinat mischen. Mit Sof3e
und Kernen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
pro Person: 720 kcal; E29 g, F 27 g, KH 88 g

13.61 Makkaroni-Auflauf mit Spinat

1 TL Butter 3 Knoblauchzehen
600 g TK-Spinat 100 g Zwiebeln

400 g¢ Makkaroni 200 g Auberginen

Salz 4 EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin 200 g Cocktailtomaten

2 Zweige Oregano 150 g Provolone (italienischer Kiise)
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90 g Salami in Scheiben Pfeffer

Eine Auflaufform mit Butter fetten. Spinat auftauen lassen. Nudeln nach Packungs-
anleitung in Salzwasser garen, abgieflen und abtropfen lassen.

Kriuter abbrausen, trockenschiitteln, hacken. Knoblauch und Zwiebeln schilen,
fein hacken. Auberginen abbrausen, putzen, vierteln und in Scheiben schneiden. Ol
erhitzen. Zwiebeln und Auberginen darin ca. 2 Min. andiinsten. Tomaten abbrausen,
mit Spinat, Knoblauch zufiigen und weitere 4 Min. diinsten.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kiise in grobe Wiirfel schneiden und unter
das Gemiise heben. Salami, Nudeln, Kriauter zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Masse in die Auflaufform fiillen und im Ofen etwa 25 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Backen ca. 25 Min.

Garen ca. 6 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Pers.: 680 kcal; E32 g, F28 g, KH73 g

13.62 Malfatti

600 g Spinat 2 Eier +1 Dotter
250 g Mehl 1 Zwiebel

200 g Ricotta 1 Prise Muskatnuss
150 g Butter Salz

120 g geriebener Parmesan Pfeffer

Spinat griindlich putzen, waschen und ohne zuséitzliches Wasser garen. Dann aus-
driicken und hacken.

30 g Butter erhitzen. Zwiebel kreuzweise einschneiden und bei schwacher Hitze in
der Butter anbraten. Zwiebel aus der Pfanne nehmen und Spinat, Salz und Pfeffer
hineingeben. Spinat unter Riihren kurz anbraten und Pfanne vom Herd nehmen.
Abkiihlen lassen.

Ricotta zum Spinat geben, umriihren, die Hilfte des Parmesans, Muskatnuss, Eier,
Dotter und nach und nach 200 g Mehl zugeben.

Zutaten griindlich zu einem glatten Teig verkneten, in walnussgrofie Kugeln teilen
und diese in Mehl wenden.

Reichlich Salzwasser aufkochen und einen Teil der Gnocchi hineingeben. Mit einem
Schaumloffel aus dem Wasser nehmen, wenn sie an die Oberfliche kommen und
in einen vorgewidrmten Terracotta-Topf geben. Mit dem Rest der Kugeln ebenso
verfahren.

Backofen auf 150° vorheizen. Restliche Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen, auf
die Malfatti gieBen und mit dem restlichen Parmesan bestreuen. Den Topf mit den
Malfatti einige Minuten im Ofen ziehen lassen. Sofort servieren.
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Sie konnen die Ricotta mit Mascarpone ersetzen, oder auch mit altbackenen Brotchen,
die in Milch oder Sahne eingeweicht und ausgedriickt wurden.
Ein charakteristisches Gericht der Lombardei.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

13.63 Maultaschen

Nudelteig: 250 g TK-Blattspinat
250 g Mehl 150 g Rinderhack
2 Eier 1Ei
Salz Salz
3 EL Wasser Pfeffer
Hack-Spinat-Fiillung: ger. .h./IuskatnuB
1 Brotchen, trockenes Bas.lllk.um
Wasser 1 Elwelﬁ. ..
100 g durchw., gewiirfelter Speck 11/ 2_1 Rinderbrithe
1 Zwiebel 2 Zwiebeln
30 g Butter

Fiir den Nudelteig alle Zutaten mit dem Handriihrgeriit verkneten, kiihl stellen.

Fiir die Fiillung das Brotchen in Wasser einweichen, ausdriicken. Den gewiirfelten
Speck in einer Pfanne auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9-10 auslassen. Die
gewiirfelte Zwiebel kurz diinsten. Spinat auftauen lassen, grob hacken. Mit Speck-
Zwiebel-Gemisch, Rinderhack, Ei, Salz und Gewiirze verkneten, gut abschmecken.
Den Nudelteig diinn ausrollen, in Quadrate (10 x 10 cm) schneiden, auf jedes Quadrat
1 gehiuften EL Fiillung geben. Die Teigrinder mit Eiweifl bepinseln, die Quadrate
zusammenklappen, Rinder fest andriicken. Briihe erhitzen und die Maultaschen
darin 10 Min. auf 1/2 oder Automatik-Kochstelle 3-4 ziehen lassen, aber nicht kochen.
Zwiebeln pellen und in diinne Ringe schneiden. Butter erhitzen und die Zwiebelringe
darin goldbraun braten. Die Maultaschen in Suppenteller geben, mit etwas Briihe
iibergieBen und die Zwiebelringe dariibergeben.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
Pro Portion: 700 kcal / 2934 k]J

13.64 Maultaschen
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Muskatnuss 1-2 Brotchen (altbacken)
frisch gemahlener Pfeffer 350 g Mehl

200 g Hackfleisch Salz

2 EL gehackte Petersilie 1 TL Essig

2 EL. Markenbutter 3-4 frische Eier

1 Zwiebel 100 g Spinat (TK)

Den Spinat auftauen lassen Die Eier mit drei Essloffeln Wasser, Essig und etwas
Salz mit einem Schneebesen verschlagen. Nach und nach das Mehl unterriihren,
zum Schluss unterkneten. Der Teig muss fest und glatt sein. Dann ca. 30 Minuten
zugedeckt oder in Folie gehiillt ruhen lassen. Fiir die Fiillung die Brotchen einweichen
und gut ausdriicken. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen, die Brotchen, Zwiebel, die gehackte Petersilie und den Spinat darin
anschwitzen. Das Hackfleisch zugeben und mit den Zutaten vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen, vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen. Den
Teig ausrollen und in 15 x 15 cm groBe Quadrate ausstechen/ausradeln. Die Rénder
mit Wasser oder Eiweil einpinseln und jeweils etwas Fiillung auf die Quadrate
geben, zu einem Dreieck zusammenlegen und die Rénder fest andriicken. Es gibt
viele verschiedene Maoglichkeiten Maultaschen zuzubereiten. Sie konnen in Briihe
gegart oder in der Pfanne gebraten werden. Sie schmecken vorziiglich mit gebratenen
Zwiebeln, mit Kise iiberbacken oder mit fliissiger Butter oder Sauce.

Mengenangabe: 4 Personen
692 kcal /2884 kJ

13.65 Maultaschen mit Spinat

Teig Fiillung
350 g Mehl 500 g Spinat
150 ¢ Mondamin 125 g gemischtes Hackfleisch
50 g Hefe 1Ei
1 TL Zucker 1 Brotchen
gut 1/8 1 Milch 40 g durchwachsener Speck
1 gestr. T1 Salz 1 Zwiebel
100 g Fett Salz
1Ei Pfeffer
Muskat

Aus den ersten Zutaten einen geschmeidigen Hefeteig arbeiten. Fiir die Fiillung
Spinat waschen, kurz aufkochen, abtropfen lassen und grob hacken. Hackfleisch, Ei,
eingeweichte, ausgedriickte Brotchen, gewiirfelten, ausgebratenen Speck, feinwiir-
felig geschnittene Zwiebel mit Spinat vermischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und
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abgeriebener Muskatnuf} pikant abschmecken. Hefeteig diinn ausrollen, Teigstiicke
ausstechen, mit Fiillung belegen, zusammenklappen und gut festdriicken. Die aufge-
gangenen gefiillten Taschen in Salzwasser kochen oder schwimmend in Fett abbacken.
Recht heifl mit griinem Salat oder in Fett gerosteten Semmelbroseln servieren. Das
schmeckt gut.

13.66 Maultaschen mit Spinat und HacksoB3e

200 g TK-Blattspinat 1EL Ol

60 g gekochter Schinken 1 Knoblauchzehe

Salz 100 g Knollensellerie

Pfeffer 1 Mohre

250 g frischer Nudelteig (aus dem Kiihlre- 100 g Porree

gal) 1 EL Tomatenmark

1 Eiweil3 250 ml Fleischbriihe (instant)
300 g Rinderhack

Spinat auftauen, ausdriicken, hacken. Schinken wiirfeln, zufiigen, salzen, pfeffern.
Teig diinn ausrollen, Kreise (0 8 cm) ausstechen. Fiillung auf eine Hiilfte der Kreise ge-
ben, Réinder mit Eiweifl bepinseln, zusammenklappen, mit einer Gabel festdriicken.
Hack im Ol anbraten, Knoblauch abziehen, dazupressen. Gemiise waschen, putzen
bzw. schiilen, wiirfeln, mit Mark zufiigen. Mit Briihe abléschen, 10 Min. kocheln.
Abschmecken.

Maultaschen in kochendem Salzwasser ca. 12 Min. garen. Herausheben, mit Sof3e
anrichten

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 35 Min.

Garen ca. 12 Min.

pro Person: 440 kcal; E33 g, F25g, KH58 g

13.67 Maultaschen mit Spinatfiillung

300 g Mehl 50 g Speck

5 Eier 200 g Hackfleisch
1TL Ol Pfeffer

Salz Muskat

200 g Spinat 2 EL geh. Kriuter
260 g Zwiebeln 1 Eigelb

3 Sch. Toastbrot 1.5 1 Briihe

100 ml heiBle Milch 20 g Butter
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Mehl durchsieben, eine Mulde eindriicken. 3 Eier, Ol, 2 EL Wasser, Salz hineingeben,
zu einem Teig verkneten, in Folie gewickelt 60 Min. ruhen lassen. Spinat putzen,
waschen, in Salzwasser blanchieren, herausnehmen. Abschrecken, abtropfen lassen,
ausdriicken und hacken. Die Zwiebeln abziehen, eine hacken, Rest in Ringe schneiden.
Toast in Milch einweichen. Speck wiirfeln, mit Hack, Spinat, ausgedriicktem Toast,
Zwiebelwiirfeln, 2 Eiern, Salz, Pfeffer, Muskat und Krautern verkneten. Nudelteig
auf bemehlter Arbeitsfliche diinn ausrollen und Rechtecke (6x12 c¢cm) ausradeln.
Jeweils auf eine Hiilfte 1 EL Fiillung setzen. Eigelb mit 2 EL. Wasser verquirlen, die
Teigriander damit bepinseln. Freie Teighélften iiber die Fiillung klappen, Rinder fest
andriicken. Briihe aufkochen, Taschen darin 15 Min. ziehen lassen. Zwiebelringe in
heiBler Butter goldgelb rosten. Taschen herausheben, mit Zwiebelringen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Pro Pers. ca.: 690 kcal; E34 g, F28 g, KH75 g

13.68 Osterlicher Spinatkuchen

1 Pkg. Kuchenteig (ca. 450 g), 1 dl Rahm
berechnet fiir eine Springform von 24 cm 50 g Pinienkerne oder
0 geschiilte, gehackte Mandeln
Fiillung 1 TL Salz )
500 g geriisteter, roher Blattspinat, Pfeffer. aus d.er Miihle
8 Spinatblitter zur Seite legen 3 Elvf’elﬁ’_Stelf geschlagen
200 g Sbrinz, gerieben 8 klein. .Eler .
200 g Schinken, fein gehackt Margarine zum Einfetten der Form

verdiinntes Eigelb, zum Bestreichen

Fiir den Deckel des Kuchens 1/3 des Teiges rund auswallen und in der Grosse der
Form exakt ausschneiden, zwischen Klarsichtfolie kiihl stellen. Den restlichen Teig ca.
2 mm dick auswallen und die gefettete Form bis 1 cm unter den Rand damit auslegen,
Teigboden einstechen, Form kiihl stellen. Restenteig fiir Verzierungen verwenden.
Den rohen Spinat mit dem Wiegemesser portionenweise fein hacken, mit dem Sbrinz,
dem Schinken, Rahm und Pinienkernen oder Mandeln mischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Dann die Eiweil steif schlagen, sorgfaltig mit der Spinatmasse mischen,
sofort bis ca. 1 cm unter den Teigrand satt in die Form fiillen.

Mit einem Loffel in jede Rosette eine eigrosse Vertiefung anbringen. Mit den zur Seite
gelegten Spinatbléttern auslegen. Ein Ei nach dem idndern sorgfiltig in die Vertiefung
gleiten lassen. Mit Vorteil werden die Eier zuerst in eine Tasse aufgeschlagen. Sind die
Eier zu groB, nicht alles Eiweif} hineinflieBen lassen.

Den vorstehenden Teig auf die Fiillung legen, sorgfiltig mit etwas Wasser bestreichen
und den Teigdeckel auflegen, ebenfalls bestreichen. Mit einer Gabel mehrmals einste-
chen, darauf achten, dass dies nicht iiber den eingefiillten Eiern geschieht. Kuchen
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sofort backen.

Backen: ca. 40 Minuten auf der untersten Rille des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.
Evtl. Oberfléiche nach 30 Minuten mit Alufolie abdecken.

Tipp: Anstelle von rohem Spinat konnen auch 600 g tiefgekiihlter Blattspinat verwen-
det werden. Den aufgetauten Spinat gut ausdriicken, grob hacken.

13.69 Palatschinken Trikolore

Palatschinkenteig: 1 kg Blattspinat
4 Eier 1 Zwiebel
120 g Mehl 300 g geschilte Paradeiser
11Milch 1 zerdriickte Knoblauchzehe
1 Prise Salz 4 EL geriebener Emmentaler
eventuell etwas Mineralwasser 150 g Frischkase
Fett zum Backen 50 g Butter

Fiille: Salz

Pfeffer

Milch mit Eiern und Salz gut versprudeln, Mehl unterriihren und ca. 10 Minuten
stehen lassen. Inzwischen Spinat waschen, zerkleinern, in Butter etwas diinsten und
mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel klein schneiden, in Butter glasig
anlaufen lassen, Paradeiser zerkleinern, beigeben und kurz diinsten. Frischkise
cremig aufriihren.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und einen Schopfloffel Palatschinkenteig eingiefien,
dabei die Pfanne schwenken, Temperatur reduzieren. Sobald die Oberfliche der
Palatschinke fest wird, wenden und fertig backen. Warm halten.

Die 1. fertige Palatschinke auflegen, mit Spinat diinn bestreichen, die 2. Palatschinke
darauf legen, mit Frischkiise diinn bestreichen, darauf die 3. Palatschinke legen, diese
wird mit Paradeisern belegt und eng zusammengerollt. So verfihrt man mit allen
Palatschinken. Die gerollten Palatschinken werden in eine feuerfeste Form gelegt, mit
Reibkise bestreut und kurz iiberbacken. Vor dem Servieren schneidet man sie in ca.
3 cm breite Scheiben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

13.70 Penne mit frischem Spinat an Késeschaum

TEIGWAREN 1 EL Butter oder Margarine
300-400 g Penne rigate (siehe Hinweis) KASESCHAUM
Salzwasser
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3 frische Eigelb 1/4 TL Muskat

1/2 dl Weilwein Pfeffer aus der Miihle

1 Vollrahm (1,8 dl) 100 g Parmesan, frisch gerieben
2 Knoblauchzehen, gepresst 150 g Friihlingsspinat

1/4 TL Salz

Teigwaren: im siedenden Salzwasser ganz knapp al dente kochen. Penne abgieBen,
ohne abzutropfen sofort wieder in die Pfanne zuriickgeben. Butter oder Margarine
daruntermischen, zugedeckt beiseite stellen.

Kiseschaum: Alle Zutaten bis und mit Pfeffer mit den Schwingbesen des Handriihr-
geriites oder von Hand im nicht zu heilen Wasserbad zu einer dicklichen, schaumigen
Creme aufschlagen. Parmesan zugeben, weiter schlagen, bis sich der Kése gut verteilt
hat und die SoBe heiB ist.

Fertig zubereiten: Den abgetropften rohen Spinat unter die heifen Teigwaren mi-
schen, auf der warmen Herdplatte zugedeckt ca. 2 Min. garen, bis der Spinat etwas
zusammengefallen ist.

Servieren: Penne in eine vorgewirmte Schiissel geben, Kiseschaum dariiber vertei-
len.

Hinweis: Unter Penne rigate versteht man die gerillten Penne. Vorteil: Die SoBe haftet
besser als an den glatten Teigwaren.

Mengenangabe: 4 Personen

13.71 Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-Fiillung

Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:
20 g Buchweizen 50 g Zwiebeln
20 g Dinkel 1 Knoblauchzehe
60 ml Milch 10 g Butter
1 Pr. Salz 125 g Spinat
1 Pr. Muskat Salz
1Ei Pfeffer
Kokosfett zum Braten 1 TL Oregano
40 g Ricotta

Buchweizen anrosten, bis er aromatisch duftet, abkiihlen lassen und zusammen mit
dem Dinkel fein mahlen. Mehl mit Milch, Salz und Muskat verriihren und 10 Min.
zugedeckt quellen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch pellen, fein hacken und in Butter glasig diinsten. Spinat wa-
schen, putzen, zugeben und 5 Min. mitdiinsten lassen, bis die Bléitter zusammenfallen.
Ricotta mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken und unter den Spinat mengen.
Das Ei in den Teig riihren. Das Kokosfett erhitzen und aus dem Teig einen Pfannku-
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chen backen. Pfannkuchen mit der Spinat-Ricotta-Masse fiillen und aufrollen.

13.72 Pfannkuchensickchen

11Milch 1 Bd. Schnittlauch

1 diinne Stange Porree 2 Bd. Basilikum

300 g Frischkiise/Doppelrahmstufe 1 Bd. Petersilie

Salz 1 mittelgroBe Zwiebel
225 g Mehl 300 g frischer Blattspinat

Spinat verlesen, waschen, mit kochendheilem Wasser iiberbriihen, ausdriicken und
feinhacken. Zwiebeln pellen und feinhacken. Kriuter abspiilen, trocken tupfen und
fein hacken. Milch, Mehl und Salz verriihren und etwa 10 Minuten ausquellen lassen.
Frischkise in einem Sieb abtropfen lassen. Porree putzen, halbieren, griindlich
waschen, blanchieren und abschrecken. 3 Eier unter den Teig rithren. Butterschmalz
erhitzen, eine Suppenkelle Teig in die Pfanne geben und Pfannkuchen von jeder
Seite ca. 3 Minuten braten. Frischkiise mit Spinat, Zwiebel, Hilfte des Basilikums,
Eigelb und Meerrettich verriihren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Butter mit
Salz, Pfeffer und restlichen Kriutern verriihren. Porree in ca. 20 cm lange Streifen
schneiden. Jeweils 1 EL Fiillung auf die Pfannkuchen verteilen. Pfannkuchen zu
Sédckchen formen und mit Porreestreifen zubinden. Jedes Sickchen auf ein Stiick
Alufolie setzen, einen TL Kriuterbutter zugeben und gut einwickeln. Pfannkuchen-
sickchen ca. 15 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden. Restliche Kriuterbutter
dazu reichen.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
486 kcal / 2033 kJ

13.73 Pikante Tarte mit Spinat

1 Pikante Tartes - Grundrezept 20 g Butter
500 g Spinat Muskat

1 Kklein. Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeifer

Den Spinat verlesen, putzen und waschen. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und
fein hacken. Beides in der Butter in einem Topf glasig diinsten. Den tropfnassen Spinat
hineingeben, im geschlossenen Topf in 5 Minuten garen. Zwischendurch umriihren.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Belegen abtropfen lassen.
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13.74 Pilztarte mit Spinat - und Parmaschinken

250 g Mehl 50 g Schalotten

100 g gemahlene Haselniisse Salz

5 Eier Pfeffer aus der Miihle
240 g Butter 1/81 trockener Weilwein
1 kg Spinat 150 g Parmaschinken
250 g Steinpilze 200 ml Schlagsahne

750 g Champignons 150 g Créme fraiche

2 B Schnittlauch Cayennepfeffer

Mehl und gemahlene Haselniisse auf die Arbeitsfliche geben. In die Mitte eine Mulde
driicken. Eigelb hineingeben und 200 g Butter auf dem Rand verteilen. Alles schnell
zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig gleichméBig in eine Tarte-Form (28 cm Y)
driicken und abgedeckt im Kiihlschrank ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Spinat putzen, waschen und kurz in kochendem Wasser blan-
chieren. In Eiswasser erkalten und gut abtropfen lassen. Pilze putzen, waschen und
je nach GroBe halbieren oder vierteln. Schnittlauch in kleine Rollchen schneiden.
Schalotten pellen und fein wiirfeln. Schalotten in der restlichen Butter glasig diinsten.
Pilze hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 3 -4 Minuten garen. Mit
WeiBlwein abloschen, einmal aufkochen lassen. Die Pilze in einen Durchschlag geben
und den Pilzfond auffangen. Parmaschinken in Streifen schneiden.

Tarteboden mit Spinat, Pilzen und Parmaschinken belegen. Pilzfond mit Sahne,
Creme fraiche, Schnittlauch und den restlichen Eiern verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer kriiftig wiirzen. Eiersahne iiber die Pilze geben, auf den Boden des auf 175°
vorgeheizten Backofens legen und 30 bis 35 Minuten garen. Heif3 oder kalt servieren.

13.75 Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat und Stracchino

Fiir den Teig: 100 g Endivien
380 g Mehl 100 g Spinat
130 g Hartweizengrief3 150 g Stracchino (Frischkise)
25 g Hefe 5 EL Olivenol
Salz 1 Knoblauchzehe
Fiir den Belag: 1 scharfe rote Peperoni
100 g Lauch Salz

Hefe und etwas Salz in 100 ml lauwarmem Wasser auflosen. Zum Mehl und Grie8
geben und 200 ml Wasser zugeben. Zutaten gut verkneten, bis ein elastischer, glatter
Teig entsteht. Eine Kugel formen, kreuzweise einschneiden, in ein sauberes Tuch
wickeln und eine Stunde gehen lassen.
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Spinat griindlich waschen und abtropfen. In einem Topf einen EL Ol erhitzen und
Knoblauch mit Peperoni anbraten. Spinat zugeben und zehn Minuten diinsten.
Lauch waschen und nur den weiBlen Teil in diinne Scheiben schneiden. Endivien
putzen und grob hacken. In einem anderen Topf einen EL Ol erhitzen, Endivien und
Lauch anbraten. Spinat zugeben, umriihren und mit Salz abschmecken.

Nach der Ruhezeit, den Teig etwas kneten, dann zu einer Scheibe von 28 cm Durch-
messer ausrollen. Ein rundes Pizzablech von der gleichen Grofie wie die Pizza
einfetten und Teig drauflegen. Nochmals 40 Minuten gehen lassen.

Nach der Ruhezeit, Backofen auf 220° vorheizen, Teig mit dem Gemiise belegen und
mit dem restlichen Ol begieBen. Im Ofen 20 Minuten backen.

Inzwischen Stracchino zerbrockeln. Pizza aus dem Ofen nehmen, Oberfliche mit dem
Kise bestreuen und im Ofen weitere zehn Minuten backen. Pizza aus dem Ofen sofort
zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereitung: 35 Minuten

Garzeit: 30 Minuten

Rubhezeit fiir den Teig: 1 Stunde 40 Minuten

13.76 Rahmspinat mit Ei im Nudelnest

250 g TK-Spinat 100 ml Gemiisebriihe (Instant)
2 Schalotten 150 g Schlagsahne

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

50 g Butter und ger. Muskatnuss

Butter fiir die Formen 250 g schmale Nudeln

1 EL Mehl (z.B. Tagliatelle oder Spaghetti)
50 ml Weilwein 8 Eier

Spinat auftauen lassen. Schalotten und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln, in 20 g
Butter andiinsten. Mit Mehl bestiuben, noch etwa 1 Minute andiinsten. Mit Wein
abloschen, Briihe und Sahne angiefen. Sauce 10 Minuten leise kocheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen.
AbgieBen, kalt abschrecken. Zu 8 Nestern eingerollt in die Mulden eines gefetteten
Muffin-Blechs oder in ofenfeste Tassen setzen. Ofen auf 160 Grad heizen. Je 1
Ei vorsichtig auf jedes Nudelnest gleiten lassen. Darauf achten, dass die Eigelbe
unbeschédigt bleiben. Eier im Nudelnest 10-12 Minuten im Ofen stocken lassen.
Spinat ausdriicken, mit Sahnesauce und iibriger Butter fein piirieren. Spinat noch
mal abschmecken. Nudelnester aus dem Ofen nehmen, vorsichtig herauslosen, salzen,
pfeffern. Mit Spinat servieren. Evtl. mit Parmesan garnieren.

Als Menii: - Schnittlauchnocken in Rote-Bete-Bouillon - Rahmspinat mit Ei im
Nudelnest - Waldmeister-Parfait mit Pfirsichgriitze
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Mengenangabe: 4 Portionen

13.77 Ravioli della Val Pusteria

500 g Roggenmehl 500 g Spinat
30 g weiche Butter 250 g Schmalz
1Ei Kiimmel
Milch Salz

1. Spinat putzen, harte Stiele entfernen, waschen und abtropfen lassen. Butter
zerteilen.

2. Spinat ohne zusiitzliches Wasser zusammenfallen lassen, salzen. Ausdriicken und
hacken, eine Prise Kiimmel zugeben.

3. Mehl und Salz auf die Arbeitsfliche sieben, eine Mulde bilden. Ei und Butter
zufiigen, verriihren. Soviel Milch zugieBen, bis ein glatter Nudelteig entsteht.

4. Teig gut verkneten und diinn ausrollen. In 5-6 cm lange Quadrate schneiden.

5. Ein Hiufchen Fiillung auf jedes zweite Quadrat geben, mit einem weiteren
Nudelquadrat zudecken und Rénder zusammendriicken. Mit dem Teigridchen
nachschneiden.

6. Schmalz in der Pfanne erhitzen und die Ravioli braten. Abtropfen lassen, auf
Kiichenpapier legen, danach heiB servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

13.78 RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA RAVIOLI MIT SPINAT-
RICOTTA-FULLUNG

250 g Mehl, ca. 50 g frisch geriebener Pecorino
1/2 TL Salz, ca. Salz, Pfeffer, Muskatnuss

2 Eier 500 g reife Fleischtomaten
1000 g Spinat 1 Zwiebel

Salz 100 g Butter

250 g Ricotta oder Schichtkise 100 g Sahne

2 Eier Basilikum

100 g frisch geriebener Parmesan

Mehl auf die Arbeitsfliche hiufen, in eine in die Mitte gedriickte Vertiefung Salz
und Eier geben. Zunichst mit einer Gabel verrithren, dann nach und nach mit den
Hinden zu einem glinzenden, elastischen Teig verarbeiten. Den Nudelteig diinn
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ausrollen. In gleichmiiBigen Abstinden von acht Zentimetern mit einem Essloffel
Hiufchen der Fiillung setzen. Dabei darauf achten, dass parallele Reihen entstehen.
Lingsstreifen so breit abschneiden, dass eine Reihe Fiillung mit einer Lage Teig
abgedeckt werden kann. Rund um die Fiillung den Teigdeckel gut festdriicken. Mit
dem Messer oder Teigridchen ausschneiden. Fiir die Fiillung den gut abgetropften
und ausgedriickten Ricotta oder Schichtkise (Magerquark) zerbrockeln. Geputzten,
von allen Stielen befreiten Spinat in Salzwasser zusammenfallen lassen und eiskalt
abschrecken, damit er schon griin bleibt. Mit einem Messer fein schneiden und mit
dem Quark, den beiden Kisesorten, Eiern und Gewiirzen zu einer geschmeidigen
Farce mischen. Die Ravioli etwa fiinf bis sieben Minuten in reichli ch Salzwasser gar-
kochen. Mit der Schaumkelle herausheben, abtropfen lassen und auf vorgewirmten
Tellern anrichten.

Mit einer Sauce umgieBlen, die folgendermafien zubereitet wird: Gehackte Tomaten
und Zwiebel in einem reichlich bemessenen Loffel Butter andiinsten. Mit Sahne
auffiillen, salzen und pfeffern. Eine Viertelstunde leise kocheln. Durch ein feines Sieb
passieren. Mit der restlichen, eiskalten Butter aufschlagen.

Mengenangabe: 10-12 Portionen

13.79 Ravioli mit Fleisch und Spinat

Fiir den Teig: 1Ei
300 g Mehl 3 EL geriebener Parmesan
3 Eier 1 Prise Muskatnuss
Salz Salz
Fiir die Fiillung: Pfeffer
300 g Spinat Zusiitzlich:
150 g gehackter Schmorbraten 70 g Butter
70 g Bries 30 g geriebener Parmesan
1 EL Weinessig

1. Das Bries 30 Minuten in kaltem Wasser einweichen, das Wasser mehrmals wech-
seln. Einen Liter Wasser aufkochen, leicht salzen und einen Essloffel Essig zugeben.
Bries zehn Minuten darin kocheln, abgieBen und abkiihlen lassen. Die Auflenhaut
abziehen und das Bries hacken.

2. Spinat griindlich waschen, abtropfen lassen und zugedeckt im Topf ohne zusétz-
liches Wasser zusammenfallen lassen. Abtropfen lassen, gut ausdriicken und fein
hacken. In eine Schiissel geben, Fleisch, Bries, Ei, Parmesan, Muskatnuss, Salz und
Pfeffer zufiigen. Alle Zutaten gut vermengen. Die Schiissel in den Kiihlschrank
stellen.

3. Mehl aufhiufen, eine Mulde hineindriicken, Eier und etwas Salz in die Mulde
geben. 15 Minuten mit den Hinden kneten bis ein glatter, fester Teig entsteht.

4. Mit dem bemehlten Nudelholz diinn ausrollen. Ausgerollten Teig in 5 cm grofle
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Quadrate schneiden und in die Mitte jeweils einen Loffel Fiilllung geben. Rinder mit
etwas Wasser anfeuchten, Nudeln falten und Riinder gut andriicken.

5. Reichlich Salzwasser aufkochen und Ravioli darin garen. Zuséitzliche Butter
zerlassen. Ravioli abgieBen und mit zerlassener Butter und Parmesan iiberziehen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 1 Stunde 40 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

13.80 Ravioli mit Spinat und Zucchini

2 Zwiebeln (a 30 g) 3/8 1 Milch

80 g Butter oder Margarine 100 g ger. Emmentaler
600 g TK-Blattspinat 3-4 EL WeiBwein

1/4 1 Briihe (Instant) 500 g Zucchini

Salz, Pfeffer, Muskat 1-2 Pkg. Ravioli (375 g)
20 g Mehl 1/2 Bd. Petersilie

Die Zwiebeln pellen, fein wiirfeln und in 30 g Butter oder Margarine glasig diinsten.
Spinat dazugeben, mit 1/8 1 Briihe auffiillen und den Spinat bei mittlerer Hitze
auftauen lassen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. 30 g Butter oder
Margarine zerlassen, das Mehl darin anschwitzen und mit der Milch auffiillen. Den
Kise dazugeben und unter Riihren bei mittlerer Hitze 7 Minuten kochen. Dann
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Weilwein wiirzen. Zucchini waschen in Scheiben
schneiden und in der restlichen Butter oder Margarine andiinsten. Die restliche
Briihe dazugiefSen, Zucchini 2 Min. garen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ravioli in
die SoBle geben, 4 Minuten darin garen und eventuell nachwiirzen. Petersilie hacken,
iiber die Ravioli streuen und mit Spinat und Zucchini servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 15 Minuten

Vorbereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 531 kcal / 2222 kJ; E22 g, F30g, KH36 g

13.81 Ricotta-Spinat-Dorati

1 Portion Dorati-Teig (sieche Grundrezept) (ca. 250 g), aufgetaut, abgetropft

FULLUNG 1/4 TL Salz )
250 g Ricotta Pfeffer aus der Miihle

100 g geriebener Parmesan 1 Ei

1 Pkg. tiefgekiihlter gehackter Spinat 10 Scheib. rohen Schinken
1 dl Gemiisebouillon
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2 EL geriebener Parmesan li
1/4 EL Butter oder Margarine, in Flock-

Dorati: nach Grundrezept zubereiten.

Fiillung: Alle Zutaten bis und mit Ei gut mischen. Je 1-2 El Fiillung auf die Dorati
geben, glatt streichen, aufrollen, in 4 gleich lange Stiicke schneiden. Die Hiilfte der
Rollen mit je einer halben Scheibe Schinken umwickeln, abwechslungsweise mit den
restlichen Rollen in eine gefettete ofenfeste Form stellen. Gemiisebouillon dazugieBen,
mit dem Parmesan bestreuen, Butter- oder Margarineflockli dariiber verteilen.
Gratinieren: ca. 30 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 4 Personen

13.82 Riesen-Ravioli

Fiillung 1/2 TL Salz
150 ¢ Rahmquark wenig Muskat
200 g Spinat (sieche Tipp), in breiten wenig Pfeffer
Streifen 2 Rollen Pastateig
150 g Riiebli, grob gerieben 1 EL Butter, fliissig, zum Bestreichen

5 EL geriebener Parmesan

Quark, Spinat, Riiebli und Kise mischen, Fiillung wiirzen. Pastateige entrollen, jeden
Teig quer in je 4 gleich grofie Stiicke schneiden. Rinder mit wenig Wasser bestreichen.
Fiillung in 4 Portionen teilen, so auf 4 Teigstiicke verteilen, dass rundum ein Rand
von ca. 1 1/2 cm frei bleibt. Restliche Teigstiicke darauflegen, Réinder gut andriicken.
Ravioli mit Butter bestreichen.

Backen: 12-15 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Tipp: Statt frischem Spinat 300 g tiefgekiihlten Blattspinat, aufgetaut, abgetropft,
ausgepresst, verwenden.

Mengenangabe: 4 Stiick

Backen: 12-15 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Pro Stiick: 332 kcal / 1387 kJ; E15g, F15g, KH35 g

13.83 Riesen-Ravioli mit Spinat

1 Zwiebel 125 g Frischkiise mit Pfeffer (z.B. Canta-
100 g Champignons dou)
1EL Ol 3 EL Wasser

600 g tiefgekiihlter Blattspinat, angetaut 1/2 TL Salz
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2 Rollen Pastateig 2EL Ol
Salzwasser, siedend

Ofen vorheizen, ein mit Backpapier belegtes Blech und Teller vorwirmen. Zwiebel
fein hacken. Champignons in Scheiben schneiden. Ol warm werden lassen. Zwiebel,
Champignons und Blattspinat beigeben, ca. 3 Min. andimpfen. Kise und Wasser
daruntermischen, wiirzen, ca. 8 Min. zugedeckt kocheln. Pastateige entrollen, in je
8 Rechtecke schneiden. Teigblitter ca. 2 Min. al dente kochen, abtropfen, Ol darun-
termischen. 8 Teigblitter auf dem Backpapier auslegen. Fiillung auf den Teigblittern
verteilen. Mit restlichen Teigblittern bedecken.

Teigbliitter kreuzweise einschneiden, Ecken nach auBlen klappen, Ravioli bis zum
Servieren warm stellen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. Fiillung
pro Person: 383 kcal /1600 kJ; E14 g, F21 g, KH 34 g

13.84 Roggenlasagne mit Kiirbis und Spinat

150 g Roggen, fein gemahlen 1 Bd. Basilikum

100 g Weizen, fein gemahlen Salbeibliitter einige frische

Salz weiBer Pfeffer, frisch gemahlen

1 EL Sonnenblumenél Muskatnuss, frisch gerieben

2 Eier 0.5 TL Ingwerpulver

3 EL Wasser lauwarmes 200 g Pecorino, frisch gerieben
500 g Kiirbis (geputzt gewogen) 250 g Sahne

Saft von 1 Zitrone 125 ml Milch

300 g Blattspinat etwas Mehl Fiir die Arbeitsflache:
2 Knoblauchzehen 150 g Mozzarella

1. Fiir den Nudelteig die beiden Mehlsorten mit 1 kriftigen Prise Salz in einer
Schiissel mischen. Das Ol, die Eier und das Wasser dazugeben und alles mit den
Hinden oder den Knethaken des Handriihrgeriites zu einem glatten, geschmeidigen
Teig verkneten. Der Teig soll weich sein, aber nicht an den Hiinden kleben. Bei Bedarf
etwas lauwarmes Wasser oder Mehl unterarbeiten.

2. Den Teig zu einer Kugel formen, in Pergamentpapier wickeln und bei Zimmertem-
peratur etwa 30 Minuten ruhen lassen.

3. Inzwischen den Kiirbis schiilen, von allen Kernen befreien und fein raspeln. Die
Raspel mit dem Zitronensaft mischen. Den Spinat von allen welken Blittern und den
groben Stielen befreien, in stehendem kaltem Wasser mehrmals griindlich waschen.
Den Spinat dann in sprudelnd kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren.
Den Spinat in einem Sieb griindlich abtropfen lassen und grob zerkleinern.

4. Die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Die Kriuter waschen, trocken
schwenken und ohne die groben Stiele fein hacken.
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5. Das Gemiise, den Knoblauch und die Kriuter mischen und mit Salz, Pfeffer,
Muskat und dem Ingwer abschmecken.

6. Fiir die Sauce den Pecorino mit der Sahne und der Milch in einem Topf mischen
und bei schwacher Hitze unter Riihren erwéirmen, bis der Pecorino geschmolzen ist.
7. Den Nudelteig noch einmal durchkneten und in Portionen teilen. Den Teig auf
der leicht bemehlten Arbeitsfliche oder in der Nudelmaschine zu diinnen Platten
ausrollen. Wenn Sie die Nudelmaschine verwenden, geben Sie den Teig durch die
weiteste Walzenoffnung, bis er glatt ist. Formen Sie ihn anschlieBend, etwa 4 Stufen
enger, zu Platten.

8. Eine groBere feuerfeste Form mit etwas Sauce ausgieBlen. Die Teigplatten und
die Kiirbismischung nun lagenweise in die Form schichten. Dabei jeweils iiber die
Kiirbismasse etwas Sauce gieBen. Die letzte Schicht soll aus Teigplatten bestehen. Die
restliche Sauce iiber die Lasagne gief3en.

9. Den Mozzarella abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Die Lasagne
mit dem Mozzarella belegen.

10. Die Lasagne in den Backofen (Mitte) geben. Den Ofen auf 220 ° stellen und die
Lasagne etwa 45 Minuten garen, bis die Oberfliche gebraunt ist.

Schmeckt auch mit fertig gekauften Lasagneblittern.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 135 Minuten
2200 kJ

13.85 Rohe Spinatwihe

Teig und Blechgrofe siehe Grundrezept 3 EL Maizena

Fiillung 3 Eier, verklopft
500 g frischer Spinat 2 Knoblauchzehen, gepresst
2 Pfefferminztee-Bliittchen Salz
Pfeffer
Guss Muskat
2 dl Rahm oder Kaffeerahm 100 g Speckwiirfeli

Spinat erlesen, dabei grobe Stiele entfernen, waschen, gut abtropfen lassen, dann
mit einem groBlen Messer etwas zerkleinern, anschlieBend mit dem Wiegemesser
fein hacken. Zerriebene Pfefferminze beifiigen, alles mit dem gut verquirlten Guss
vermischen, evtl. nachwiirzen. Das Backblech mit dem Teig auslegen, Teighboden dicht
einstechen, Fiillung darauf verteilen, die rohen Speckwiirfeli driiberstreuen, Wihe
sofort backen.

Backen: 25-35 Minuten auf der untersten Rille des auf 250 Grad vorgeheizten Ofens.
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13.86 Salami mit Spinat auf Crépes

300 ml Milch 800 g Blattspinat

100 g saure Sahne (20% Fett) Salz, Mineralwasser

40 g Butter 3 Eier

1 Knoblauchzehe 120 g Mehl

1 klein. Zwiebel 100 g Rindersalami in diinnen Scheiben

Mehl mit den Eiern verriihren. Nach und nach Milch untermischen. Den Teig mit
einer Prise Salz wiirzen und kurz quellen lassen. Inzwischen Spinat putzen, verlesen
und waschen. In einem grofien Topf reichlich Wasser mit Salz zum Kochen bringen.
Spinat ins kochende Wasser geben, einmal aufwallen lassen und dann abgieflen
und ausdriicken. Zwiebel und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden.
10 g Butter in der Pfanne zerlassen, Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten, dann
Spinat und Salamistreifen zugeben. In einer anderen Pfanne einen Teeloffel Butter
erhitzen. Den Teig mit einem Schuss Mineralwasser verdiinnen. Teig (jeweils etwa
eine Kelle) in die Pfanne geben und diinne Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb
backen. Auf jeden Crépe eine Portion Salamispinat und einen Loffel saure Sahne
geben, zusammenschlagen und servieren. Rund wie kreisende Petticoats sind die
Crépes. Gefiillt mit Spinat und kriftiger Salami, kommen alle Nihrstoffe so richtig
zur geniisslichen Entfaltung. Zwar war der Petticoat dazu gedacht, Frauenbeine nicht
allzu sehr zu priasentieren. Mit diesem Gericht sorgen Sie allerdings dafiir, dass sich
Ihre Beine auf alle Fille sehen lassen konnen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

13.87 Schinken-Spinat-Crépes

300 g Mehl 400 g Kirschtomaten

2 gestr. EL Backpulver 2 Zwiebeln

1 EL Zitronensaft 1 EL Butter

12 EL Milch Muskat

Salz, Pfeffer 16 Scheib. milder Rauchschinken (a 10 g)
4EL Ol 4 EL ger. Parmesan

1 kg Blattspinat

Mehl und Backpulver mischen. Zitronensaft, Milch und 500 ml Wasser zufiigen,
mit dem Schneebesen glatt verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 30 Min.
quellen lassen. Ol portionsweise in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Aus dem Teig
nacheinander 8 diinne Pfannkuchen backen. Warm stellen. Spinat putzen, waschen.
Tomaten waschen, halbieren. Zwiebel abziehen, wiirfeln, in Butter andiinsten. Toma-
ten, Spinat zufiigen. Ca. 5 Min. diinsten, mit Muskat abschmecken. Gemiise in eine
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Auflaufform fiillen. Pfannkuchen mit je 2 Scheiben Schinken belegen, aufrollen. Auf
den Spinat legen, mit Parmesan bestreuen. Bei 200 Grad 12-15 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 35 Min.

Quellen: ca. 30 Min.

Arbeitszeit: ca. 20 Min.

pro Person ca.: 510 kcal; E27 g, F 16 g, KH 61 g

13.88 Schinken-Spinat-Hornli

400 g Teigwaren (z. B. grobe Hornli) 150 g Jungspinat

Salzwasser, siedend 200 g Hinterschinken in Tranchen, in
1 EL Butter Streifen

1 klein. Zwiebel, fein gehackt 100 g Bergkiise, gerieben

1 Knoblauchzehe, gepresst 1/2 TL Salz

3 dl Milch wenig Pfeffer

Teigwaren al dente kochen, abtropfen, beiseite stellen. Butter in derselben Pfanne
warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch ca. 2 Min. dimpfen, Milch dazugieBen,
aufkochen. Teigwaren mit den restlichen Zutaten zur Milch geben, mischen, nur noch
heifl werden lassen, wiirzen.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
pro Person: 605 kcal / 2527 kJ; E33 g, F19g, KH75 g

13.89 Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung

300 g Roggenmehl 600 g Blattspinat

200 g Weizenmehl 1 Zwiebel

2 Eier (Gr. M) 1 Knoblauchzehe
1EL Ol 1 Bd. Schnittlauch
Salz 50 g Parmesan (Stiick)
Pfeffer 3 EL Butter

Muskat 200 g Topfen (Quark)

1. Gesamtes Mehl, Eier, Ol, 1 /2 TL Salz und gut 200 ml lauwarmes Wasser glatt
verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2. Spinat putzen, waschen. Zwiebel und Knoblauch schélen, hacken. Schnittlauch
waschen und fein schneiden. Kése reiben.

3. Zwiebel und Knoblauch in 1 EL heiler Butter glasig diinsten. Spinat zugeben und
zusammenfallen lassen. Abtropfen und etwas abkiihlen lassen. Ausdriicken, hacken.
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Topfen, je 2/3 Kise und Schnittlauch einriihren, wiirzen.

4. Hélfte Teig auf Mehl diinn ausrollen. Mit Glas oder Ausstecher (ca. 7 cm 0) Kreise
ausstechen. Je 1 TL Fiillung darauf geben. Teig iiberklappen, gut andriicken. Reste
verkneten, ebenso verarbeiten. 5. Schlutzkrapfen in reichlich siedendem Salzwasser
ca. 5 Minuten gar ziehen, dann abtropfen lassen. In 2 EL heifler Butter schwenken.
Mit Rest Kise und Schnittlauch bestreuen.

Wein-Tipp: Siidtiroler Kélterer See Auslese.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Portion ca.: 650 kcal / 2730 kJ; E31 g, F17g, KH90 g

13.90 Spaghetti mit Blattspinat & leichter Tomatensauce

500 g Spaghetti ein wenig Briihe
6 Wiirfel tiefgekiihlter Blattspinat Salz, Ol und Kriuter nach Belieben
2 EL Tomatenmark evtl. geriebener Kise dazu

Wasser mit Salz und Ol zum Kochen bringen und die Spaghetti hineingehen. Nach
ca. 5 Minuten die gefrorenen Blattspinatwiirfel (6-12 Wiirfel je nach Wunschmenge
und WiirfelgroBe) direkt dazugeben und die Spaghetti mitsamt dem Blattspinat
unter Riihren fertig kochen. AbgieBen und mit wenig Ol mischen. Fiir die leichte
Tomatensauce Ol in die Pfanne geben und das Tomatenmark kurz anziehen lassen.
Mit Salz und Briihe wiirzen, mit Wasser bis zur gewiinschten Konsistenz auffiillen
und kurz kocheln lassen. Nach Belieben mit Krautern verfeinern. Spaghetti mit der
Sauce mischen und mit Reibkise servieren. Nach Belieben kann man auch noch
Zwiebeln und/oder Knoblauch anbraten, bevor man das Tomatenmark dazugibt.

Mengenangabe: 2 Personen

13.91 Spinat Calzone

Hefeteig: 300 g frischer Spinat (oder 1 Pkt. TK-
300 g Mehl Blattspinat)
1 TL Salz 2 Pkt. Mozzarella (a 150 g)
1/2 TL Zucker 375 g Tomaten
20 g Hefe (zerbrockelt) 1 gelbe Paprikaschote
2 EL O1 100 g Salami (diinne Scheiben)
1/8 1 lauwarmes Wasser, ca. 3 Zweige Basilikum
Fiillung: Pfeffer

3 EL Kondensmilch
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Fiir den Teig alle Zutaten mit dem Handriihrgeriit verkneten, bis sich der Teig vom
Schiisselrand lost. Backofen 5 Min. auf 50°, dann auf 0 schalten. Abgedeckten Teig
hineinstellen, auf doppelte Hohe aufgehen lassen.

Gewaschenen und verlesenen Spinat im Topf auf 2 oder Automatik-Kochplatte 6-7
zusammenfallen lassen oder TK-Spinat auftauen, anschlieBend gut abtropfen lassen.
Mozzarella und Tomaten in Scheiben, Paprikaschote in Streifen schneiden, Basili-
kumblitter abzupfen. Hefeteig rund ausrollen (0 40 cm). Eine Hilfte der Teigfliiche
(dabei einen Rand von 1 cm freilassen)

Belegen: Mozzarella, Salami, Spinat, Tomaten, Basilikum, Paprika, Salami, Mozza-
rella; zwischendurch mit Pfeffer wiirzen. Den Rand der Teigplatte mit Kondensmilch
bepinseln, iiberklappen, fest andriicken, auf ein mit Backpapier belegtes Kuchenblech
geben. Die Calzone auBlen mit Kondensmilch bestreichen, einige Basilikumblitter auf
die Oberfliche driicken; backen. Nach dem Backen die trockenen Blittchen wieder
abziehen.

Schaltung: 180-200°, 2 Schiebeleiste v. u. 160-180°, Umluftbackofen 45-50 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

13.92 Spinat mit Bandnudeln

250 g Blattspinat 1/2 EL Pinienkeme
1 kl. Zwiebel 100 g Sahne

1 kl. Knoblauchzehe Salz

200 g Bandnudeln Pfeffer

1TL Ol 1 EL Parmesan

Spinat verlesen und waschen. Zwiebel fein schneiden, Knoblauch durch die Presse
driicken. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, Nudeln hineingeben, in 10 -
12 Min. biBfest garen. Ol im Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 darin glasig diinsten. Den vorbereiteten Spinat und die
Pinienkerne zugeben, kurz mit andiinsten, bis der Spinat zusammenfillt. Sahne
angieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, im offenen Topf cremig einkochen lassen.
Die abgegossenen Nudeln gut abgetropft zum Spinat geben und vermischen, mit
Parmesan bestreut servieren.

53 g EiweiB}, 59 g Fett, 159 g Kohlenhydrate, 5910 kJ, 1409 kcal.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten

13.93 Spinat-Borek
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Zutaten schwarzer Pfeffer fad M.
300 g zarter Blattspinat 2 Yufka-Teigblitter
2 Lauchzwiebeln 150 ml Milch
1/2 Bd. glatte Petersilie 30 g Butter
1/2 Bd. Dill Salz
100 g Schafskiise (Feta) schwarzer Pfeffer fadM.
Butter fiir das Blech

1. Den Backofen auf 225 Grad (Gas Stufe 4) vorheizen. Spinat verlesen und griindlich
waschen, gut abtropfen lassen. Spinat in ein Zentimeter breite Streifen schneiden oder
grob hacken. 2. Von den Lauchzwiebeln Wurzeln und harte Rohren abschneiden.
Die Zwiebeln waschen, abtropfen lassen und in Scheibchen schneiden. Die Kriuter
waschen, trocknen, die Bliittchen hacken. Den Kise mit der Gabel zerbrockeln. 3. Ein
groBes Backblech mit Butter einfetten. Die Yufka-Teigblitter nebeneinander legen
und leicht mit Wasser bespriihen (mit der Wasserspriihflasche). Milch mit Butter in
einem Topfchen erwirmen. Ein Teigblatt auf das Blech legen und mit Milch-Butter-
Mischung einpinseln. Das zweite Blatt darauflegen und ebenfalls einpinseln.

4. Spinat, Zwiebeln und Kréuter in der Teigmitte so ausbreiten, da} die Teigrinder
zum Uberklappen frei bleiben. Gemiise leicht mit Salz und Pfeffer bestreuen. Den
Kise daraufverteilen und die Teigriander rechts und links, oben und unten dariiber
klappen, so dafB} alles gut bedeckt ist. Borek mit der Gabel mehrmals einstechen. Die
restliche Milch-Butter-Mischung darauf verteilen. Das Borek in Ofenmitte 20 bis 25
Minuten backen, leicht abkiihlen lassen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.94 Spinat-Brit-Wihe

500 g fertiger Pizzateig getaut
3 EL Paniermehl 200 g Mascarpone (Raumtemperatur)
SPINATFULLUNG 2 dI Milch

1 Zwiebel, fein gehackt 3 Eier

1 Knoblauchzehe, gepresst 1/2 TL Muskat

1 EL Margarine oder Butter 1 TL Salz .

800 g gehackter, tiefgekiihlter Spinat, an- Pfeffer aus der Miihle

500 g Kalbsbrit

Vorbereiten: Pizzateig 2 mm dick auswallen. Gefettetes Blech belegen, Rand formen,
mit einer Schere einschneiden. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen, evtl.
vorbacken (siehe Backtipp unten). Mit Paniermehl bestreuen.

Spinatfiillung: Zwiebeln und Knoblauch in der warmen Margarine oder Butter
andimpfen. Spinat zugeben, zugedeckt dampfen, bis er aufgetaut ist. Fliissigkeit
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etwas einkochen, leicht abkiihlen. Restliche Zutaten bis und mit Pfeffer beigeben,
mischen, auf dem Teigboden verteilen.

Brit: in einen Spritzsack mit glatter Tiille fiillen, ’Schlangenlinien’ auf die Spinatfiil-
lung spritzen, mit einer Schere mehrmals einschneiden. Backen: ca. 30 Minuten auf
der untersten Rille des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Backtipp fiir knusprige Wihenbdden: Ausgewallten, eingestochenen Teighoden mit
einem etwas kleineren Blech beschweren. Teighoden 5 Minuten auf der untersten
Rille des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens blind vorbacken. Blech aus dem Ofen
nehmen, kleineres Blech entfernen. Belag auf dem Teighoden verteilen, Wihe fertig
backen.

Hinweis: Die rechteckigen Wiihen sind fiir 4-8 Personen berechnet. Die halbe Menge
reicht fiir ein Backblech von 28-30 cm 0, fiir 3-4 Personen.

Mengenangabe: 1 Backblech von ca. 33 X 30 X 3 cm

13.95 Spinat-Cannelloni

Butter zum Einfetten 100 g Quark oder Frischkise
300 g Spinat 300 g Tomatenpiiree

2 Zwiebeln 100 g Gouda, gerieben

50 g gehackte Walniisse Salz und Pfeffer

200 g Schafskiise

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Auflaufform mit Butter einfetten. Zwiebeln
schillen und wiirfeln. Spinat putzen, waschen, trocken schwenken. Die Zwiebel in
Olivenol anbraten und den Spinat zugeben, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und etwas abkiihlen lassen. Den Spinat fein hacken und mit Niissen,
Schafskiise und Quark griindlich vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die Cannelloni fiillen. Das geht am besten
mit einem Gefrierbeutel. Die gefiillten Cannelloni in eine Auflaufform legen, mit dem
Tomatenpiiree iibergieBen und den Kise dariiber streuen. Auf der mittleren Schiene
des Backofens etwa 35 Minuten backen.

Mengenangabe: 12 Cannelloni

13.96 Spinat-Crepes

800 g Blattspinat (TK), evtl. mehr Salz

2 Zwiebeln Pfeffer
Butter Muskat

2 Knoblauchzehen Fiir d. Teig

3 EL Creme double
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125 g Mehl 1/8 1 Sahne, siifle

6 Eigelb Butterschmalz

3 Eier 12 Scheib. Schinken, gekochten, diinne,
1/4 1 Bier, helles ca.

Die gehackte Zwiebel mit dem gepreBten Knoblauch in einer Pfanne mit 1 EL Butter
glasig diinsten. Spinat zugeben und diinsten, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Creme
double zugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen, warm stellen.

Aus Mehl, Eiern, Eigelb, Bier, Sahne und 1 Prise Salz einen Teig zubereiten, diesen
10-15 Min. ruhen lassen.

Dann 12 diinne Crepes in Butterschmalz backen.

Die Crepes je mit einer Scheibe Schinken belegen, darauf Spinat geben und zusam-
menrollen. Crepes in eine feuerfeste Form legen, mit zerlassener Butter bestreichen
und ca. 5 Minuten unter dem heiBlen Grill iiberbacken. Dazu paBit eine Tomatensauce.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.97 Spinat-Crespelle

150 g Mehl 125 g Creme fraiche

200 ml Milch 80 g Parmesan (gerieben)

2 Eier 3 Knoblauchzehen (durchgepresst)

Salz, weiler Pfeffer Muskatnuss (frisch gerieben)

2 Bd. Petersilie (gehackt) 200 g durchwachsener Speck (fein gewiir-
1.5 kg grober Blattspinat felt)

3 Eigelb 4 EL Olivenol

300 g Ricotta

Mehl, Milch und Eier verriihren, mit Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen. 30 Minuten
quellen lassen. Spinat putzen, waschen und tropfnass diinsten, abtropfen lassen und
ausdriicken. Spinat fein hacken. Mit Eigelb, Ricotta, Creme fraiche, 50 g Parmesan
und Knoblauch mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. 8 Crespelle backen.
Dazu jeweils 1/8 des Specks mit 1/2 El Olivendl braten, dann je ca. 1 Kelle Teig dar-
aufgeben. Unter einmaligem Wenden ca. 3 Minuten braten. Spinat-Kise-Mischung
auf den Crespelle verteilen, zusammenrollen, in eine Auflaufform setzen und mit rest-
lichem Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
30 Minuten bei 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4-8 Portionen:
Zubereitungszeit: 1 1/2 Stunden
Pro Portion (bei 8 Portionen): 530 kcal / 2219kJ; E24 g, F38 g, KH 19 g
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13.98 Spinat-Eier-Pizza

6 Stk. Champignons in Scheiben 120 g frischer Blattspinat, blanchiert
50 g Allgduer Emmentaler 1 TL Ol fiir Pizzablech

3 Eier Jodsalz

80 g Tomatenpiiree 4 EL Mineralwasser

60 g rote Paprikaschotenwiirfel 1Ei

1/2 Zwiebel 20 g Hefe

120 g weiBer Spargel, geschilt und ge- 3 EL Ol

kocht 180 g Mehl

Hefe briockeln und mit 1 EL. Mehl und etwas Mineralwasser verriihren. Restliches
Mehl in eine Schiissel geben, Ei sowie den Hefeansatz und Ol dazugeben und mit dem
Mineralwasser alles zu einem geschmeidigen Teig bereiten. Pizzablech mit Ol abstrei-
chen und den Teig darauf mit einem kleinen Randwulst ausrollen, bzw. ausziehen. Den
Teig bis zum Rand mit dem Tomatenpiiree bestreichen und mit der Gabel ein paar
Locher einstechen. Den gut abgetropften Spinat darauf verteilen, die geschnittenen
Champignons und die Spargelstiicke daraufgeben. Die roten Paprikaschotenwiirfel
locker dariiber verteilen und 3 Spiegeleier daraufsetzen. Zwiebelringe dekorativ auf
der gesamten Pizza verteilen und alles mit Allgiiuer Emmentaler bestreuen. Die Pizza
im Backofen bei ca. 200 °C (mehr Unterhitze) etwa 10 Minuten backen. Nach dem
Ausbacken mit Pfeffer aus der Miihle verfeinern.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

13.99 Spinat-Gnocchi

Fiir die Gnocchi: Fiir die Sofe:
800 g Kartoffeln 70 g Butter
200 g Spinat 1 Zwiebel
250 g Mehl 100 g geriebener Parmesan
1 Ei Salz 100 g gekochter Schinken am Stiick
Salz

Den Spinat gut waschen und weich kochen. AbgieBlen, gut ausdriicken und fein
hacken. Die Kartoffeln waschen, schillen, in Stiicke schneiden und Weichkochen.
Abgieen und noch hei durch eine Kartoffelpresse auf ein Brett driicken. Das
Kartoffelpiiree mit dem gehackten Spinat vermengen.

In der Mitte ein Loch machen, das Ei hineinschlagen und verkneten. Das Mehl
dariiber sieben und salzen. Kneten bis ein fester Teig entsteht. Den Teig in Stiicke
teilen und Rollen mit 2 cm Durchmesser formen. Davon die Gnocchi abschneiden.
Den Schinken in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schéilen und fein hacken. In einem
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kleinen Topf 20 g Butter schmelzen, darin die Zwiebel anristen. Die Schinkenwiirfel
zugeben und goldgelb rosten.

Die restliche Butter schmelzen. In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen
und salzen. Die Gnocchi darin, immer nur wenige auf einmal, kochen. Sobald sie
an der Oberfliche schwimmen mit einem Siebschopfer herausnehmen. Auf einen
vorgewirmten Servierteller geben, die Schinken-Zwiebelsoe dariiber gieBen und mit
Parmesan bestreuen. Sofort zu Tisch bringen.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 20 Minuten
Zubereitung: 30 Minuten

13.100 Spinat-Gorsonzola-Kuchen

200 g Gorgonzola-Mascarpone, weich 1 Pkg. Strudelteig (ca. 120 g)

2 Eier 3 EL Paniermehl
wenig Pfeffer 20 g Butter, fliissig
400 g Spinat

Mascarpone, Eier und Pfeffer in einer groBlen Schiissel gut verriihren, Spinat nach
dem Waschen sehr gut trocknen, in breite Streifen schneiden. Portionenweise mit
zwei Gabeln unter die Kisemasse mischen. Zwei Teigblitter in das vorbereitete
Blech legen, Paniermehl darauf verteilen. Spinatmischung daraufgeben. Teigrand
dariiberlegen, mit wenig Wasser bestreichen. Die restlichen Teigblitter auf den Spinat
legen, am Rand leicht andriicken, vorstehenden Teig mit einer Schere abschneiden.
Teigdeckel mit Butter bestreichen, Teigresten locker darauflegen, mit Butter bestrei-
chen. Sofort backen.

Backen: ca. 10 Min. auf der untersten Rille des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
Hitze auf 200 Grad reduzieren, ca. 15 Min. fertig backen, sofort servieren.

Mengenangabe: 1 Backblech von 30 cm 0, gefettet
Backen: ca. 25 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min

pro Person: 421 kcal / 1758 kJ; E17 g, F 29 g, KH23 g

13.101 Spinat-Hackfleisch-Lasagne

2 Zwiebeln 100 ml Briihe

1 Mohre 2 Pkg. stiickige Tomaten (a 370 )
3 EL Butter Salz

500 g Rinderhack Pfeffer

150 ml Rotwein 1EL O1
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500 g Spinat 21/2 Pkg. BéchamelsoBe (a 250 ml)
75 g Ricotta 16 Lasagneblitter

3 EL Sahne 2 EL ger. Parmesan

1Ei

1 Zwiebel abziehen, wie Mohre wiirfeln, in Butter mit Hack anbraten. Wein, Briihe, 1
Pck. Tomaten zufiigen, wiirzen. 20 Min. garen.

Ubrige Zwiebel wiirfeln, in Ol andiinsten. Spinat verlesen, darin zusammenfallen
lassen, wiirzen, etwas abkiihlen. Ricotta, Sahne, Ei, Salz und Pfeffer unterriihren.
Ofen auf 200 Grad vorheizen. Béchamel, Spinat, Nudeln, Hack einschichten. Mit
Nudeln enden. Rest Tomaten wiirzen, daraufgeben. Kése aufstreuen. 40 Min. backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 75 Minuten
pro Person: 1160 kcal; E48 g, F75 g, KH 61 g

13.102 Spinat-Kiise-Lasagne

450 g TK-Blattspinat Salz, Pfeffer

1 Zwiebel 2 EL gerebelter Oregano
2 Knoblauchzehen 2 Pkg. Mozzarella (500 g)
2EL Ol 250 g Lasagneplatten
600 g Pizzatomaten (Dose) 50 g Parmesan

Spinat auftauen lassen und in einem Topf 3-4 Min. garen. Zwiebel sowie Knoblauch-
zehen abziehen, fein hacken und im heiBen Ol glasig diinsten. Pizzatomaten zugeben
und alles unter Riihren etwas einkochen lassen. Die Tomatensofe mit Salz, Pfeffer
und Oregano wiirzen. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.
Abgetropften Mozzarella in Scheiben schneiden. Eine Lage Lasagneplatten in eine
gefettete Auflaufform geben. Eine Lage Mozzarella und eine weitere Lage Nudelplat-
ten darauflegen. Hiilfte TomatensoBe einfiillen und den Spinat daraufgeben. Nudeln,
Mozzarella, Nudeln einfiillen und mit iibriger SoBle bedecken. Rest Mozzarella in
Wiirfeln und Parmesan aufstreuen. Lasagne im Ofen ca. 50 Min. backen. Evtl. mit
Krautern garniert servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

Garen ca. 50 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 450 kcal; E26 g, F 24 g

13.103 Spinat-Lasagne
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Allgemein 1/41Milch
800 g Spinat Salz, Pfeffer
30 g Butter Muskat
1 Zwiebel 6-8 Lasagne-Teigbléitter
20 g Mehl 150 g geriebener Allgiuer Emmentaler
1/4 1 Gemiisebriihe evtl. etwas Sahne

Spinat putzen, waschen und tropfnass in einem Topf unter Riihren diinsten, anschlie-
Bend grob hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel fein wiirfeln und darin
glasig diinsten, unter Riihren Mehl hinzufiigen und nach und nach mit der Briihe
und Milch abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kriftig abschmecken und den
Spinat unterheben. Eine rechteckige Auflaufform ausbuttern und mit Teigblédttern
(nach Gebrauchsanweisung) auslegen, dariiber eine Schicht Spinat verteilen usw. Mit
Spinat abschlieBen. Kiise dariiber streuen und im Backofen bei 175°C ca. 30 Minuten
goldbraun iiberbacken. Unser Tipp: Uber die letzte Schicht Spinat noch etwas Sahne
traufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 50

13.104 Spinat-Lasagne

1.2 kg Spinat 200 g Gorgonzola

1 Zwiebel 100 g Creme fraiche

2 Knoblauchzehen 250 g Lasagneblatter

1 EL Butter 150 g geriebener Emmentaler
150 g Sahne Salbei

150 g Mohren

Spinat abbrausen, putzen und in breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch-
zehen abziehen, wiirfeln und in Butter diinsten. Spinat darin 3 Min. diinsten. Sahne
angieBen und etwas einkochen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

Mohren schilen und fein raspeln. Gorgonzola wiirfeln, in einem Topf in Creme
fraiche schmelzen lassen, salzen und pfeffern. Mohren unterriihren. Lasagneblitter,
Kisesofie und Spinat in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit Spinat abschlieBen.
Mit geriebenem Emmentaler bestreuen und ca. 35 Min. backen. Mit Salbei garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereiten ca. 35 Min.

Backen ca. 35 Min. y

pro Person ca.: 785 kcal; E36 g, F 48 g, KHS53 g
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13.105 Spinat-Lasagne

600 g Blattspinat (TK) Muskatnuf3

1 Zwiebel 250 g BéchamelsoBie (Packung)
1 Knoblauchzehe 150 ml Milch

40 g Butter oder Margarine 9 Lasagnebliitter

Salz 100 g Gouda (mittelalt)

Pfeffer

Spinat auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauch pellen, fein wiirfeln und in dem
heilen Fett auf 3 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 glasig diinsten. Aufgetauten
Spinat gut ausdrucken und grob hacken. In den Topf geben und unter Riihren 3 Min.
mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

BéchamelsoBe und Milch dazugieBlen, aufkochen und wenn notig nachwiirzen. Die
Spinatmasse sollte nicht zu fliissig sein. Eine flache Auflauf- oder Gratinform gut
einfetten. Lasagnebliitter mit der Spinatsofe abwechselnd hineinschichten. Kise
im Universalzerkleinerer grob hacken und iiber die Lasagne geben. Im Backofen
iiberbacken.

Schaltung: 200 - 220°, 2.Schiebeleiste v. u. 170 - 190°, Umluftbackofen 40 - 45 Min.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
Pro Portion: 317 kcal / 1331 kJ

13.106 Spinat-Lasagne mit Kisesof3e

1 kg TK-Blattspinat 150 g Creme fraiche

1 Zwiebel Pfeffer

2 Knoblauchzehen Muskat

1 EL Butter 250 g Lasagneblitter (ohne Vorkochen)
Salz 150 g geriebener Emmentaler

200 g Doppelrahmfrischkise

Den Spinat auftauen, abtropfen lassen. Etwas ausdriicken und in breite Streifen
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein hacken. Die Butter erhitzen, beides darin
andiinsten. Den Spinat zufiigen, salzen und ca. 3 Min. diinsten.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Fiir die Soe Frischkise und Creme fraiche in
einer Kasserolle bei schwacher Hitze unter stindigem Riihren schmelzen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzig abschmecken.

Eine Auflaufform fetten. Abwechselnd KisesoB3e, Lasagnebliitter und Blattspinat ein-
schichten. Mit KésesofSe abschlieBen. Den geriebenen Emmentaler dariiber streuen.
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Im Ofen ca. 45 Min. backen. Evtl. mit frischen Spinatblittern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 15 Min.

Backen ca. 45 Min.

pro Person: 720 kcal; E31 g, F45g, KH47 g

13.107 Spinat-Lasagne mit Tagliatelle

750 g gelbe Bandnudeln (Tagliatelle) 11 Milch

Salz geriebene Muskatnuss

1 kg Blattspinat 3 Eigelb (Gr. M)

1 groB. Zwiebel 400-500 g gekochter Schinken in Scheiben
2-3EL Ol 3 mittelgrofie Tomaten

schwarzer Pfeffer 200 g Bel Paese- oder mittelalter Gouda-
60 g Butter /Margarine Kiise

60 g Mehl

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen. AbgieBen, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.

Spinat putzen und waschen. Zwiebel schilen, wiirfeln und im heien Ol andiinsten.
Den tropfnassen Spinat zufiigen und zusammenfallen lassen. Wiirzen. Auf einem Sieb
abtropfen lassen, evtl. noch etwas ausdriicken.

Fett schmelzen. Mehl darin anschwitzen. Milch angieBen und unter Riihren aufko-
chen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Sofle vom Herd nehmen,
Eigelb unterriihren.

SoBle, Nudeln, Spinat und Schinken abwechselnd in 2-3 Schichten in eine grofie
Auflaufform (ca. 25 x 35 cm; 5 1 Inhalt) fiillen. Mit Sof3e abschliefSen.

Tomaten putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Lasagne damit belegen. Kiise
fein reiben und dariiberstreuen.

Die Lasagne im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas:
Stufe 3) 35-40 Minuten goldbraun backen.

Siehe Italienisches Sommerfest.

Mengenangabe: 8-10 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 2520 kcal; E33 g, F22 g, KH63 g

13.108 Spinat-Maultaschen
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4 Scheib. Vollkorntoast etwas geriebene Muskatnuss
1 Zwiebel 3 Eier

1 Bd. Petersilie 250 g¢ Weizenmehl (Type 550)
400 g Spinat, blanchiert 30 ml Wasser

3 EL Pflanzenol 1 Eiweifl zum Bestreichen
Salz, Pfeffer, 3 1 kochendes Salzwasser

Toast, Zwiebel, Petersilie und Spinat klein schneiden. In 2 EL Ol anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. 1 Ei verquirlen und unter die Fiilllung mischen.

Aus Mehl, 2 Eiern, 1/2 TL Salz, Wasser und 1 EL Ol einen geschmeidigen Teig
kneten. Falls er klebt, etwas Mehl zufiigen. Teig halbieren. Beide H:iilften auf einer
bemehlten Fliche ausrollen.

Zwolf Portionen Fiillung auf einer Teighiilfte verteilen. Mindestens 1 cm breite
Rénder freilassen. Diese mit Eiweil} bestreichen.

Zweite Teighiilfte dariiber legen. Réinder fest andriicken und Maultaschen ausriideln.
Maultaschen in kochendem Salzwasser 10 Minuten bei mittlerer Hitze sieden lassen.

Mengenangabe: 4 Personen (12 Maultaschen)
Zubereitung: 50 Min.
Kochzeit: 20 Min.

13.109 Spinat-Nudeln mit Nuss-Sauce

150 g zerlassene Butter heil aus dem 20 Basilikumblitter

Pfinnchen 100 g Allgiiuer Bergkiise frisch gerieben
schwarzer Pfeffer aus der Miihle grob ge- 100 g Pinien-Kerne

mahlen 200 g Walnuss-Kerne

Salz Salz

6 EL Schlagsahne 500 g griine Nudeln

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen und abtropfen lassen. Niisse und Pinienkerne
im Mixer zerkleinern. Basilikumbliitter klein zupfen und dann die Niisse, Basilikum,
Kerne und den Bergkise mit einem Holzloffel in einer vorgewirmten Schiissel
rasch gut mischen. Wenn die Sauce noch zu fest ist, mit etwas zerlassener Butter
und erwirmter Schlagsahne fliissiger machen. Sie wird auch etwas geschmeidiger
durch das anhiingende Wasser der Nudeln. Die Sauce soll die heifen Nudeln cremig
umschlieBen. Dazu gibt’s einen kriftigen roten Spitburgunder.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
1380 kcal / 5774 kJ
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13.110 Spinat-Nudeltopf

500 g TK-Blattspinat 2EL Ol

3 bis 4 El. Wasser 375 g Hackfleisch
2 1 Wasser Pfeffer

Salz Salz

500 g Spaghetti Oregano

2 Zwiebeln 1/8 1 Tomatensaft

Spinat unaufgetaut mit Wasser erhitzen und 15 Minuten diinsten. Wasser mit Salz
ankochen, Spaghetti hineingehen und nach Anweisung quellen lassen. Zwiebeln in
Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten. Hackfleisch und Gewiirze
dazugeben, anbraten, mit Tomatensaft auffiillen und 10 Minuten schmoren. Sofle
abschmecken. Spinat und Spaghetti abgieBen, mischen und mit der Hackfleischsof3e
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.111 Spinat-Pilz-Lasagne

fiir die Bechamel-Sofe: 1 TL Thymianbléttchen
80 g Butter aus der Miihle: Pfeffer
50 g Mehl Salz und Muskatnuss
1/2 1 Milch nach Belieben: etwas Pilzgewiirz
aus der Miihle: Pfeffer 500 g Blattspinat
Salz 2 Knoblauchzehen
Muskatnuss 2 Fleischtomaten
fiir die Fiillung: 150 g Biiffel-Mozzarella
600 gemischte Pilze circa 12 (aus der Packung) oder 6-8 fri-
2 Schalotten sche Lasagneblitter
6 EL Butter 80 g Parmesan oder Pecorino
150 g Pancetta 200 ml Tomatensugo

60 g Parmesankiise

Butter in einem kleinen Topf aufschiumen lassen. Unter stiindigem Riihren das Mehl
dazugeben. Die Milch unter Riihren nach und nach angieBlen, die Sof3e aufkochen.
SofBe vier bis fiinf Minuten kocheln lassen, ab und zu umriihren. Mit Salz, Pfeffer und
frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

Fiillung: Pilze putzen, trocken abreiben und klein schneiden. Schalotten schilen und
fein wiirfeln. Pancetta klein schneiden und einige Minuten in einer Pfanne knusprig
ausbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Ein Essloffel Butter ins Bratfett geben
und die Pilze darin einige Minuten braten. Schalottenwiirfel und Thymianbléttschen
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dazugeben und kurz mit anschwitzen. Pilzmischung mit Salz, Pfeffer und eventuell
Pilzgewiirz abschmecken.

Spinat waschen und verlesen. Knoblauch schilen, in Scheiben schneiden und zwei
Essloffel heiBer Butter anschwitzen. Spinat dazugeben und andiinsten, bis er zu-
sammenfillt. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden, den Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine ofenfeste Form (circa 40 x 25 Zentimeter)
mit ein Essloffel Butter ausstreichen, den Boden der mit einer Schicht Lasagneblitter
belegen. Die Hilfte des Spinat und der Pilze darauf verteilen. Etwas BechamelsoBe
dariibergeben und mit geriebenem Pecorino bestreuen. Pancetta dariiber verteilen
und eine weitere Nudelschicht darauflegen. Die Tomaten einschichten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Tomatensugo und Mozzarella dariiber verteilen. Eine weitere
Lage Nudeln, restlichen Spinat und etwa die H:ilfte der restlichen Pilze dariibergeben.
Mit Nudeln, restlichen Pilzen und Bechamelsof3e abschlieBen.

Lasagne mit Parmesankise bestreuen, mit restlicher Butter in Flockchen belegen und
30 bis 40 Minuten backen.

13.112 Spinat-Quiche

Teig: 1 Knoblauchzehe (evtl. mehr), klein ge-
150 g Dinkelvollkornmehl hackt
150 g Magerquark etwas Gemiisebriihe (evtl.)
60 g Butter 100 g Magerquark
1/4 TL Meersalz 50 g Sauerrahm
Belag 2 Eier
800 g Spinat 1/2 '.I‘L Meersalz
1 Zwiebel, gewiirfelt 1 Prgse Pfeffer
1 Prise Muskat

1 EL Olivendl, kaltgepresst

Teig: Mehl, Quark, Butterflocken und Meersalz schnell zu einem glatten Teig verar-
beiten und abgedeckt 10 Minuten kiihl stellen.

Belag: Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. Zwiebelwiirfel in Olivenol
anschwitzen, Spinat und Knoblauch dazugeben, anschwitzen und kurz im eigenen
Saft diinsten lassen. Eventuell etwas Gemiisebriihe zugieBen.

Quark, Sauerrahm und Eier glatt rithren. Abgekiihlten Spinat zugeben und die Masse
mit Meersalz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Den gekiihlten Teig diinn ausrollen, auf ein leicht gefettetes Backblech driicken
und mit einer Gabel einstechen. Spinatmasse gleichmiiig darauf verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 160 Grad 20-25 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
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13.113 Spinat-Quiche

13 MEHLSPEISEN, NUDELN

Fiir den Teig 4 EL Rapsol
200 g Mehl Salz, Pfeffer
100 g Magerquark Muskat
5 EL Rapsol 200 g Ziegenfrischkiise
1 Prise Salz 150 g Creme fraiche
Fiir den Belag 2 Eier. .
300 g Blattspinat 30g Pln.lenkerne . .
4 Friihlingszwiebeln 50¢g gerlebener Ziegenkiise
2 Knoblauchzehen 12 Kirschtomaten

Mehl mit Quark, Ol und Salz glatt verkneten. In Folie wickeln und ca. 20 Min. kiihl
stellen.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Den Spinat putzen, abbrausen und
abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln putzen, abbrausen und in feine Ringe teilen.
Knoblauch abziehen und hacken. Beides im Ol andiinsten. Spinat zufiigen und
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Ziegenfrischkise mit Creme fraiche sowie Eiern verquirlen und unter den Spinat
heben.

Den Teig ausrollen und in eine gefettete Quicheform geben. Die Kiise-Spinat-Masse
einfiillen, mit Pinienkernen sowie 30 g geriebenem Ziegenkise bestreuen und im Ofen
ca. 35 Min. backen.

Tomaten abbrausen, halbieren und in eine gefettete Form geben, mit iibrigem gerie-
benem Kiise bestreuen, ca. 8 Min. mitbacken. Gratinierte Tomaten anschlieBend mit

der Quiche anrichten.

Mengenangabe: 8 Stiicke

pro Stiick ca.: 420 kcal; E13 g, F32g, KH21 g

13.114 Spinat-Quiche

FUR DEN MURBETEIG 1 Zwiebel
300 g Mehl 2 EL Butter
150 g eiskalte Butter Pfeffer
Salz geriebene Muskatnuss
1El 2 Fleischtomaten
1 Eigelb 8-10 mit Paprika gefiillte griine Oliven
Fett fiir die Form 1 Knoblauchzehe
FUR DEN BELAG 500.g Ricotta, ersatzweise Schichtkise
800 g Blattspinat 2 Eier
Salz 1/2 unbehandelte Zitrone

50 g geriebener Parmesan
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Mehl, Butterstiicke, 1 Prise Salz, Ei und Eigelb rasch zu einem glatten Teig verkneten.
30 Minuten Kkalt stellen. Spinat verlesen, putzen, waschen. In kochendem Salzwasser
blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen. Grob hacken. Zwiebel abziehen,
fein wiirfeln. In 1 EL Butter anschwitzen. Spinat andiinsten, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Abkiihlen lassen. Tomaten heif3 iiberbriihen, hiuten, halbieren
und entkernen. Fruchtfleisch klein wiirfeln. Oliven quer halbieren oder vierteln.
Knoblauch abziehen. Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Ricotta mit den Eiern
verquirlen, mit Salz, Pfeffer, durchgepresstem Knoblauch, 2 TL Zitronensaft und
etwas abgeriebener-schale kriftig wiirzen. Pie-Form oder Obstkuchenform (0 28-30
cm) fetten. Miirbeteig auf bemehlter Fliche 1-2 cm groBer als die Form ausrollen.
Backform damit auskleiden. Mit einer Gabel mehrmals einstechen. 5 Minuten bei
200 Grad (Gas: Stufe 3) vorbacken. Abgekiihlten Spinat und Oliven unter die Quark-
masse heben. Auf den Teig geben. Tomatenwiirfel darauf verteilen, leicht salzen.
Parmesan und iibrige Butter in Flockchen iiberstreuen. Im Ofen etwa 45 Minuten
backen.

Mengenangabe: 12 Stii
pro Stiick: 370 kcal / 1550 kJ

13.115 Spinat-Spitzle

Fiir die Spiitzle etwas geriebener Muskat
500 g Instant-Weizenmehl Fiir die Sauce
1 T.L Salz . 250 g Kirschtomaten
5 Eier (Grifie M) 2 EL Olivendl
300 g tiefgekiihlter Rahmspinat 250 g Mozzarella

Salz, weiler Pfeffer

Spétzlezutaten zu einem Teig verriihren. Teig ca. 10 Min. ruhen lassen. Ist der Teig
zu fest, einfach etwas Wasser hinzufiigen. Spitzleria auf einen Topf mit kochendem
Salzwasser legen. Den Teig mit dem Teigspatel der Spéitzleria portionieren und durch
die Locher streichen. Die Spitzle einmal aufkochen lassen, die oben schwimmenden
Spitzle mit einem Schaumloffel herausnehmen und kalt abspiilen und in ein Sieb
geben und warm halten. Vorgang wiederholen, bis der Teig verbraucht ist. Spéitzle in
Olivendl anbraten und zum Schluss den Mozzarella untermischen und nur kurz an-
schmelzen lassen. Kirschtomaten waschen und halbieren. In Olivenol etwas anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber die Spinat-Spitzle geben.

Tipp Zu den Spinat-Spiitzle passt auch eine einfache Béchamelsauce.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
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13.116 Spinat-Tarte

450 g TK-Blitterteig. Fett fiir die Form 100 g Sahne

450 g TK-Blattspinat 100 g Creme fraiche

1 Zwiebel 3 Eier

1 Knoblauchzehe 200 g Gratinkiise

80 g gewiirfelter Schinkenspeck Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Blitterteig, Blattspinat auftauen lassen. Auflaufform (ca. 25 x 25 cm) einfetten,
Boden und Winde mit Blitterteig auslegen. Spinat gut ausdriicken. Die Zwiebel fein
wiirfeln. Den Knoblauch pressen. Speckwiirfel leicht anbraten. Zwiebel, Knoblauch
zugeben, alles anschwitzen, Spinat zugeben, kurz mit anschwitzen. Sahne, Creme
fraiche, Eier und 150 g Gratinkiise vermengen, abschmecken. Die abgekiihlte Spinat-
Speck- Mischung unter die Kése-Eier-Sahne-Masse heben. Masse auf dem Blitterteig
verteilen, mit dem restlichen Gratinkiise bestreuen. Den Spinatkuchen im Ofen bei
200 Grad ca. 45 Min. backen, bis der Kiise eine goldgelbe Farbe angenommen hat.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung: ca. 75 Min.
721 kcal / 3019 kJ

13.117 Spinat-Taschen

1 kg frischer Spinat 1 EL geh. Dill

Salz Pfeffer

2 Zwiebeln 300 g Filo- oder Yufkateig

2 Knoblauchzehen (tiirkisches Lebensmittelgeschéft)
4 EL Olivenol 125 ml warme Milch

300 g Feta in Wiirfeln 60 g fliissige Butter

2 Eier 1 Eigelb

2 EL geh. Petersilie

Spinat waschen, putzen, ca. 30 Sek. in Salzwasser blanchieren. Abgiellen, eiskalt
abschrecken, ausdriicken und hacken. Zwiebeln, Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. Beides im Ol andiinsten, Spinat darin ca. 3 Min. garen. Feta, Eier, Kriuter
unter den Spinat riihren. Mit Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. 2/3 der Teigplatten in
eine gefettete Auflaufform legen und dabei Teigrinder zur Hilfte iiberhéingen lassen.
Milch mit Butter verriihren, Teig damit bepinseln. 2/3 des Spinats, iibrige Teigplatten,
etwas Milchbutter, Vs des Spinats einfiillen. Uberhiingende Teigplatten darauflegen,
mit iibriger Butter bepinseln.

Taschen einritzen. Eigelb verquirlen, aufstreichen, ca. 30 Min. backen.
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Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.
Pro Person: 355 kcal; E15 g, F24 g, KH?22 g

13.118 Spinat-Zwiebel-Taschen

2 Packungen Blattspinat, tiefgefrorener (a Salz

300 g) Pfeffer

2 Packungen Pizzateig, tiefgefrorener (2 Muskat

450 g) 150 g Mascarpone

2 Gemiisezwiebeln (500 g) 200 g Parmesankiise, frisch geriebener
2 Knoblauchzehen 1 Eigelb

6 EBloffel Olivenol

1. Spinat und Teigplatten auftauen lassen. Backofen auf 200 Grad vorheizen.

2. Zwiebelscheiben und Knoblauchwiirfel in 3 EBloffeln heifem Ol andiinsten.
Ausgedriickten Spinat etwas zerpfliicken und dazugeben. Wiirzen, ca. 5 Minuten
mitdiinsten. Mascarpone und Parmesankése unterheben, abschmecken.

3. Teigplatten einzeln zu Quadraten (25 x 25 c¢cm) ausrollen. Fiillung jeweils auf die
Hiilfte jedes Quadrates geben, dabei einen 2 cm breiten Rand frei lassen.

4. Teigrinder mit Eigelb bepinseln. Quadrate zusammenklappen, Rinder andriicken.
Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit restlichem Ol bepinseln. Im
Ofen ca. 20 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.119 Spinatkripfchen

2 Portionen Quarkmiirbeteig 40 g Mandelstifte
Fiillung 1/2 TL Salz
500 g frischer Spinat Pfeffer )
Salzwasser Str(.euw.urze
150 g Halbfett- oder Rahmquark 1 Efwelﬁ’ verklopft
70 g Greyerzer, in 1/2 cm groBien Wiir- 1 Eigelb
felchen 1 EL Wasser

Fiir die Fiillung den Spinat im siedenden Salzwasser kurz blanchieren, kalt ab-
schrecken, gut abtropfen lassen, grob hacken und in eine Schiissel geben. Quark,
Kise, Mandelstifte und Gewiirze zugeben und mischen.

Den Teig 2 mm dick auswallen, daraus Rondellen (ca. 11 cm 0) ausstechen. In
die Mitte jedes Rondells 1 El Fiillung geben. Rondellerand zur Halfte mit Eiweill
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bestreichen, trockene Hilfte exakt darauflegen. Rinder gut andriicken, Oberfléiche
mit dem verdiinnten Eigelb bestreichen, dann mit einer Gabel einstechen.
Backen: ca. 20 Minuten auf der untersten Rille des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 16 Kriipfchen

13.120 Spinatkuchen

Fiir den Teig 2 Packungen TK-Blattspinat (je 450 g)
200 g Weizenmehl (Typ 405) 2 TL Rosmarin, getrocknet
1 Pkg. Trockenhefe 3 Eier (Gew. K1. M)
80 ml Milch, lauwarm 1/8 1 Milch
1 Prise Zucker Salz
1 Prise Salz frischgemahlene Muskatnuss
1 Ei [Gew. K1. M) 250 g Schafskise
1 EL Pflanzendl 5 Tomaten

Fiir den Belag 10 Oliven, schwarze

Fiir den Teig gesiebtes Mehl und Hefe mischen. Lauwarme Milch, den Zucker, Ei, Ol
und Salz zufiigen und alles gut verkneten. Den Teig bei Raumtemperatur 30 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen den Blattspinat mit knapp 200 ml Wasser auf 3 oder
Automatik-Kochstelle 9-12 etwa 16 Minuten unter Riihren ohne Deckel durchkochen
lassen. Mit Rosmarin wiirzen und abkiihlen lassen. Den Teig durchkneten und auf
bemehlter Arbeitsfliche ausrollen. Eine Springform (26 cm Durchmesser) damit
auslegen und einen Rand hochziehen. Eier und Milch verquirlen, mit Salz und
Muskatnuss abschmecken. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C, Gas Stufe 3)
vorheizen. Den Schafskiise klein schneiden, die Tomaten wiirfeln, dabei die Stingel-
ansitze entfernen. Den Spinat und die Tomatenwiirfel portionsweise auf dem Teig
verteilen. Die Oliven in den Belag driicken. Die Schafskiisewiirfel dariiber streuen.
Alles mit der Eiermilch begiefien. Die Springform in den vorgeheizten Backofen, 2.
Schiene von unten, setzen und etwa 45 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Backzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion: etwa: 643 kcal / 2686 kJ

13.121 Spinatkuchen mit Teiggitter
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500 g Mehl 100 ml Milch

Salz 3 Eier

2 EL Olivenol 500 g Ricotta

500 g Spinat 100 g Parmesan, frisch gerieben
250 g gemischte Kriuter (Basilikum, Pe- weiller Pfeffer, frisch gemahlen
tersilie, Minze, Thymian, Borretsch) 1 Eigelb

1 Zwiebel Mehl Fiir die Arbeitsfliche:

1.5 Knoblauchzehen Ol Fiir das Backblech:

1. Das Mehl mit 1 Tl Salz, dem Olivendl und etwa 1/4 1 lauwarmem Wasser zu
einem glatten geschmeidigen Teig verkneten. Sollte er zu fest sein, noch etwas
Wasser unterarbeiten. Ist er zu weich und bleibt an den Fingern kleben, noch etwas
Mehl hinzufiigen. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem feuchten Kiichentuch
bedecken und ruhen lassen, bis die iibrigen Zutaten vorbereitet sind.

2. Den Spinat verlesen und von den groben Stielen befreien. Mehrmals in stehendem
kaltem Wasser waschen, griindlich abtropfen lassen und sehr fein hacken. Die
Kriuter waschen, trocken schwenken, die Blittchen von den Stengeln zupfen und
ebenfalls sehr fein zerschneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein
hacken.

3. Von der Milch 2 El beiseite stellen. Mit der iibrigen Milch und den Eiern den
Ricotta glattrithren. Den Knoblauch, die Zwiebel, die Kriuter, den Spinat und den
Parmesan untermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

4. Ein Viertel des Teiges abnehmen. Den restlichen Teig noch einmal durchkneten
und auf wenig Mehl in GroBe des Backblechs mit Ol bepinseln und mit dem Teig
auskleiden, dabei die Réinder etwas dicker formen. Den restlichen Teig auf Mehl diinn
ausrollen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.

5. Den Backofen auf 200 ° vorheizen. Die Spinatmasse auf den Teig geben und mit
einem Teigschaber gleichméBig verstreichen. Die Teigstreifen als Gitter dariiber
leben. Das Eigelb mit der Milch verriihren und die Teigstreifen damit bepinseln.

6. Den Spinatkuchen im heilen Ofen (Mitte, Gas Stufe 3) in etwa 35 Minuten backen,
bis er gebriunt ist. Am besten lauwarm servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit 150 Minuten
1900 kJ

13.122 Spinatkiichlein

fiir den Teig: fiir die Fiillung:
160 g Wasser 30 g Butter
10 g Salz 120 g gekochten, fein gewiirfelten Schin-
250 g Butter ken

500 g Mehl 60 g feingehackte Zwiebel
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500 g abgebriihten Blattspinat 11 Sahne
180 g geriebenen Kiise 1/41Milch
fiir den Gus: Salz
2 ganze Eier Pleffer
10 Eigelb Muskat
etwas Maggi

Aus den Zutaten des Teigs bereiten Sie diesen und legen entweder eine groffere Form
damit aus oder Formchen, deren Randhohe etwa 2 cm betragen sollte.

Schinken und Zwiebel diinsten, etwas abkiihlen lassen und in der Form verteilen. Den
abgebriihten Blattspinat darauf verteilen und mit dem geriebenen Kiise bestreuen.
Die Zutaten fiir den Guss miteinander verquirlen, abschmecken, auf dem Spinat-
kiichlein verteilen und bei ca. 220° C etwa 30 Min. backen. Heil3 servieren - dazu
schmeckt ein Glas wohltemperierter Ahr-Weilherbst besonders gut.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.123 Spinatlasagne

1 Pkg. Lasagneblitter Muskatnuss

Fiillung: Sauce:
300 g Spinat (blanchiert, fein gehackt), 1 EL Butter,
300 g Bratenreste (fein zerschnitten) 1 EL Mehl,

oder Hackfleisch, 1/2 1 Milch oder Briihe,
2 Eigelb, Salz,
5 EL Parmesankise (gerieben), Pfeffer,
Salz, Butterflockchen
Pfeffer,

Die Lasagneblitter in Salzwasser al dente kochen. Nach dem Abschiitten mit kaltem
Wasser abspiilen und einzeln auf ein Brett flach legen, damit sie nicht zusammenkle-
ben.

Fiir die Fiillung Spinat und Fleisch (falls Hackfleisch verwendet wird, dieses zuerst in
etwas Butter weifl dimpfen) vermischen. Eigelb und Parmesankiise darunter mengen
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Fiir die Sauce Butter zergehen lassen, das Mehl dazuriihren und mit Milch oder
Briihe abléschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine eingefettete Auflaufform abwechselnd Lasagneblitter und Spinat fiillen.
Zuoberst sollte eine Lage Lasagneblitter liegen. Die Sauce dariiber gieffen und
Butterflocken dariiber verteilen. In dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen 30
Minuten iiberbacken.
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13.124 Spinatlasagne

900 g Spinat 2 EL Mehl
1 Tas. Briihe 3/41Milch
Pfeffer 200 g Sahneschmelzkise
Salz Salz
Bechamelsofe: Pleffer
30 g Butter oder Margarine Muskat
3 Zwiebeln 200 g Las.agnenudeln )
2 Knoblauchzehen 100 g geriebener Goudakise

Spinat in der Briihe ankochen, 1 bis 2 Minuten fortkochen, abtropfen lassen und
wiirzen.

Fiir die SoBe Fett erhitzen, in Wiirfel geschnittene Zwiebeln und zerdriickte Knob-
lauchzehen darin andiinsten. Mehl dazugeben und andiinsten, mit Milch abloschen,
Kise unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

In eine gefettete Auflaufform lagenweise Spinat, Lasagnenudeln und SoBe einfiillen,
mit Sofe abschlieBen. Kise driiberstreuen und Form in den kalten Backofen setzen.
E: Mitte. T: 225 *C / 35 bis 40 Minuten, 5 Minuten 0.

13.125 Spinatlasagne mit Austernpilzen und Blauschimmelkise iiberbacken

feuerfeste Form 6 Nudelblitter (Fertigprodukt)
Kerbel 80 g Blauschimmelkise
Muskat 6 Cocktailtomaten

Jodsalz, Pfeffer (Miihle) 1/2 rote Zwiebel

3 EL Schmand 1 Knoblauchzehe

1 TL Butter 2 Austernpilze

1 EL Rapsol 140 g Spinat

Spinat von den Stielen abschneiden, gut waschen, trocknen. Austernpilze mit Kii-
chenkrepp abreiben, in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel schiilen, in feine Streifen
schneiden, Knoblauchzehe schilen und pressen. Tomate abziehen, entkernen, in
Wiirfel schneiden. Nudelblitter in leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, kalt ab-
laufen lassen, trocknen. Blauschimmelkiise in Streifen schneiden. Pfanne mit Rapsol
erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Austernpilze angehen lassen, Spinat dazugeben und
alles gut wenden. Den Schmand hinzufiigen, unterriihren und mit Jodsalz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Nudelblatt in ausgebutterte feuerfeste Form legen, Spinatmasse
darauf verteilen, Tomatenwiirfel dariiber geben, nichstes Nudelblatt auflegen, wieder
Spinatmasse und Tomatenwiirfel dariibergeben und mit Nudelblatt abdecken. Nun
die restliche Spinatmasse und Tomaten verteilen, zum Schluss den Blauschimmelkéise
dariibergeben und bei 160°C ca. 6-8 Min. iiberbacken. Lasagne auf flachem Teller
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anrichten und mit KerbelstriuBchen garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

13.126 Spinatnudeln mit Pilzragout

150 g TK-Spinat, gehackt 1 Mohre (100 g)

400 g Mehl 2 Schalotten

1Ei 20 g Butter

1TL Ol Salz, Pfeffer

1/8 1 Wasser 4 EL Weilwein

Salz 4 EL Sahne

Pilzragout: 200 ml Gem.ii.sebriihe
500 g Pilze (z.B. Champignons oder 1 EL Pete.zrsﬂle, gehackt

Steinpilze) 1 EL Majoran, gehackt

Spinat auftauen lassen, dann durch ein Sieb passieren. Mehl, Ei, Ol, Wasser und Salz
zugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Eine Stunde ruhen lassen.

Teig portionsweise moglichst mit einer Nudelmaschine (oder auf bemehlter Arbeits-
fliche) diinn ausrollen und in lange Streifen schneiden.

Fiir das Ragout Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Méhre putzen, waschen
und wiirfeln. Schalotten abziehen, fein wiirfeln und im heilen Fett andiinsten. Pilze
zugeben, ca. 3 Min. braten. Mohre zufiigen, anbraten. Wiirzen. Wein, Sahne und
Briihe zugieBien und ca. 5 Min. kicheln lassen. Kriuter zugeben.

Nudeln in gesalzenem Wasser ca. 6 Min. kochen. Mit dem Ragout anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.127 Spinatpenne mit Spiegelei

400 g Teigwaren (z.B. Penne) 1 Bd. Radiesli
Salzwasser, siedend 4 Eier

300 g Jungspinat Bratbutter zum Braten
2 dl Vollrahm 1/4 TL Salz

1/2 TL Muskat wenig Pfeffer

3/4 TL Salz

Teigwaren im Salzwasser al dente kochen, ca. 11/2 dl Kochwasser beiseite stellen,
Penne iiber dem Spinat abtropfen. Rahm, Muskat und Kochwasser aufkochen, Penne
mit dem Spinat daruntermischen, salzen. Radiesli fein schneiden, darauf verteilen.
Eier nacheinander aufschlagen, in die warme Bratbutter gleiten lassen, bei Kleiner
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Hitze ca. 2 Min. braten, auf den Penne anrichten, wiirzen.

Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Portion: 644 kcal; E22 g, F27g, KH74 g

13.128 Spinatpfannkuchen

300 g Mehl, 200 g Spinat (sehr fein gehackt oder pii-
1/2 1 Milch und Wasser, ca. riert)

3 Elerz_evtl. mehr zum Backen:

1 EL Ol, evtl. mehr 50 g Butterfett

1/2 EL Salz,

Alle Zutaten (mit Ausnahme des Spinats) in der angefiihrten Reihenfolge in eine
tiefe Schiissel geben. Dann rasch mit dem Schneebesen mischen und riihren, bis
der Teig glatt ist. Er soll nur so dick sein, dass er beim Durchziehen mit dem
Schneebesen sofort wieder zusammenflieBt. Den Teig, wenn moglich, zum Aufquellen
etwas stehen lassen, besonders bei groferen Portionen (1/2 Stunde oder léinger).
Vor Gebrauch evtl. noch etwas verdiinnen. Den kurz abgekochten Spinat zum
Teig geben. In einer Pfanne sehr wenig Butterfett erhitzen. Pro Pfannkuchen einen
kleinen Schopfloffel voll Teig hineingieBen, diesen durch Bewegen der Pfanne diinn
und gleichmébBig verlaufen lassen. Sobald der Pfannkuchen unten gelbbraun gewor-
den ist, ihn unter einmaligem Wenden und evtl. Beifiigen von wenig Fett fertig backen.

13.129 Spinatpfannkuchen-Turm iiberbacken mit Gouda

2 Pkg. TK-Spinat (a 300 g) Salz

150 g Gouda Butterschmalz zum Ausbacken
3 EL Sonnenblumenkerne 1/8 1 Mineralwasser

Salz, Pfeffer 1/41Milch

1 EL Butter 3 Eier

1 Knoblauchzehe 200 g Weizenvollkornmehl

1 Bd. Lauchzwiebeln

Vollkornmehl mit Eiern, Milch, Mineralwasser und Salz zu einem glatten Teig
verriihren, 30 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schéilen. Die Butter in einem
Topf erhitzen und die Lauchzwiebelringe darin andiinsten, Knoblauch dazupressen.
TK-Spinat zu den Zwiebeln geben und nach Packungsanweisung garen. Mit Salz und
Pfeffer herzhaft abschmecken, beiseite stellen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun rosten und beiseite stellen. Den Gouda reiben. Ein Backblech
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mit Backpapier auslegen. In einer Pfanne in heiBem Butterschmalz nacheinander
8 Pfannkuchen backen. Diese schichtweise mit Spinat, Sonnenblumenkernen und
Gouda belegt auftiirmen. Den obersten Pfannkuchen mit Kise bestreuen. Backblech
in den kalten Ofen schieben und bei 200 °C (Umluft: 180 °C; Gas: 4) etwa 20 Minuten
backen.

Tipp: Dazu passt je nach Saison Tomaten-, Gurken- oder Radicchio-Salat.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 75
539 kcal / 2254 kJ

13.130 Spinatpitta

600 g tiefgefrorener Blitterteig 100 g Reibkiise (Sbrinz oder Parmesan),
Fiillung: 250 g Schichtkise oder abgetropfter
1 kg fein gehackter frischer Spinat (oder Qua{'k,
600 g tiefgefrorener), 4 Eier,
20 g Butterfett, Salz, .
1 Zwiebel (fein gehackt), Pfef.fer aus der Miihle,
4 Knoblauchzehen (fein gehackt), Koriander,

Muskatnuss oder Muskatbliite

Blitterteig auftauen lassen.

Fiir die Fiillung den frisch gekochten und gehackten oder aufgetauten Spinat in einem
Haarsieb abtropfen lassen. Butterfett in einem Topf erhitzen, darin die Zwiebel und
die Knoblauchzehen glasig diinsten. Den abgetropften Spinat hinzugeben und bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten diinsten, danach in einer Schiissel abkiihlen lassen.
Kise, Eier und die Gewiirze mit einer Gabel darunter mischen und mit Salz ab-
schmecken.

Ein rechteckiges Kuchenblech mit Bléitterteig belegen, dabei einen Rand von 2
cm hochziehen. Mit einer Gabel den Boden mehrmals einstechen, damit es beim
Backen keine Blasen gibt. Dann die Spinat-Kiise- Masse gleichméBig auf dem Teig
verteilen. Zum Schluss den Kuchen mit einer weiteren Blitterteigschicht bedecken.
Die Riinder der oberen und unteren Teigschicht durch Zusammendriicken vereinigen.
Die Spinatpitta in dem auf 220 Grad vorgeheizten Backofen 40 Minuten backen. Er
muss warm serviert werden. Nicht aufwirmen!

13.131 Spinatquiche
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Pfeffer 125 g Butter

4 Eier 250 g Mehl

400 ml Sahne Salz

1 Knoblauchzehe, zerdriickt 1 kg frischer Spinat (oder 800 g TK-
200 g Zwiebeln Spinat)

150 g durchwachsener Speck

Spinat putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren, kalt
abbrausen und Kkiihlstellen (oder wahlweise 800 g TK-Spinat auftauen lassen). In der
Zwischenzeit einen Teig aus Mehl, Butter, 1/2 TL Salz und 100 ml Wasser kneten
und ca. 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen. Speck wiirfeln und in einer Pfanne
auslassen. Gewiirfelte Zwiebel und zerdriickte Knoblauchzehe darin glasig diinsten
und mit Spinat mischen. Teig ausrollen und eine Springform damit auslegen. Spinat
darauf verteilen. Sahne mit Eiern, Salz und Pfeffer verquirlen und iiber den Spinat
gieBlen. Im vorgeheizten Backofen (unterste Schiene) bei 220 °C 15 Minuten, dann bei
180 °C weitere 15-20 Minuten backen. Warm oder kalt servieren.

Mengenangabe: 12
Zubereitungszeit (in Min.): 120

13.132 Spinatquiche mit Mandeln und Rosinen

50 g Mehl 75 g Creme fraiche
50 g gemahlene Mandeln 50 ml Milch

1 TL Zucker 1 Eigelb

1/2 gestr. TL Salz Salz

60 g Butter Pfeffer

1 Eigelb 2 EL Rosinen

50 g TK-Blattspinat 1 EL Mandelblitter

Mehl mit Mandeln, Zucker, Salz, Butter und Eigelb mit dem Handriihrgeriit in einem
hohen, schmalen Gefa3 verkneten. Den Teig 30 Min. bei Raumtemperatur ruhen
lassen.

Zwei Kkleine Quicheformen von 12 cm 0 einfetten und mit Mehl bestiauben. Spinat
auftauen und gut ausdriicken. Creme fraiche mit Milch und Eigelb verriihren und
mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Quicheteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen. Zwei Teigkreise etwas
groBer als die Formen ausschneiden, hineinlegen und an Boden und Rindern leicht
andriicken. Spinat und gewaschene Rosinen in die Formen verteilen, mit Eiermilch
begieBen und mit Mandelbléttern bestreuen. Im Backofen goldbraun backen.
Schaltung: 180-200°, 2. Schiebeleiste v. u. 160-180°, Umluftbackofen 30-35 Minuten
Ruhen lassen und kalt oder lauwarm servieren.



220 13 MEHLSPEISEN, NUDELN

Mengenangabe: 2 Portionen

13.133 Spinatsofie mit Seeteufel

300 g Seeteufelfilet kése)

1 TL Zitronensaft 5 EL trockener Sherry

500 g frischer Spinat (oder Pfeffer

300 g Blattspinat, tiefgefroren) 1 Zitrone, unbehandelt, abgeriebene
2 Schalotten (ca. 50 g) Schale von

2 EL Olivenol 50 g Parmesankiise, frisch gerieben

1 Becher Schlagsahne (200 g) Auferdem

Salz 400 g Nudeln (z. B. Orechiette oder

MuskatnuB, frisch gerieben Spaghetti).
250 g Mascarpone (italienischer Frisch-

1. Fischfilet waschen, trockentupfen. Mit Zitronensaft betraufeln.

2. Frischen Spinat putzen, waschen, abtropfen lassen. Tiefgefrorenen Spinat auftauen,
dabei abtropfen lassen. Eventuell grob zerkleinern.

3. Schalotten abziehen, fein wiirfeln. In 1 El heiBem Ol glasig diinsten. Spinat zugeben,
kurz mitdiinsten. Sahne zugieBen, wiirzen, ca. 3 Minuten kocheln lassen.

4. Inzwischen Nudeln kochen. Mascarpone und Sherry zum Spinat geben. Sof3e mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronenschale abschmecken.

5. Fisch trockentupfen, in Scheiben schneiden. Im restlichen heiBen Ol ca. 1 Minute
braten. Wiirzen. Parmesan unter die SoBe rithren. Gebratene Seeteufelscheiben
unterheben, abschmecken. Mit den Nudeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.134 Spinatspitzle mit Mandeln

200 g Blattspinat frischer Muskatnuss, frisch gerieben

Salz 1 Zwiebel mittelgrofie

500 g Mehl 100 g Butter

100 ml Mineralwasser 80 g Mandeln (Bléttchen oder Stifte)
4 Eier

1. Den Spinat verlesen, waschen und die groben Stiele abknipsen. Salzwasser in einem
grofien Topf erhitzen. Den Spinat darin etwa 2 Minuten blanchieren. Herausheben,
mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Den Spinat sehr fein
hacken oder piirieren.

2. Das Mehl, das Mineralwasser, die Eier und den Spinat mit den Knethaken des
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Handriihrgerites zu einem zihfliissigen Teig verriihren. So lange riihren, bis der Teig
Blasen wirft. Mit Muskatnuss wiirzen.

3. Reichlich Salzwasser in einem grofen Topf aufkochen. Daneben eine Schiissel mit
kaltem Wasser stellen. Den Spinatteig portionsweise mit dem Spitzlehobel in das
kochende Wasser schaben. Sobald die Spitzle oben schwimmen, diese mit einem
Schaumloffel in das kalte Wasser geben.

4. Die Spitzle in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Zwiebel schéilen und fein
hacken. Die Butter in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin bei
schwacher Hitze glasig diinsten. Die Spétzle und die Mandeln dazugeben und unter
Schwenken erhitzen. Sofort servieren.

Dazu schmeckt Tomatensalat.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
3500 kJ

13.135 Spinatstrudel

Teig 4 Pkg. TK-Blattspinat (a 600 g)
250 g Mehl 2 EL Olivenol, kaltgepreBtes
1/2 TL Salz Pfeffer, frisch gemahlener
20 g Butter, fliissige, oder Margarine Salz
1Ei 1 Bd. Krauter, frische
10 EL Wasser, lauwarmes (Liebstockel, Petersilie und Beifuf3)
20 g Butter, fliissige, oder Margarine 200 g Frischkise, korniger
Fiillung 2 Eigelb
2 Zwiebeln 3 EL Hafervollkornschrot, grobes

Alle Zutaten fiir den Teig in einer Riihrschiissel mit dem Handriihrgerit zu einem
geschmeidigen, glinzenden Teig zusammenkneten, zu einer Kugel formen. Mit zerlas-
sener Butter bestreichen. Teig 40 - 50 Min. unter einer angewédrmten Schiissel ruhen
lassen. Inzwischen Zwiebeln schilen, wiirfeln, Spinat auftauen lassen. Zwiebeln im (0]
andiinsten, Spinat zugeben, mitdiinsten; danach abkiihlen lassen. Die beim Diinsten
entstandene Fliissigkeit abgieBlen, und das Gemiise mit Pfeffer, Salz und feingehackten
Kriutern abschmecken. Frischkiise mit Eigelb mischen und mit Hafervollkornschrot
unter die Spinatmasse geben. Strudelteig iiber den Handriicken ausziehen oder
auf einem bemehlten Tuch diinn ausrollen. Mit etwas fliissiger Butter bestreichen,
Spinatmasse auftragen, den Strudel mit Hilfe des Tuches von der schmalen Seite
her zusammenrollen. Auf ein gefettetes Backblech setzen, mit der restlichen Butter
bestreichen und backen. Dazu schmeckt TomatensoBe.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 190 - 200°, Umluftbackofen 40 - 45 Minuten

Mengenangabe: 6 Portionen
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13.136 Spinatstrudel

Spinat: Pfannkuchen:
400 g Spinat (blanchiert, gehackt), 4 EL. Mehl,
50 g Butter, 5 Eier,
1 EL Mehl, Milch,
150 ml Sahne, Salz
Salz, Zum Uberbacken:
Muskatnuss 250 ml Sahne

Die Hilfte der Butter schmelzen und den Spinat darin angehen lassen. Das Mehl gut
untermischen. Die Sahne angieffen und eindicken lassen. Mit Salz und Muskatnuss
wiirzen.

Fiir die Pfannkuchen Mehl und Eier vermischen und so viel Milch dazuriihren bis ein
diinner Pfannkuchenteig entsteht. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.

In einer Pfanne Butter schmelzen und diinne Pfannkuchen backen. Jeweils 1 EL
Spinat auf jeden Pfannkuchen geben und aufrollen. Die gerollten Pfannkuchen in eine
eingefettete Auflaufform nebeneinander legen. Zum Uberbacken die Sahne aufkochen
und iiber die Pfannkuchenrollen gieBen. In den auf 180 Grad vorgeheizten Backofen
stellen und backen bis die Sahne fest ist.

13.137 Spinattaschen

Teig 1 EL Olivenol
250 g Mehl 1 Zwiebel, fein gehackt
3/4 TL Salz 3 EL Pinienkerne, fein gehackt
1/2 Beutel Trockenhefe 1/2 Zitrone, nur Saft
1 EL Olivenol 2 Msp. Kreuzkiimmelpulver
11/2 dl Wasser, ca. 1/2 TL Salz
Fiillung wenig Pfeffer
1 Eiweil3

500 g Blattspinat, tropfnass, in Streifen

Mebhl, Salz und Hefe mischen. Ol und Wasser beigeben, mischen, zu einem weichen,
glatten Teig kneten. Zugedeckt bei Raumtemperatur ca. I Std. aufs Doppelte aufgehen
lassen.

Fiillung: Spinat zugedeckt in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze zusammenfallen
lassen, abtropfen. Ol in derselben Pfanne warm werden lassen, Zwiebel ca. 2 Min. an-
diampfen. Spinat, Pinienkerne und Zitronensaft beigeben, mischen, Fiillung wiirzen,
auskiihlen.
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Formen: Teig portionenweise auf wenig Mehl moglichst diinn auswallen. Rondellen
von ca. 10 cm O ausstechen. Rondellen mit Eiweil bestreichen, wenig Fiillung in
die Mitte geben. Rondellen zu einem Dreispitz hochziehen, oben mit drei Fingern
zusammendriicken. Taschen auf einen mit Backpapier belegten Blechriicken legen.
Backen: nacheinander 5 Min. in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens, dann
ca. 15 Min. bei 180 Grad fertig backen.

Mengenangabe: 35 Stiick

Backen: ca. 20 Min.

Aufgehen lassen: ca. 1 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Pro Stiick: 39 kcal /164 kJ; E2 g, F2g, KHG6 g

13.138 Spinattorte

3 Eigelb 1 EL Markenbutter
Salz 3 groB3. Zwiebeln
Muskat 1 kg frischer Spinat
200 g saure Sahne 150 g Markenbutter
1 EL Mehl 4 EL saure Sahne
150 g durchwachsener Speck 250 g Mehl

Fiir den Miirbeteig Mehl und Salz in eine grofie Schiissel geben. Butter hinzufiigen
und mit den Fingerspitzen Butter und Mehl miteinander verreiben, bis eine krii-
melige Masse entsteht. Das Wasser tropfenweise zugeben und kneten, bis der Teig
zusammenhélt. Zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie einschlagen und fiir eine
halbe Stunde in den Kiihlschrank geben. Den Teig ausrollen und in eine gefettete
Springform oder Tarteform legen. Die Form eine halbe Stunde in den Tiefkiihler
legen. Den Spinat in kochendem Salzwasser kurz blanchieren und in gesalzenem
Eiswasser abschrecken. In einem Sieb abtropfen lassen. Uberschiissige Fliissigkeit
gut mit den Hinden ausdriicken. Den Spinat hacken und in der leicht gebriunten
Butter diinsten. Salzen, pfeffern und je eine Prise Muskat und Piment sowie die
Zitronenschale hinzufiigen. Die abgetropften Rosinen und die Pinienkerne untermi-
schen. Die Eier mit der Sahne verriihren und diese Mischung gut mit dem Spinat
vermengen. Die Spinatmischung auf dem Miirbeteig verteilen und mit einem Gitter
aus dem restlichen, in Streifen geschnittenen Teig bedecken. Gitter und Teigrand mit
geschlagenem Eigelb bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C 50 bis 60 Min.
backen, bis der Teig hellbraun ist. Tipp: Wenn Sie die Form mit dem Miirbeteig kurz
anfrieren, zieht sich der Teig beim Backen nicht mehr zusammen.

Mengenangabe: 4 Personen
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13.139 Spinattorte

1 Eigelb, mit 1 EL Wasser verquirlt 4 Eier

4 EL gerostete Pinienkerne 30 g Butter

80 g Rosinen, in Cognac eingeweicht 1 kg junger Spinat, geputzt, gewaschen
1 TL fein abgeriebene Zitronenschale 50 ml kaltes Wasser

geriebene Muskatnuss, gemahlener Pi- 125 g Butter, in Wiirfel geschnitten
ment, Salz, weiller 1 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle 300 g Mehl

350 ml Sahne

Aus Mehl, saurer Sahne und Butter einen Teig kneten und 1/2 - 1 Stunde im Kiihl-
schrank ruhen lassen. Inzwischen die Spinatbliitter verlesen und waschen. In einer
Schiissel mit kochendem Wasser iibergiefen und etwa 10 Minuten ziehen lassen,
herausnehmen und grobhacken. Zwiebeln mit Butter und gewiirfelten Speck glasig
diinsten, mit Mehl iiberstiuben und mit saurer Sahne abloschen. Mit Muskat und
Salz abschmecken. Eigelb langsam unterziehen und Spinat zugeben. Teig auf dem
Boden einer Springform ausrollen und hochziehen. Spinat auf dem Teig verteilen und
in vorgeheiztem Backofen bei 200°C ca. 50 Minuten backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

13.140 Spinattorte

500 g TK-Blattspinat (aufgetaut) Chiliflocken

2 EL Mandelstifte 1 TL fein abgeriebene Schale von Bio-
5 getrocknete Datteln (ohne Stein) Zitronenschale

1 Biiffelmozzarella (125 g) 75 g Butter (zerlassen)

1 Ei (K1. M) 4 Blitter Yufka-Teig (ersatzweise Strudel-
Salz teig, 31x30 cm)

Spinat gut ausdriicken und grob hacken. Mandelstifte auf einem Backblech im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 5 Minuten hellbraun rosten. Auf einem Teller abkiihlen lassen.

Datteln klein wiirfeln. Mozzarella abtropfen lassen, mit Kiichenpapier trocken tupfen
und in 1 cm groBBe Wiirfel schneiden. Mozzarella und Datteln zum Spinat geben.
Mandeln und Ei zugeben. Mit Salz, Chili und Zitronenschale kriiftig wiirzen und alles
gut mischen.

Eine ofenfeste Form (20 cm 0) sorgfiltig mit Butter fetten. 1 Teigblatt in die Form
legen und vorsichtig in die Kanten driicken. Mit Butter bepinseln, 2. Teigblatt
leicht versetzt dariiberlegen und mit Butter bepinseln. Restliche Teigblitter ebenso
dariiberlegen und jeweils mit Butter bepinseln.
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Spinatmasse einfiillen, Teigecken dariiberklappen. Mit der restlichen Butter bepinseln
und auf dem Rost im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 25-30 Minuten goldgelb backen. 5 Minuten abkiihlen
lassen und am besten mit dem Siigemesser aufschneiden.

Mengenangabe: 4 Portionen

Backzeit 25-30 Minuten

Zubereitungszeit 25 Minuten

pro Portion: 450 kcal / 1880 kJ; E14 g, F32g, KH25 g

13.141 Spinattorte mit Ei

2 Knoblauchzehen 100 g geriebener Gouda
1 Eigelb Salz, Pfeffer

Butter zum Einfetten und Bestreichen 4 EL Mehl

1 TL Salz 500 g Schichtkése

250 g Butter 30 g Butter

500 g Mehl 1 kg Spinat

8 frische Eier, hart gekocht

Spinat putzen, waschen, kurz in kochendem Wasser blanchieren, abtropfen lassen
und grob hacken. Knoblauchzehen klein schneiden, in 30g Butter andiinsten und den
Spinat unter Riihren hinzufiigen. Schichtkise, Mehl, Salz, Pfeffer und geriebenen
Gouda unterriihren und kalt stellen. Fiir den Teig Mehl mit 250g Butter verkneten,
Salz in etwas Wasser auflosen und unterkneten. Ein Springform ausfetten. Die Halfte
des Teiges zu einer diinnen Platte ausrollen, damit Boden und Wand der Form
auslegen und einen kleinen Rand iiberstehen lassen. Vom Spinat zuniichst eine diinne
Schicht auf den Teig verteilen, die Eier im rund anordnen und das restliche Gemiise
einfiillen. Die restliche Teigmenge diinn ausrollen ca. 10 kleine runde Teigblitter
ausstechen und wie eine Rosette iiber die Fiillung legen. Den Rand des Bodens mit
etwas Wasser anfeuchten und auf die Rosette driicken. Die Rosettenbliitter mit einer
Gabel einstechen, mit etwas Butter und dem verquirlten Eigelb bestreichen und die
Torte im Backofen bei 220 °C ca. 60-70 Minuten goldgelb backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

13.142 Spinatwihe

1 rund ausgewallter Kuchen- oder Bliat- BELAG
terteig (ca. 250 g) 2 dl Rahm
3 Eier
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1/2 TL Salz 400 g frischer Spinat, fein gehackt
Pfeffer aus der Miihle 1 rohe Kartoffel, an der Bircherraffel ge-
3-5 Thymianzweiglein, Blittchen abge- rieben (ca. 100 g)

zupft

Vorbereiten: Teig evtl. grosser auswallen, in das gefettete Blech legen, 2 cm iiber den
Blechrand stehen lassen. Boden mit Gabel dicht einstechen.

Rand: Teigrand im Abstand von 2 cm bis auf Blechh6he mit der Schere einschneiden,
je 2 Streifen miteinander verdrehen. Bis zum Backen kiihl stellen.

Belag: Rahm und Eier verriihren, wiirzen. Spinat und Kartoffeln beigeben, mischen,
auf den Teighoden gieBen.

Backen: ca. 30 Minuten in der unteren Hiilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
Hinweis: Nur roher Spinat wird auf der Wihe so schon griin. Schneller geht’s mit
tiefgekiihltem gehacktem Spinat. Diesen gut abtropfen.

Mengenangabe: 1 Backblech von 28 cm O

13.143 Spinatwiihe

1 Portion Blitterteig oder Quarkblitter- 1 Zweig frische Pfefferminze, gehackt
teig

Guss
Belag 2 Sauerrahm
3/4 kg Spinat, abgewellt 2-3 Eier
100 g Speckwiirfeli 3 EL Mehl
1 Zwiebel, gehackt Salz
1 Knoblauchzehe, gehackt Pfeffer
1 Biischel Petersilie, feingehackt Muskat

Guss: Alle Zutaten mit dem Schwingbesen mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen.

Den Teig 2 mm dick auswallen, eingefettetes Blech damit belegen, einstechen. Aufler
dem Spinat alle Zutaten fiir den Belag andampfen, mit dem Spinat und dem Guss
mischen, auf den Teig verteilen.

Backen: 20-30 Minuten bei guter Hitze (220°) auf der untersten Rille des vorgeheizten
Ofens.

Tipp: Zwiebelwihe wird auf dieselbe Art zubereitet wie Spinatwiihe, Zwiebelstreifen
jedoch mit den andern Zutaten andimpfen. Nach Belieben mit Kiimmel oder wenig
Kaése wiirzen.

Mengenangabe: 1 Blech mit 28-30 cm Durchmesser.

13.144 Spinatwihe (Spinatwaihe)
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geriebener Teig wie o. beschrieben, 3/41Sahne,

1 Pkg. tiefgefrorener Spinat, 4 Eier,

1 Zwiebel, Salz,

1/2 Bd. Petersilie, Muskatnuss

100 g Speck (in Wiirfel),

Speckwiirfel in einem Topf glasig werden lassen, Zwiebel und Petersilie dazugeben
und etwas anschwitzen. Spinat darunter mischen, durchdadmpfen und in eine Schiissel
geben. Wenn die Masse etwas abgekiihlt ist, Sahne und Eier unterriihren. Mit Salz
und Muskatnuss abschmecken und auf den Kuchenboden geben. Die Spinatwiihe in
den auf 180 Grad vorgeheizten Backofen fiir ca. 30 Minuten geben.

13.145 Spinatwihe mit Fisch

400 g Fischfilets (z. B. Pangasius), Guss

in ca. 2 cm groBen Wiirfeln 180 g Nordische Sauermilch

1/2 TL Zitronensaft (z.B. Dessert Extrafin)

1/4 TL Salz 2 Eier

wenig Pfeffer 3/4 TL Salz

1 ausgewallter Kuchenteig 1 Zwiebel, fein gehackt

(ca. 32 cm O) 1 Knoblauchzehe, gepresst

4 EL Paniermehl 1 TL Majoran, fein gehackt

800 g tiefgekiihlter Blattspinat, wenig Pfeffer

aufgetaut, abgetropft 2 EL Paniermehl
Butterflockli

Fisch mit Zitronensaft mischen, wiirzen. Teig in das vorbereitete Blech legen. Boden
mit einer Gabel dicht einstechen, Paniermehl dariiberstreuen. Spinat und Fisch
mischen, auf dem Teigboden verteilen. Fiir den Guss alle Zutaten bis und mit Pfeffer
gut verriihren, dariiber-gieen. Paniermehl und Butter darauf verteilen. Backen: ca.
25 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 1 Backblech von ca. 30 cm O, mit Backpapier belegt
Backen: ca. 25 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

pro Person: 577 kcal / 2412 kJ; E30 g, F 32 g, KH38 g

13.146 Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinat-Sauce
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250 g Blattspinat (TK) oder 1 TL gemahlene Kurkuma (Gelbwurz)
750 g frischer Spinat (blanchiert und gut 1 TL Ingwerpulver

ausgedriickt) 1 TL gekornte Gemiisebriihe

1 groB. Zwiebel Salz

750 g Kiirbisfleisch weiBer Pfeffer

4 EL Olivenol 400 g Spiralnudeln

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 50 g geriebener Parmesan

Bei Verwendung von Tiefkiihlspinat den Spinat auftauen lassen, bzw. frischen Spinat
blanchieren und danach gut ausdriicken.

Die Zwiebel abziehen. Zwei Drittel vom Kiirbisfleisch und die Zwiebel sehr grob
wiirfeln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel- und Kiirbisstiicke darin
einige Minuten unter Riihren anbraten, nicht braun werden lassen. Den Topfinhalt
zu drei Vierteln mit Wasser aufgieBen und den Kiirbis zugedeckt etwa 15 Minuten
garen. Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Das restliche Kiirbisfleisch in gut 1 cm groBe Wiirfel schneiden, den Spinat sehr
grob hacken und beides zum Kiirbispiiree geben. Die Sofle mit den Gewiirzen, der
Gemiisebriihe, Salz und Pfeffer pikant abschmecken und 12-15 Minuten garen, bis
die Kiirbiswiirfel weich sind. Dann nochmals abschmecken.

Wihrend die Sauce kocht, die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsauf-
schrift Bissfest garen, in ein Sieb abgieSen und abtropfen lassen und mit der Sauce zu
Tisch bringen. Den Parmesan separat dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
Néhrwerte pro Portion: 530 kcal / 2200kJ; E19g, F17g, KH 74 g

13.147 Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinatsofie

250 g Tiefkiihl-Blattspinat 1 TL gemahlener Ingwer

750 g Kiirbisfruchtfleisch 1 TL Instant-Gemiisebriihe

1 gross. Zwiebel Salz

4 EL Olivenol weiler Pfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 400 g Spiralnudeln

1 TL gemahlener Kurkuma 50 g geriebener Parmesankiise

Spinat auftauen lassen. 500 g Kiirbisfruchtfleisch und Zwiebel in grobe Wiirfel
schneiden. Ol in einem Kochtopf erhitzen, Zwiebel und Kiirbis unter Riihren einige
Minuten darin anbraten, aber nicht braun werden lassen. Kochtopf zu drei Vierteln
mit Wasser aufgiefen und Kiirbis im geschlossenen Kochtopf etwa 15 Minuten
garen. Kiirbis piirieren. Restliches Kiirbisfruchtfleisch in etwa 1 cm groBle Wiirfel
schneiden, Spinat grob hacken und beides zum Piiree geben. Mit den Gewiirzen
pikant abschmecken und weitere 12 bis 15 Minuten garen, bis die Kiirbiswiirfel weich
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sind. Sof3e nochmals abschmecken. Nudeln nach Anweisung bissfest garen, abtropfen
lassen und mit der SofBle vermengen. Parmesan getrennt dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Eine Portion enthalt: 530 kcal / 2200 kJ

13.148 Spiralnudeln mit Spinat

1 Bd. Petersilie 60 g Butter

1 Bd. Basilikum 2 EL Olivendl, kaltgeprefit

750 g Spinat junger 1 Prise(n) Muskatnuss, frisch gerieben
400 g Fusilli (Spiralnudeln) 0.25 1 Sahne

Salz 80 g Parmesan, frisch gerieben

1. Die Petersilie und das Basilikum fein schneiden. Den Spinat putzen, welke Bliitter
und dicke Stiele entfernen. Die Blitter mehrmals griindlich in kaltem Wasser wa-
schen.

2. Dann tropfnaf} in eine Kasserolle geben und darin zugedeckt bei schwacher Hitze
garen bis die Blitter zusammenfallen. Den Spinat in einem Sieb auskiihlen lassen.
Den abgekiihlten Spinat gut auspressen, die Blitter fein hacken.

3. Die Nudeln in reichlich Salzwasser ’al dente’, bi3fest, kochen.

4. Die Butter und das Ol etwas erhitzen. Die Kriuter darin 2 - 3 Minuten bei
schwacher Hitze anbraten, dann den Spinat untermischen. Alles mit Salz und Muskat
wiirzen, umriihren und zugedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen. Die Sahne zum
Spinat gieBen und heil werden lassen. Die Kasserolle vom Herd nehmen. Eine
Schiissel vorwirmen.

5. Die Nudeln abgieBen und abtropfen lassen. In der vorgewirmten Schiissel mit
dem Spinat und dem Parmesan verriihren. Die Schiissel zudecken und 3 - 4 Minuten
ziehen lassen. Nach Belieben eine Pfeffermiihle bereitstellen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
3400 kJ

13.149 Strudel mit Ricotta und Spinat

Fiir den Teig: 1 kg Spinat
250 g Mehl 200 g Ricotta romana
2 Eier 2 EL geriebener Parmesan
1 Prise Salz 1 Prise geriebene Muskatnuss

Fiir die Fiillung: Salz
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Zum Wiirzen: 3 EL geriebener Parmesan
30 g Butter
Salbei

Zum Servieren:
6 Tomaten

1. Spinat putzen und gut waschen. In einen Topf geben, salzen und ca. zehn Minuten
garen. Gut ausdriicken (Fliissigkeit verwahren), hacken und in eine Schiissel geben.
Abkiihlen lassen.

2. Ricotta, Parmesan und Muskat zugeben und verriihren, bis sich die Zutaten
vermischt haben.

3. Fiir den Teig: 200 g Mehl mit den Eiern und einer Prise Salz verkneten bis ein
glatter, elastischer Teig entsteht. Ein Nudelholz leicht bemehlen und den Teig diinn zu
einem Oval ausrollen. Die Fiillung in die Mitte geben und mit dem Teig umwickeln, so
dass eine Pastete entsteht. Die Enden gut verschlieBen.

4. Einen groBen Topf Salzwasser aufkochen und den Strudel darin bei geschlossenem
Deckel 20 Minuten kochen.

5. Inzwischen Tomaten iiberbriihen, abziehen, halbieren, aushéhlen und klein schnei-
den. Einige Salbeiblittchen hacken.

6. In einem kleinen Topf Butter zerlassen, Tomaten und Salbei darin schwenken.

7. Nach der angegebenen Kochzeit den Strudel abgieBen und in Scheiben schneiden.
Die TomatensoBe auf einen vorgewéirmten Servierteller geben und die Strudelscheiben
drauflegen. Mit geriebenem Parmesan bestreuen, mit einigen zarteren Salbeiblittchen
belegen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 1 Stunde
Kochzeit: 35 Minuten

13.150 TAGLIATELLE DI ORTICA CON SPINACCI BRENNESSELNU-
DELN MIT SPINAT

500 g frisch gepfliickte junge Brennnes- 2 Eigelb

seln 500 g makelloser Blattspinat
Salz 3-4 EL Olivenol

500 g Mehl Pfeffer

5 Eier Grana padano zum Reiben

Die dicken Stiele der Brennnesseln entfernen. Die Blétter fiir eine Sekunde in kochen-
des Salzwasser werfen und sofort mit Eiswasser abschrecken. Kriftig ausdriicken
und sehr fein schneiden. Hierfiir ein gut geschiirftes Messer nehmen, damit die
Zellwinde nicht aufgerissen werden. So bleibt auch nachher die leuchtend griine
Farbe erhalten.

Das Mehl auf die Arbeitsfliche hiufen. In die Mitte einen Krater driicken. Dort
hinein Eier, Eigelb und das ausgedriickte Brennnesselpiiree geben. Salzen. Von innen
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nach aufien arbeitend die Zutaten vermengen, bis sich alles verbunden hat. Einen
geschmeidigen, nicht Kklebrigen Teig daraus kneten. In Folie gewickelt eine halbe
Stunde ausruhen lassen.

Unterdessen den Spinat putzen, komplett entstielen und mehrmals griindlich wa-
schen. Den Teig nunmehr entweder von Hand oder mit Hilfe der Nudelmaschine
zu diinnen schmalen Bandnudeln verarbeiten. Die Nudeln in reichlich Salzwasser
nur ganz kurz gar kochen, sie sollen noch Biss haben. In einer groflen Pfanne die
Hiilfte des Ols erhitzen. Die Spinatblitter darin wenden. Sofort die abgetropften
Nudeln zufiigen und alles mischen. Dabei behutsam aus der Miihle pfeffern. Frisch
geriebenen Kiise dariiberstreuen. Nochmals mischen und unverziiglich auftragen.

Mengenangabe: 6 PERSONEN

13.151 Tagliatelle mit Blattspinat, zartem Rauchschinken und Pinienkernen

4 EL Sahne 120 g Rauchschinken, roh
1 EL Pinienkerne 200 g Blattspinat

1 EL Rapsol 100 g Tagliatelle

Jodsalz, Pfeffer

Tagliatelle in reichlich Salzwasser mit etwas Ol bissfest kochen. Blattspinat gut
mehrmals waschen, Stiele entfernen. Rauchschinken in feine Streifen schneiden. Pini-
enkerne leicht anrosten. Ol erhitzen, den Spinat zugeben und in sich zusammenfallen
lassen. Rauchschinken und Pinienkerne hinzufiigen, gut durchschwenken, Tagliatelle
dazugeben, gut vermengen und mit der Sahne verfeinern. Mit Jodsalz und Pfeffer
wiirzen. Das Gericht auf zwei Tellern verteilen und etwas Pfeffer aus der Miihle
dariibergeben.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

13.152 Tagliatelle mit Spinat

250 g Tomaten 1 EL Olivenol

200 g Spinat 150 ml WeiBwein

500 g Tagliatelle (Bandnudeln) 150 g Creme fraiche

Salz 80 g geriebener Parmesan
250 g Friihstiicksspeck 1 EL gehackte Petersilie

Tomaten einritzen, iiberbriihen, hiduten, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.
Spinat verlesen, putzen, abbrausen und griindlich abtropfen lassen.
Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.
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Speck in Streifen schneiden, in einer Pfanne knusprig braten. Olivenol sowie Tomaten
hinzufiigen und ca. 3 Min. diinsten. Herausnehmen und warm stellen.

Den Wein in die Pfanne gieBen, auf die Hélfte einkochen lassen. Créme fraiche und
Parmesan einriihren, danach Speck mit Tomaten dazugeben. Spinat sowie Petersilie
unterheben und diinsten, bis der Spinat zusammenfillt. Nudeln abgieBen, abtropfen
lassen und mit der Gemiise-Speck-Sofle anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
1140 kcal; E28 g, F 73 g, KH 88 g

13.153 Tagliatelle mit Spinat

500 g Blattspinat 125 ml Gemiisebriihe

1 klein. Zwiebel 300 g Brunch Legere Kriauter

1 Knoblauchzehe 2 EL frisch geriebener Parmesan
200 g Tagliatelle (Bandnudeln) Pfeffer

Salz Geriebene Muskatnuss

1 EL Rama Culinesse Pflanzencreme 2 TL Zitronensaft

Den Spinat verlesen und waschen. Zwiebel sowie die Knoblauchzehe abziehen und
fein wiirfeln. Die Tagliatelle nach Packungsangabe in reichlich Salzwasser bissfest
garen. Die Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Spinat dazugeben. Briihe angieflen, aufkochen und zugedeckt ca. 5 Min.
kocheln lassen. Dabei ab und zu umriihren. Brunch sowie Parmesan in den Spinat
rithren und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat sowie Zitronensaft abschmecken.
Nudeln abgieBen, gut abtropfen lassen, mit der SpinatsofSe mischen. Auf einer
vorgewirmten Platte anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen: ca. 15 Min.

Arbeitszeit: ca. 20 Min.

pro Person ca.: 290 kcal; E12 g, F16 g, KH22 g

13.154 Tagliatelle mit Spinat

1 kg Tagliatelle 300 ml frische Sahne
225 g frischer Spinat 2 EL Olivenol

175 g geriebener Parmesan Salz

100 g Butter Pfeffer

6 Eidotter

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Nudeln al dente garen (frische
Tagliatelle zwei Minuten, getrocknete 10 Minuten) und abgief3en.
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Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen und hacken. Dotter in eine Schiissel geben,
Sahne zugeben, umriihren und Parmesan unterheben.

Die Hilfte der Butter in einem Topf zerlassen. Gehackten Spinat zugeben und in der
zerlassenen Butter schwenken. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Nudeln in den vorher ausgespiilten Topf zuriickgeben. Olivenol und restliche Butter
zugeben. Bei schwacher Hitze unter Riihren aufwirmen, bis die Tagliatelle gut mit
Butter und Ol iiberzogen sind. Mit Pfeffer wiirzen.

Die Mischung aus Eiern, Sahne und Kiise in den Topf geben und weiter bei schwacher
Hitze riihren, bis der Kiise schmilzt und die SoBe eindickt. Den Spinat zugeben und
alles vermischen. Mit Parmesan bestreut servieren.

Mengenangabe: 8 Pers

Vorbereitung: 10 Minuten

Garzeit: 10 Minuten

Empfohlener Wein Friuli Aquileia Rosato

13.155 Tagliatelle mit Spinat, Tomaten und Speck

250 g Tomaten 150 ml WeiBwein

200 g TK-Blattspinat 150 g Creéme fraiche

250 g Friihstiicksspeck in Scheiben 80 g frisch geriebener Parmesan
1 EL Olivenol 400 g Bandnudeln

4 Zweige Petersilie

Tomaten iiberbriihen, hiuten, entkernen und in Wiirfel schneiden. Den Spinat
auftauen lassen.

Den Friihstiicksspeck in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fettzugabe
kross braten. Dann Olivendl sowie Tomatenwiirfel dazugeben und ca. 3 Min. diinsten.
Herausnehmen und beiseite stellen. Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die
Blittchen abzupfen und fein hacken.

Den Wein in die Pfanne gieBen und zur Hilfte einkochen lassen. Creme fraiche und
Parmesan unterriihren. Speck und Tomaten wieder dazugeben. Den Spinat sowie die
gehackte Petersilie unterriihren und erhitzen.

Reichlich Salzwasser in einem groBlen Topf zum Kochen bringen. Die Bandnudeln
darin nach Packungsangabe bissfest garen. In ein Sieb abgiefien und gut abtropfen
lassen. Die Nudeln in die Pfanne geben, mit der Sofle vermengen und alles auf
vorgewirmten Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
pro Person: 710 kcal; E33 g, F29g, KHO g
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13.156 Tiroler Spinatnockerin

500 g Spinat junger 2 EL Butter

Salz 3 Eier

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 300 g Mehl

1 Msp. Muskatnuss, frisch gerieben 150 g Emmentaler, frisch gerieben

150 g Riucherspeck durchwachsener

1. Den Spinat verlesen, dabei die harten Stiele entfernen. Die Spinatblitter waschen
und mit dem Abtropfwasser in einem Topf bei starker Hitze in 2 Minuten garen. Den
Spinat gut abtropfen lassen, grob hacken, mit Salz, Pfeffer und dem Muskat wiirzen
und in einer Riihrschiissel auskiihlen lassen.

2. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Speckwiirfel darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten, danach warm stellen.

3. In einem groBen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

4. Die Eier unter den ausgekiihlten Spinat rithren und mit dem Mehl rasch zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Mit einem TIl. Nockerln (Kl63chen) abstechen
und portionsweise in das kochende Salzwasser geben. Die Hitze reduzieren und die
Nockerln in etwa 10 Minuten garen. Die Spinatnockerln sind gar, wenn sie wieder an
die Oberfliche kommen.

5. Die Nockerln abgieBen, abtropfen lassen, zu den Speckwiirfeln geben und 5
Minuten ziehen lassen. Die Spinatnockerln mit dem geriebenen Kise bestreuen und
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
3400 kJ

13.157 Tortellini mit Spinat-Kise-Fiillung und Salbeibutter

150 g Tiefkiihlspinat 18 frische Salbeibléiitter

100 g Ricotta 60 g Butter

60 g geriebener Emmentaler 45 g geriebener Parmesan

100 g gewiirfelter Mozzarella 1 EL Salz

30 g frisch geriebener Parmesan Nudelteig:

1 :H‘ Salz 470 g Hartweizendunst (alternativ
fI’lSC.h gemahlener Pfeffer Spiitzlemehl)

1 Prise Cayennepfeffer 4-5 Eier

2 Eigelbe Mehl zum Ausrollen

Salbeibutter

Fiir den Teig den Hartweizendunst und vier Eier in der Kiichenmaschine mit Kne-
taufsatz zu einem relativ harten Teig verarbeiten. Falls der Teig zu trocken ist noch
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ein Eigelb oder evtl. das ganze Ei dazugeben. Im Kiihlschrank in Folie gewickelt, am
besten iiber Nacht ruhen lassen (Aber mindestens zwei Stunden!).

Arbeitsplatte mit etwas Mehl bestiuben. Den Nudelteig vierteln und die Teigstiicke
nacheinander mit Hilfe einer Nudelmaschine zu moglichst diinnen Teigbahnen
ausrollen, dafiir die Nudelbahnen mehrmals durch die letzte Stufe der Maschine
durchlaufen lassen. Dann die Teigbahnen auf ca. 10 x 10 cm zurechtschneiden.

Fiir die Fiillung, den gut ausgedriickten Spinat, den Ricotta, den geriebenen Emmen-
taler, die Mozzarellawiirfel und den geriebenen Parmesan in der Kiichenmaschine
vermischen und die beiden Eigelbe einarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
abschmecken. In eine Schiissel fiillen, mit Frischhaltefolie abdecken und bis zur
Weiterverarbeitung im Kiihlschrank aufbewahren.

Kleine Portionen der Masse im unteren Drittel entlang einer Nudelléingsseite verteilen.
Den unteren Rand iiber die Fiillung schlagen, die Nudelblitter wie einen Strudel
aufrollen, aber am Schluss einen Rand von 2 ¢cm lassen. Die diinnen Nudelenden
zusammendriicken.

Einen grofien Topf mit Wasser zum Kochen bringen und einen El Salz zufiigen. Die
Tortellini hineingeben und sechs bis acht Minuten garen. Sie sollen nicht al dente,
sondern ziemlich weich sein. AnschlieBend in einem Abtropfsieb abtropfen lassen.
Unterdessen 12 der Salbeibléitter in feine Streifen schneiden. In einer groflen Sauteuse
drei El Butter zerlaufen lassen und darin die zerschnittenen Salbeiblétter andiinsten,
bis die Butter aufschiumt. Vom Feuer nehmen und die abgetropften Tortellini
zusammen mit der Hélfte des geriebenen Parmesans hineinschiitten. Vermischen und
in eine vorgewirmte Servierschiissel geben. In der restlichen Butter die restlichen
sechs Salbeibliitter dreiig Sekunden auf grofer Flamme erhitzen. Die Tortellini mit
dem restlichen Parmesan bestreuen und mit der Salbeibutter iibergiefSen.

Sofort servieren und eine kleine Schale mit geriebenem Parmesan getrennt dazu
reichen.

Mengenangabe: 6 Personen

13.158 Wraps mit Spinat-Fiillung

100 g Maismehl 1 geh. Knoblauchzehe

100 g Mehl 1 EL Creme fraiche

Salz Pfeffer

3 EL geh. Petersilie 8 diinne Scheiben Gorgonzola
400 g Spinat 5 EL ger. Pinienkerne

Maismehl, Mehl, 1 TL Salz, Petersilie mit 150 ml warmem Wasser verriihren.
Zugedeckt ca. 20 Min. ruhen lassen.

Spinat waschen, putzen, verlesen und tropfnass in wenig kochendem Wasser zusam-
menfallen lassen. AbgieBen, abschrecken und abtropfen lassen. Spinat ausdriicken,
hacken. Mit Knoblauch, Creme fraiche, Salz, Pfeffer verriihren.
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Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Den Teig in 8 Portionen teilen und
auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu diinnen Fladen (0 15 cm) ausrollen. In einer
beschichteten Pfanne ohne Fett nacheinander von jeder Seite ca. 1 Min. backen.
Herausnehmen.

Die Tortillas mit je einer Gorgonzolascheibe, Spinat sowie gerosteten Pinienkernen
belegen und aufrollen. Im vorgeheizten Ofen ca. 10 Min. iiberbacken. Wraps evtl.
einmal durchschneiden und mit frischen Kriutern garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.
pro Person: 395 kcal; E17 g, F19g, KH38 g

13.159 Zitronen-Spaghetti mit Spinat

400-500 g diinne Spaghetti Muskat

Salz Chilipulver

1 groB. weiBle oder rote Zwiebel Pfeffer

3-4 Knoblauchzehen 2 Eigelb

1 unbeh. Zitrone 125 g Biiffelmozzarella

300 g frischer Blattspinat

Im Nudeltopf Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, anschlieBend salzen und
Spaghetti bissfest kochen. Fiir die Soe die Zwiebel fein wiirfeln, den Knoblauch mit
der Messerklinge zerklopfen, grob hacken und in einer groBen Pfanne in heilem
Olivenol andiinsten. Von der Zitrone mit dem Sparschéler die Schale so abschneiden,
dass innen nichts WeiBes daran haftet. In haarfeine Streifen - sogenannte ’Zesten’ -
schneiden und mitdiinsten. SchlieBlich den sorgfiltig geputzten, entstielten Spinat in
das Nudelwasser zu den bissfesten Nudeln geben, kurz ziehen lassen, abgiefen und
in die Pfanne mit den Zwiebeln geben. Alles auf kleinem Feuer griindlich mischen,
mit Muskat, Chili und Pfeffer kriftig wiirzen. Die verklepperten Eigelbe und den in
Wiirfel geschnittenen Mozzarella zufiigen und einarbeiten. Dabei schmilzt der Kiise,
und die Eigelbe binden alles zu einer cremige Sofle. Auf vorgewirmten tiefen Tellern
verteilen und erst dann mit Zitronensaft und einigen Fiden Olivenol betriufeln.
AnschieBend sofort servieren. Beilage: frisch geriebener Parmesan, von dem sich die
Gaste nach Gusto nehmen. Ansonsten geniigt frisches, italienisches Weilbrot.

Getrénk: ein kriftiger Vermentino aus Ligurien, der Toskana oder Sardinien.

Mengenangabe: 4 Personen
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14 Pasteten, Terrinen

14.1 Griechische Schafskise-Pastete

Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:
350 g Weizenmehl 750 g frischer Spinat
150 g Weizenvollkornmehl 2 Zwiebeln
1 Pkg. Trockenbackhefe 1 Knoblauchzehe
200 ml lauwarmes Wasser 5 EL Olivenol
1 Ei (Grofie M) frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Olivenol geriebene Muskatnuss
1 gestr. TL Salz 300 g Schafkise

1 verschlagenes Eigelb

Fiir den Teig Weizenmehl in eine Schiissel sieben, mit Vollkornmehl und Trockenback-
hefe sorgfiltig vermischen. Restliche Zutaten hinzufiigen und mit Handriihrgeriit
mit Knethaken kurz auf niedrigster, dann auf hochster Stufe zu einem glatten Teig
verarbeiten. Teig zugedeckt so lange an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sieh
sichtbar vergrofert hat.

Fiir die Fiillung Spinat verlesen, dicke Stiele abschneiden. Die Blitter waschen und
abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten. Spinat
hinzufiigen, mit Pfeffer und Muskat wiirzen und zugedeckt etwa 5 Minuten garen,
bis der Spinat zusammengefallen ist. Schafkiise zerkriimeln und unter den Spinat
riithren.

Zwei Drittel des Teiges auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer runden Platte (0
etwa 30 cm) ausrollen. Teigplatte so in eine Pie- oder Tarteform (O 26 cm, gefettet)
legen, dass der Rand etwa 1 cm iibersteht. Den Boden mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Spinat-Kiise-Masse darauf verteilen.

Den Rand iiber die Fiillung legen, mit etwas Eigelb bestreichen. Restlichen Teig auf
einer bemehlten Arbeitsfliiche zu einem Deckel in Grofie der Form ausrollen.

In der Mitte des Deckels mit einem runden Ausstechféormchen (O etwa 2 cm) ein Loch
ausstechen. Teigdeckel auf die Pastete legen. Rand gut andriicken.

Teigreste ausrollen. Mit Ausstechformchen Motive ausstechen. Die Pastetenoberfliche
mit Eigelb bestreichen und mit den ausgestochenen Teigmotiven belegen, diese
ebenfalls mit Eigelb bestreichen. Die Pastete 15-20 Minuten ruhen lassen. Die Form
auf dem Rost in den Backofen schieben.

- Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt) - HeiBluft: etwa 180 °C (nicht vorge-
heizt) - Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

Mengenangabe: 4-6 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten, ohne Teiggeh- und Ruhezeit
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Backzeit: etwa 40 Minuten
Haltbarkeit: gekiihlt etwa 3-4 Tage

14.2 Makkaroni-Spinat-Terrine

250 g Makkaroni 30 g Butter fiir die Form

1 EL Ol fiir die Sauce:

300 g TK-Blattspinat 60 g Schalotten

80 g Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Knoblauchzehe 1 EL Olivenol

2 Tomaten 30 g Tomatenmark

50 g Parmesan 200 g Tomaten

300 g Sauerrahm Salz

3 Eigelb Pfeffer

200 g Hartkiise (Emmentaler, Gouda) frische Kriuter (Basilikum, Oregano)
Salz 200 g Briihe

Pfeffer

40 g Parmesan

Die Makkaroni in Salzwasser und Ol Bissfest garen und abschrecken. Den Spinat
nach Packungsanweisung garen, ausdriicken und grob schneiden und mit Salz,
Pfeffer, Muskat und etwas Knoblauch wiirzen. Die Tomate iiberbriihen, abziehen und
wiirfeln. Schalotten abziehen, fein wiirfeln und andiinsten. Tomatenwiirfel mit der
durchgepefiten Knoblauchzehe, den Schalottenwiirfeln und geriebenem Parmesan
vermischen. Den Sauerrahm mit dem Eigelb verriihren und mit Salz und Pfeffer leicht
wiirzen. Terrinen- oder Kastenform ausbuttern. Als erstes eine Schicht Makkaroni
einlegen, mit der Sauerrahmmischung iibergieSen und mit Reibekése bestreuen. Eine
Schicht Spinatfiillung drauflegen und diese wieder mit Reibekiise bestreuen. Den
Vorgang einmal wiederholen. Abgeschlossen wird mit einer Schicht Makkaroni, die
mit Sauerrahmmischung iibergossen und mit Reibekiise bestreut wird. Den Kuchen
mit durchlocherter Alufolie abdecken und bei 180 °C , 1,5 Std. backen. Die Alufolie
10 Minuten vor Ende der Garzeit abnehmen. Den Kuchen vor dem Ansch neiden
10 Minuten ruhen lassen. Inzwischen die TomatensoBle zubereiten: Die Schalotten
und den Knoblauch schiile, hacken und in Olivenol andiinsten. Das Tomatenmark
zugeben. Die Tomaten in Stiicke schneiden, Kriuter und Gewiirze zugeben, mit
Briihe auffiillen und etwas einkocheln lassen. AnschlieBend abschmecken und durch
ein Sieb passieren. Die Terrine schneiden und mit der Tomatensauce und geriebenem
Parmesan servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Nihrwerte pro Portion: 843 kcal /3534 kJ; E36 g, F55¢g, KHS1 g
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14.3 Schinken-Spinat-Pastete

250 g frischer Blattspinat
1 mittelgroBie Zwiebel
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4 Scheib. (a ca. 30 g) gekochter Schinken
100 g geriebener Kiise (z. B. Gouda)

1 Knoblauchzehe 1 Eigelb

1-2EL Ol 1 EL Milch

Salz 250 g stiickige Tomaten (aus der Packung)
weiler Pfeffer 2 EL Tomatenketchup

Muskat 1/2 Bd. Petersilie

1 Pkg. (230 g) Blitterteig aus dem Kiihl- evtl. Kirschtomaten

regal

1. Backofen auf 200 °C vorheizen (Umluft: 175 °C / Gas: Stufe 3). Spinat putzen und
waschen. Zwiebel und Knoblauch schiilen, hacken. Ol erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten. Spinat zufiigen und zusammenfallen lassen. Gut abtropfen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2. Bliitterteig entrollen und mit Backpapier auf ein Blech legen. Teig mit Schinken und
Spinat belegen. Rinder umklappen, so dass ein Streifen entsteht. Mit Kéise bestreuen.
3. Eigelb und Milch verquirlen. Teigrinder damit bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen 15-20 Minuten backen.

4. Stiickige Tomaten aufkochen. Ketchup unterriihren. Abschmecken. Petersilie
waschen, bis auf etwas zum Garnieren, hacken und in die Sofle streuen. Pastete mit

TomatensofBe, Petersilie und Kirschtomaten anrichten.

Getrank: leichter Rotwein.

Mengenangabe: 2-3 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion: 550 kcal / 2310kJ; E25¢g,F34g, KH33 g

14.4 Spargelpastete

Teig: Muskatnuss
500.g Mehl, Spargelfiillung:
4 Eier, 1 Zwiebel,
wenig Wasser 1 Knoblauchzehe,
Béchamel-Sauce: 1 EL Olivenol,
2 EL Butter, 500 Bruchspargel (in Salzwasser al dente
3 gestrichene EL. Weilmehl, gekocht),
300 ml Milch oder Hiihnerbriihe, 1 Bd. Petersilie,

Salz,
Pfeffer,

100 g geriebener Parmesan-Kise
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Hinweise: - anstelle von Spargel kann man auch Spinat nehmen oder roten Radicchio
oder Mangold. - Die angegebene Zutatenmenge ist fiir die Spargelpastete allein zu
grof. Es empfiehlt sich aber, so viel Teig herzustellen und den Rest, etwa 1/3 zu
Nudeln zu verarbeiten Das Mehl auf den Tisch sieben, eine Vertiefung machen, die
Eier hineingeben, mit der Gabel verriihren, dabei etwas Mehl dazumischen, dann von
Hand weiterkneten. Bei Bedarf etwas Wasser zufiigen. Es soll ein kompakter, glatter
Teig entstehen. Diesen mit einem feuchten Tuch bedecken und eine halbe Stunde
ruhen lassen.

Bechamel-Sauce: Die Butter zergehen lassen, das Mehl beigeben, durchdiampfen,
Kochtopf vom Feuer nehmen, die Fliissigkeit dem Kochtopfrand entlang beigeben,
gut mit dem Schneebesen verriihren, wiirzen, 10 Minuten kocheln lassen.
Spargelfiillung: Zwiebeln und Knoblauch fein hacken, in Olivendl gut durchdédmpfen,
Spargel und die fein gehackte Petersilie beigeben. Alles gut vermengen und in die
Béchamel-Sauce geben. 5 Minuten kocheln lassen, vom Feuer nehmen, Kiise beige-
ben.

Den Teig in mehrere Stiicke zerteilen, jedes einzelne auswallen. Je diinner, umso
besser. Die Teigplatten, die fiir die Pastete gebraucht werden, in viel kochendem
Salzwasser etwa 10 Minuten kochen (bis sie hochsteigen), dann in kaltem Wasser
abschrecken. Abwechselnd Teig und Spargelsauce in eine ausgefettete Auflaufform
geben, zuletzt Sauce.

In dem auf 180 Grad vorgeheizten Ofen zugedeckt auf 45 Minuten backen. Mit einem
Petersilienzweig garniert servieren. Den nicht gebrauchten Teigrest ebenfalls diinn
auswallen, in 1/2 cm breite Nudelstiicke schneiden, diese bemehlt im Kiihlschrank (3
Tage haltbar) oder im Tiefkiihlfach (3 Monate haltbar) aufbewahren.

14.5 Spinat-Kise-Taschen

fiir 15 Stiick 1/2 Pkg. Tiefkiihl-Blattspinat (150 g)
1 Pkg. Blitterteig (TK 300 g) 125 ¢ Emmentaler
1 Zwiebel (30 g) Salz, Pfeffer, Muskatnuf}
10 g Butter oder Margarine 1 Eigelb

Blitterteigplatten nebeneinander auftauen lassen. Zwiebeln wiirfeln, im Fett glasig
diinsten. Spinat darin bei milder Hitze auftauen. Kise grob raffeln, mit dem Spinat
mischen und mit salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuf3 herzhaft wiirzen. 2.
Jede einzelne Blitterteigplatte auf etwa 20 x 8 cm ausrollen und dritteln. Auf jede
Platte 1 TL von der Spinat-Kise-Fiillung setzen, die Kanten mit Wasser befeuchten,
die andere Seite dariiberklappen und mit einer Gabel zusammendriicken.

3. Das Eigelb mit 1 Tl. Wasser verriihren, die Taschen damit bestreichen und auf ein
mit kaltem Wasser abgespiiltes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen bei 225° (Gas
4) auf der mittleren Einschubleiste 15-20 Minuten backen.
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Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
pro Stiick ca. 79 kcal (329 kJ)
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15 Reisgerichte

15.1 Reisbillchen auf Spinat

243

250 g Langkornreis 60 g Butter

Salz 2 Knoblauchzehen

2 Eier 300 g Joghurt

70 g Schafskise 150 ml Sahne

120 g Toastbrotbrosel Paprikapulver

2 EL geh. Basilikum gem. Kreuzkiimmel

Chilipulver Saft und abgeriebene Schale einer unbeh.
Pfeffer Zitrone

1 kg Spinat 2EL Ol

Den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, abgiefien, abkiihlen lassen.
Mit Eiern, Schafskise, Brotbroseln, Basilikum und Chilipulver verkneten. Mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Spinat putzen, griindlich waschen und kurz blanchieren. In heiBer Butter andiinsten.
Knoblauch schilen, dazupressen, zugedeckt 5 Min. diinsten.

Joghurt, Sahne, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Zitronensaft und -schale verriihren.
SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus der Reismasse ca. 12 Biillchen formen und im heiien Ol rundum goldgelb braten.
Reisbillchen mit Spinat und der Joghurtsofie auf Tellern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Min.
pro Person: 750 kcal; E23 g, F41 g, KH74 g

15.2 Risotto mit Spinat

1 dl trockener weiBBer Vermouth
11 kréftige Gemiisebouillon, ca., heify

1 Schalotte, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gepresst

2 Lorbeerblitter 300 g Friihlingsspinat
1-2 EL Butter oder Margarine 150 g Pfeffer-Boursin
400 g Risottoreis Salz, nach Bedarf

1 dl WeiBBwein

Zubereiten: Schalotten, Knoblauch und Lorbeer in der warmen Butter oder Marga-
rine andimpfen. Reis beifiigen, mitdiinsten, bis er glasig ist. Mit Wein und Vermouth
abloschen, vollstindig einkochen. Die Bouillon nach und nach dazugief3en, so dass der
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Reis immer knapp mit Fliissigkeit bedeckt ist. Unter hiufigem Riihren ca. 20 Min.
knapp weich kocheln, Pfanne nicht zudecken. Spinat die letzten 5 Min. mitgaren.
Boursin kurz vor dem Servieren darunterriihren, Lorbeerbléitter entfernen, wiirzen,
nur noch heifl werden lassen, sofort servieren.

Risotto-Tipps: - Schalotten und/oder Knoblauch bei kleiner Hitze sehr langsam
andimpfen. Sie diirfen nicht braun werden. - Reis ebenfalls bei kleiner Hitze einige
Minuten diinsten. Er wird durchscheinend, d. h. glasig. - Heile Bouillon (in einer 2.
Pfanne auf dem Herd) zugeben, dies ergibt einen simigeren Risotto. Immer nur soviel
Fliissigkeit beigeben, dass der Reis knapp damit bedeckt ist. - Risotti immer offen,
unter hiufigem Riihren kocheln. So wird er siimig, und der richtige Zeitpunkt zum
Servieren wird nicht verpasst. Das Reiskorn muss noch Biss haben, d. h., «al dente»
sein.

Mengenangabe: 4 Personen

15.3 Spinat-Reistorte mit wiirzigen Bauchspeckwiirfeln

300 g Mehl 350 g Reis

2 Eier 2 Eier

1/2 TL Salz 60 g geriebenen Hartkiise
150 g kalte Butter 50 ml Sahne

1 kg Blattspinat Salz

11 Gemiisebriihe Pfeffer

1 Zwiebel Muskat

1 Knoblauchzehe 150 g Bauchspeck in Wiirfeln
75 g Butter

Mehl in eine Schiissel geben, Eier, Salz und kalte Butter mit einem Handriihrgerit
(Knethaken) verkneten. Mit der Hand zu einer Kugel formen und kaltstellen. Back-
ofen auf 180 °C vorheizen. Blattspinat waschen und in Salzwasser kurz blanchieren,
abtropfen lassen und gut ausdriicken, im Anschluss kleinschneiden. 1 1 Gemiisebriihe
zum Kochen bringen. Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides feinhacken.
Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebel und Knoblauchwiirfel glasig andiinsten.
Reis und Spinat zugeben, mit etwas heiBer Gemiisebriihe aufgieBen und leise kocheln
lassen. Wenn die Briihe verkocht ist, wieder etwas Briihe zugeben. Dabei immer
wieder umriihren bis der Reis bissfest gegart und die gesamte Briihe verkocht ist.
Der Spinatreis sollte nicht mehr fliissig sein, damit anschlieBend der Teig nicht
durchweicht. In einer groBen Schiissel Eier, geriecbenen Kise, Sahne, Salz, Pfeffer
und Muskat miteinander verquirlen und die Spinat-Reis-Mischung unterriihren.
Anschliefend abschmecken. Den Teig ausrollen und in die gebutterte Springform
legen. Den Spinatreis in die Springform fiillen, Speckwiirfel dariiber verteilen und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) ca. 30 Minuten auf mittlerer
Schiene backen bis die Speckwiirfel goldgelb und knusprig sind.
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Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
773 keal / 3237 kJ

15.4 Spinat-Risotto

1 EL Butter 9 dl Gemiisebouillon, heif3
250 g Risottoreis (z.B. Carnaroli) 100 g Jungspinat
1 unbehandelte Zitrone, 50 g Halbhartkiise, gerieben

nur abgeriebene Schale

Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Reis und Zitronenschale beigeben, unter
gelegentlichem Riihren diinsten, bis er glasig ist. Bouillon unter hiufigem Riihren
nach und nach dazugieBen, unter Riihren kocheln, sodass der Reis immer knapp
mit Fliissigkeit bedeckt ist, ca. 20 Min. kocheln, bis der Reis cremig und al dente ist.
Jungspinat und Kiise daruntermischen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 306 kcal / 1281 kJ; E9g, F8g, KHS50 g

15.5 Spinatreis - Spanakériso

750 g Spinat Pfeffer

2 Zwiebeln 2 EL frisch gehackter Dill

1 Tasse Reis 2 EL frisch gehackte Petersilie
6 EL Olivenol 1/2 Zitrone, Saft

Salz

Den Spinat verlesen und griindlich waschen. Die Stiele abschneiden und nicht mit
verwenden. Die Blitter 2 bis 3 mal durchschneiden. Die Zwiebeln schiilen und fein
hacken. Den Reis griindlich waschen.

Die Zwiebeln in 4 Essloffel Olivendl glasig braten. Den Spinat zu den Zwiebeln geben
und kurz anschmoren. Den Spinat salzen und pfeffern und die Kriuter zufiigen. Den
Reis zum Spinat geben und mit dem restlichen Olivendl und 1 1/2 Tassen Wasser
aufgieBen. Den Spinatreis bei schwacher Hitze im geschlossenen Topf 20 Minuten
garen lassen. Immer wieder rithren, damit nichts anklebt. Den Spinat mit Zitronensaft

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten
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16 Salate

16.1 Bunter Spinat-Salat

250 g Blattspinat Vinaigrette:

50 g Alfalfa-Sprossen 4 EL Apfelessig
1 rote Paprikaschote Salz

1/2 grof. Mango Zitronenpfeffer
40 g Mandeln 3 EL Walnussol

Spinat verlesen. Dicke Stiele abschneiden, Spinat griindlich in kaltem Wasser wa-
schen, abtropfen lassen. Alfalfa-Sprossen in ein Sieb schiitten, mit kaltem Wasser
abbrausen, gut abtropfen lassen. Paprika putzen, waschen und wiirfeln. Mangohélfte
schillen, Fruchtfleisch in diinnen Spalten vom Stein schneiden. Mandeln halbieren.
Alle Salatzutaten gemischt auf einer Platte anrichten. Essig, Salz und Zitronenpfeffer
verrithren, Walnussol unterschlagen, Vinaigrette iiber den Salat verteilen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.2 Bunter Spinatsalat

SALAT: 1 TL geriebener Ingwer
4 Karotten 6 EL Traubenkernol
3 Orangen 2-3 EL Honig oder Ahornsirup
1 rote Zwiebel 2 Limetten, Saft und Schale von
200 g frischer Blattspinat Salz

VINAIGRETTE: Pfeffer

Fiir den Salat die Karotten putzen, schillen und in diinne Scheiben hobeln. Orangen
mit einem scharfen Messer so schéilen, dass die weille Haut vollstindig entfernt wird.
Friichte in diinne Scheiben schneiden und anschlieBend halbieren. Zwiebel abziehen
und in feine Ringe schneiden. Alles vorsichtig mischen. Fiir die Vinaigrette den
Ingwer mit Traubenkernol, Honig, Limettensaft und -schale verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Vinaigrette iiber Karotten, Orangen und Zwiebelringe
gieBen. Etwa 15 Minuten durchziehen lassen. Spinatblitter putzen, waschen und
trocken schleudern. Spinat anrichten. Die Karotten-Zwiebelmischung dekorativ
darauf verteilen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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16.3 Eierkroketten auf Spinatsalat mit Tomaten

40 g weiche Butter Mehl fiir die Arbeitsfliche

40 g Mehl 2 EL Mehl

100 g gereifter Bergkise oder anderer 2 Eier (L)

Hartkise reichlich Butterschmalz zum Ausbacken
2 Zwiebeln 300 g feiner Blattspinat

2 TL Butter zum Anschwitzen 200 g Kirschtomaten

250 Vollmilch 2 groB. Mohren

2 Lorbeerblitter 3 EL Balsamessig

4 Nelken 1 EL siiBler Senf

Meersalz, frisch gemahlene Muskatnuss 4 EL Rapsol

8 Eier (L) 3 EL Nussol

2 Bd. Schnittlauch frisch gemahlener weifler Pfeffer

12 Scheib. Toastbrot

40 g weiche Butter mit dem Mehl verkneten. Den Kise feinreiben. Die Zwiebeln
abziehen, feinwiirfeln und in einem Topf in Butter anschwitzen. Die Milch angieBen
und zusammen mit dem Lorbeer sowie den Nelken aufkochen. AnschlieBend die
Gewiirze entfernen, die Mehlbutter einriihren und unter stiindigem weiterem Riihren
1-2 Minuten kochen lassen. Dann vom Herd nehmen und mit Hilfe eines Piirierstabes
aufmixen. Den Kiise einriihren und die Sauce mit Salz und Muskat abschmecken.
Dann in eine Schiissel umfiillen, direkt mit Klarsichtfolie abdecken und etwas abkiih-
len lassen. Inzwischen die Eier in kochendem Wasser 9 Minuten hartkochen, dann
abschrecken, pellen und wiirfeln. Den Schnittlauch feinschneiden. Das Toastbrot von
der Rinde befreien, in einer Kiichenmaschine feinmahlen. 6 EL Toastbrotkrume mit
den zerkleinerten Eiern, dem Schnittlauch unter die erkaltete Sofle arbeiten, alles
nochmals kriftig abschmecken. Auf einer gut bemehlten Arbeitsfliche eine 2 cm
starke Rolle formen, diese in 4 cm lange Kroketten teilen und formen. Die Kroketten
zuerst im Mehl wenden, dann durch die verschlagenen Eier ziehen und zuletzt
in den restlichen Krumen wilzen. Die letzten beiden Arbeitsschritte noch einmal
wiederholen, so dass die Kroketten doppelt paniert sind. In einer grofien Pfanne in
reichlich Butterschmalz schwimmend goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kii-
chenkrepp abtropfen lassen. Den Spinat putzen, waschen und trockenschleudern, die
Kirschtomaten halbieren. Die Mohren schéilen und mit Hilfe eines Gemiise-Spaghetti-
Schneiders in lange Nudeln schneiden (alternativ raspeln). Fiir das Dressing den Essig
mit dem Senf, etwas Salz sowie Pfeffer verriihren. Erst tropfenweise, dann in einem
diinnen Strahl die Ole unterschlagen, nochmals abschmecken. Den Salat mit dem
Dressing marinieren und zusammen mit den Eierkroketten anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
997 kcal / 0 kJ
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16.4 Ensalada de Espinacas - Spinatsalat

1 groB. handvoll frischen Spinat 1 EL gehackte Niisse
2 hart gekochte Eier 2EL Ol

1/2 rote Zwiebel, gehackt Salz

1 Becher Joghurt Pfeffer

Die Eier klein schneiden, den Spinat griindlich waschen und klein schneiden. In einer
Salatschiissel den Spinat, Zwiebel und Eier gut vermischen. Den Joghurt mit dem
Ol vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber den Salat verteilen, die
gehackten Niisse dariiber geben. Im Kiihlschrank ziehen lassen und dann servieren.

Mengenangabe: 2-3 Personen

16.5 Fruchtiger Spinatsalat

150 g Blattspinat Salz

200 g Salatgurke 1 EL Butterschmalz
1 Mango 1 EL Zitronensaft
50 g gehackte Haselniisse 2 EL. WeiBweinessig
1/2 TL Chiliflocken 2 EL Olivenol

4 Hahnchenbrustfilets (ca. 600 g) Pfeffer

Den Spinat putzen, abbrausen, trockenschiitteln. Gurke waschen, in diinne Scheiben
hobeln. Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein, dann in diinne Spalten schneiden.
Gehackte Haselniisse mit Chili-flocken mischen. Die Hihnchenbrustfilets abbrausen,
trockentupfen, salzen, im Nussmix wenden und im Butterschmalz ca. 7 Min. braten.
Aus der Pfanne nehmen, beiseitestellen.

Bratensatz mit Zitronensaft, 3 EL Wasser und Essig abloschen. Ol einriihren.
Dressing mit Salz, Pfeffer abschmecken. Hihnchenfilets in Scheiben schneiden, mit
Mango-spalten und Blattspinat auf Tellern anrichten. Das Dressing dariibertriufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Person ca.: 330 kcal; E38 g, F17g, KHG6 g

16.6 Griiner Kartoffelsalat

750 g neue Kartoffeln (gekocht und ge- Salz,
viertelt), Pfeffer
350 ml Spinat-Mayonnaise,
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Die neuen Kartoffeln kochen, schiilen, vierteln und abkiihlen lassen. Die Spinat-
Mayonnaise darunter mischen. Den Kartoffelsalat ca. 2 Stunden ziehen lassen.

16.7 Nudel-Spinat-Salat

300 g junger Spinat Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

300 g Zucchini Zucker

1 rote Chilischote 2 EL Zitronensaft
40 g getrocknete Tomaten 1 TL Estragonsenf
1 Bd. Kriuter fiir griine Sof3e 300 g Nudeln

300 g Joghurt 4 EL Olivendl

80 ml Milch

Spinat putzen, waschen, trockenschleudern. Knoblauch abziehen und hacken. Zuc-
chini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Chilischote putzen, abbrausen, in
feine Ringe teilen. Tomaten in Streifen schneiden.

Kriuter abbrausen, trockenschiitteln und grob hacken. Joghurt, Milch, Salz, Pfeffer,
Zucker, 1 EL Zitronensaft, Senf und Kriuter fein piirieren.

Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser bissfest garen. AbgieBen.

Die Hiilfte des Knoblauchs in 2 EL Ol andiinsten. Spinat mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und 1 EL Zitronensaft mischen. Leicht ausdriicken. Zucchini in 2 EL Ol ca. 5 Min.
braten, Tomaten, Chili, iibrigen Knoblauch, Salz, Pfeffer zufiigen. Alles mit Spinat
und Nudeln mischen. Mit der Soe anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
pro Person: 465 kcal; E16 g, F 15g, KH 64 g

16.8 Porree-Spinat-Salat

100 g Spinatblitter, frische kleine Pfeffer

1 Stange Porree, kleine Muskat

1 Tas. Salzwasser 1 klein. Knoblauchzehe, evtl.
1 TL Sojasauce 2EL O1

1/4 TL Senf 2 EL Sesamsamen

Spinat verlesen, grobe Stiele entfernen, gut waschen und abtropfen lassen. Porree
putzen, waschen, nur den weiBlen Teil in Ringe schneiden. Salzwasser zum Kochen
bringen, Porree hineingehen, einmal auskochen lassen (blanchieren), dann abgieBen
und kalt abspiilen.
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Aus Sojasauce, Senf und Gewiirzen, durchgepreBter Knoblauchzehe und Ol eine
Salatsauce riihren.

Spinatblitter und Porree auf 2 Salattellern verteilen, mit der Salatsauce betriufeln,
mit Sesamkornern bestreut servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
389 kcal /1631 kJ; E7g,F34g, KH10 g

16.9 Salade d’Epinards (Spinatsalat)

150 g Spinatblitter, klein, frisch 6 Oliven, griin, entsteint
4 Oliven, griin oder schwarz 2 EL Zitronensaft oder Weilweinessig
1 Zweiglein Pfefferminze, frisch Salz
Eierstich gelb und weifp Pfeffef'
fiir 2 Formchen mit je 1 1/2 dl Inhalt Thymlan. Lo
2 Eigelb 4 EL Maiskeimol
1/2 dl leicht gesalzenes Wasser oder 7Toast
Bouillon 12 Tranchen Pariserbrot
2 Eiweil3 40 g gesalzene Butter, weich
1/2 dl Rahm oder Kaffeerahm 1 EL Rahm
wenig Salz 2 Knoblauchzehen, gepresst

Margarine zum Einfetten der Formchen  wenig Pfefferminze, gehackt

Sauce wenig Zitrone, nur abgeriebene Schale

Den Spinat waschen, evtl. die Stiele entfernen. Oliven entsteinen, in feine Scheiben
schneiden, Pfefferminze in Bléittchen zerteilen.

Eierstich Eigelb bzw. Eiweifl mit der Fliissigkeit vermischen, wiirzen, durch ein kalt
ausgespiiltes Sieb in die gefetteten Formchen gieen, mit Folie bedecken. Garen: Die
Formchen im Dampfkochtopf auf den mit einem gefalteten Kiichentuch bedeckten
Siebeinsatz stellen. Wasser bis zum Siebeinsatz auffiillen, 5-7 Minuten unter Druck
auf dem 1. Ventilring garen. Pfanne nicht abschrecken, sondern geschlossen abkiihlen
lassen. Nach dem Erkalten den Eierstich aus den Formchen stiirzen, in beliebige
Formen schneiden oder ausstechen.

Sauce Fiir die Salatsauce die entsteinten Oliven zerkleinern und im Morser zu
einem Piiree zerstoBen oder im Mixer piirieren. Zitronensaft oder Weillweinessig
und Gewiirze zusammen verriihren, das Ol unter gutem Riihren einlaufen lassen,
Olivenpiiree beigeben.

Servieren: Den Spinat auf 4 Teller verteilen, Olivenscheiben und Pfefferminze drii-
berstreuen, mit dem Eierstich garnieren. Salatsauce driibergieien. Evtl. Toast dazu
servieren.

Toast Die Butter mit dem Rahm schaumig riihren, Knoblauch, Pfefferminze und
Zitronenschale beigeben. Die Brotscheiben beidseitig mit der Butter bestreichen.
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Backen: 5-10 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

16.10 Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat

Sauce Salat
1 Limette, nur Saft 600 g gekochtes Siedfleisch, in feinen
4EL Ol Tranchen
1 dl Fleischsud, entfettet (siche «Tipps 1 Friihlingszwiebel mit dem Griin, in fei-
zum Siedfleisch»), nen Ringen
oder Fleischbouillon 1 klein. Rettich (ca. 100 g), in feinen
1 EL helle Sojasauce Scheiben
einige Tropfen griiner Tabasco 100 g Sojasprossen, blanchiert
Salz, Pfeffer, nach Bedarf 100 g Friihlingsspinat

Alle Zutaten bis und mit Tabasco in einer grofien Schiissel verriihren, wiirzen.

Salat: Alle Zutaten mit der Sof3e mischen, anrichten.

Die Senfsuppe, der Siedfleischsalat und die Siedfleischrollen konnen auch mit gekauf-
tem Siedfleisch zubereitet werden.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 347 kcal / 1467 kJ; E45 g, F 17 g, KH4 g

16.11 Spargel-Spinat-Salat

400 g Spargel, weiller 1 Bd. Radieschen

400 g Spargel, griiner 2 EL WeiBweinessig Pfeffer
1 Tas. Wasser 3ELOI

Salz 2 EL WalnuB36l

Zucker 250 g Spinat

10 g Butter 200 g Champignons

Spargel waschen, putzen, in Stiicke schneiden. WeiBlen Spargel in Salzwasser mit 1
TL. Zucker und Butter auf 3 oder Automatik-Kochstelle 5-6 ankochen und 5 Min. auf
1 kochen. Griinen Spargel dazugeben, weitere 5 Min. kochen. Abtropfen lassen.
Radieschen waschen, in Scheiben schneiden. Essig mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Ol verriihren. Mit Spargel und Radieschen mischen, 15 Min. ziehen lassen. Spinat
waschen und putzen. Pilze waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Beides
untermischen und gut abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
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Pro Portion: 156 kcal / 655 kJ

16.12 Spinat mit Vinaigrette und Pinienkernen

2 EL Weinessig; 7 EL natives Olivenol extra;
1 TL Balsamessig; 1 kg Blattspinat (siehe Tipp);
1 TL scharfer Senf; 1 Knoblauchzehe;

Salz; 30 g Pinienkerne;

schwarzer Pfeffer aus der Miihle; 1 EL Rosinen

1. Fiir die Vinaigrette beide Essigsorten mit Senf, Salz und Pfeffer verriihren. Nach
und nach 6 EL Ol mit einem Schneebesen dazuriihren.

2. Den Spinat verlesen, griindlich waschen und trocknen. Die harten Stiele abschnei-
den.

3. In einem groBlen Topf reichlich Wasser aufkochen. Den Spinat portionsweise
darin einige Sekunden blanchieren, bis die Blitter intensiv griin sind, dann Kalt
abschrecken, abtropfen lassen und mit den Héinden gut ausdriicken.

4. Locker auf Portionstellern anrichten und mit der Vinaigrette betriufeln.

5. Den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Mit Pinienkernen und Rosinen im
restlichen Ol bei schwacher Hitze goldgelb rosten und iiber dem Spinat verteilen.
Tipp: Zu Pfingsten gibt es oft noch groB- blittrigen Friihlingsspinat. Damit schmeckt
die Vorspeise wiirziger als mit zartem Sommerspinat. Die Menge vom Weinessig
richtet sich nach dem Balsamessig: sehr milder, siier vertrigt mehr Séure.

Mengenangabe: 6 Personen

16.13 Spinat-Karotten-Salat mit Sprossen und Datteln

Dressing: 2 EL. Sonnenblumendl, kaltgepresst
1/2 TL Honig 40 g Joghurt oder Sauerrahm
1/2 TL Senf, mittelscharf Salat:
1/4 TL Meersalz 300 g Spinat, gezupft
1Pr. Pfef.fer 150 g Karotten, geraspelt
1 Pr. Koriander 50 g Sonnenblumenkeimlinge
2 EL Zitronensaft

30 g Datteln, in Steifen geschnitten

Sonnenblumenkerne drei Tage vorher zum Keimen ansetzen. Honig, Senf und Wiirz-
zutaten mit Zitronensaft verriihren. Sonnenblumenol und Joghurt zugeben, nochmals
abschmecken. Spinat und Karottenraspeln mit dem Dressing vermengen, anrichten.
Sonnenblumenkernkeimlinge kurz abspiilen und iiber den Salat geben. Salat mit
Dattelstreifen garnieren.
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Mengenangabe: 4 Personen

16.14 Spinat-Linsen-Austernpilze-Salat

250 g rote Linsen 1 Schalotte

350 ml Gemiisebriihe 2 EL Zitronensaft

300 g zarter Blattspinat 2 EL Olivenol

2 EL Schnittlauchroéllchen 1 EL Brat- und Frittierol

8 Cocktail-Tomaten Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
400 g Austernpilze

Die Linsen in der Gemiisebriihe zugedeckt zehn Minuten bissfest garen. Spinat
verlesen und griindlich waschen, in einem Sieb trocken schwenken. Tomaten waschen,
abtrocknen, quer halbieren. Von den Austernpilzen die Stielenden entfernen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Linsen in ein Sieb gielen, dabei die Briihe auffangen.
Fiir die Marinade die Schalotte schilen, klein wiirfeln. Zwei EL Linsenkoch-briihe
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren, das Olivenol unterschlagen und mit
Cayennepfeffer abschmecken. Das Brat- und Frittierol in eine beschichtete Pfanne
geben und wenn das Ol richtig heiB ist, die Pilze portionsweise darin scharf anbraten,
salzen und pfeffern (portionsweise deshalb, damit sich keine Fliissigkeit bildet).
Spinat, Tomaten und Linsen in einer Schiissel mit der Marinade vermengen, Pilze
darauf verteilen und mit Schnittlauch bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

16.15 Spinat-Salat mit exotischen Friichten

200 g Spinat 1/2 Vanilleschote, Mark von
1 Papaya 5 EL Traubenkernol

1 Granatapfel 3 EL weilen Balsamicoessig
1 Birne Pfeffer

getrocknete Chilischote Salz

Spinat waschen, die Stiele entfernen und trocken schleudern. Auf eine grofie Salat-
platte geben. Die Papaya schélen, vierteln und die Kerne entfernen. Die Fruchtviertel
in sehr feine Scheiben schneiden und iiber den Spinat verteilen. Den Granatapfel
vierteln und die roten Kerne aus dem weilen Fruchtfleisch losen. Die Kerne auf dem
Salat verteilen. Die Birne achteln und in einer Pfanne etwas Ol erhitzen. In das Ol
eine sehr fein zerkleinerte getrocknete Chilischote geben und kurz mit erhitzen. Die
Birnenstiicke von beiden Seiten anbraten, leicht briunen. Das Mark einer halben
Vanilleschote auskratzen und in eine kleine Schale geben. In einem kleinen Topf das
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Traubenkernél erhitzen, das warme Ol auf das Vanillemark geben und 30 Minuten
ziehen lassen. im Anschluss den weifien Balsamicoessig langsam unter das Ol riihren,
mit Pfeffer und Salz wiirzen und iiber den Salat geben. Die gebratenen Birnen
sternformig auf dem Salat verteilen.

16.16 Spinat-Salat mit Kése

150 g junger Blattspinat 1 TL korniger Senf

2 Bd. Radieschen Salz, Pfeffer

200 g fester Schnittkiise (z. B. Comte) 6 EL Ol (z.B. Haselnussol)
1 Bd. Petersilie 2 Scheib. Vollkornbrot

4 EL Essig 20 g Butter

Den Spinat putzen, abbrausen, trockenschleudern. Die Radieschen putzen, waschen,
in diinne Scheiben schneiden. Kise in Streifen schneiden. Die Petersilie abbrausen,
trockenschiitteln, Blittchen fein hacken. Kise, Petersilie, Radieschen und Spinat
mischen.

Fiir das Dressing Essig mit Senf, Salz sowie Pfeffer verriihren, Ol unterschlagen. Mit
den vorbereiteten Zutaten mischen.

Vollkornbrot in kleine Wiirfel schneiden und unter Riihren in heiler Butter in ca. 3
Min. knusprig rosten. Brotwiirfel zum Salat geben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:

Rosten ca. 3 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 430 kcal; E19g,F35g, KH18 g

16.17 Spinat-Salat mit Mango-Birlauch-Dressing

1 Bd. Birlauch 7 EL Olivendl

200 g Babyspinat Salz, Pfeffer

2 Romanasalatherzen 1 Bd. Lauchzwiebeln

2 Mangos 1 Chilischote

4 EL Limettensaft 200 g Roastbeef in diinnen Scheiben

Birlauch sowie Spinat abbrausen und trocken tupfen, die groben Stiele abschneiden.
Einige Béarlauchblitter in Streifen schneiden, die iibrigen Blitter hacken. Salat
putzen, abbrausen und kleinzupfen. Mangos schiilen, vom Stein schneiden und nach
Belieben fein wiirfeln oder in grobe Stiicke zerteilen. Vorbereitete Salatzutaten bis
auf den gehackten Birlauch vermengen und auf vier Tellern verteilen. Limettensaft
mit Olivenol, Salz sowie Pfeffer verriihren. Den gehackten Birlauch unterriihren.
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Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden, Chili léings halbieren,
entkernen, abbrausen und fein hacken. Beides zum Bérlauch-Dressing geben, mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken. Das Dressing iiber den Salat triufeln und mit den
aufgerollten Roastbeef-Scheiben anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereiten ca. 40 Min.
Pro Person ca.: 360 kcal; E16 g, F 17 g, KH29 g

16.18 Spinatsalat

200 g zarter Friihlingsspinat Salz
SAUCE 2 EL Zitronensaft
Pfeffer aus der Miihle 3-4EL Ol )
Paprika S0g Speckwurfelc.hen
2 Roggenbrotscheiben

wenig Muskat
2-3 EL Hiittenkése

Vorbereiten: Grobe Stiele von den Spinatbliittern entfernen, dann waschen.

Sauce: Alle Zutaten bis und mit Ol mit dem Schwingbesen verriihren.

Rosten: Speckwiirfelchen ohne Fett knusprig braten, herausnehmen, zur Seite stellen.
Das in Rhomben oder Wiirfel geschnittene Brot im Speckfett rosten.

Fertig zubereiten: Die Spinatblitter erst kurz vor dem Servieren mit der Sauce
mischen. Hiittenkése, Speck und Brot dariiber verteilen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

16.19 Spinatsalat

Zutaten 1 Kkl. geh. Zwiebel
100 g Spinat 1 EL Wasser
2 Tomaten Salz
Salatsauce Zucker
1 EL Tomatenketchup Pfeffe_I:
1 EL Ol

2 EL Weinessig oder Zitronensaft

Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen. Gewaschene Tomaten in feine Schei-
ben schneiden. Alle Zutaten fiir die Salatsauce miteinander verriihren, kurz vor dem
Servieren iiber Tomaten und den Spinat gieBen und vermischen.

Mengenangabe: 2 Portionen
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16.20 Spinatsalat

250 g junger Blattspinat Salz

2 hart gekochte Eier 2 EL. Walnussol

1 weile Zwiebel 2 EL Distelol

100 g Holland-Blauschimmelkise 25 g Pinienkerne

2 Limetten schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Blattspinat verlesen und die harten Stielenden abknipsen. Spinat mehrmals waschen,
dann griindlich abtropfen lassen. Eier schéilen, halbieren und Eigelb herauslésen.
EiweiB}, geschillte Zwiebel und Kiise in kleine Wiirfel schneiden. Mit dem Spinat
vermischen.

Limetten auspressen, Eigelb mit einer Gabel zerdriicken, mit Limettensaft verriihren
und mit Salz wiirzen.

Ol tropfenweise einriihren. Ist das Dressing zu fest, 1-2 Essloffel Wasser dazugeben
und mit Salz nachwiirzen. Das Dressing vorsichtig mit den Salatzutaten mischen.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten und abkiihlen lassen. Salat mit
Pfeffer iibermahlen und mit Pinienkernen bestreuen.

16.21 Spinatsalat

2 Eier, hart gekocht 1 Kklein. Zwiebel

200 g Blattspinat 2 EL Nuss- oder Distelol
100 g Champignons 1/2 Zitrone, Saft von

1 Bd. Radieschen 2 EL Apfelsaft

50 g gehackte Walniisse Salz

Sauce Weiller Pfeffer

Fiir die Sauce die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol mit dem
Zitronen- und dem Apfelsaft, der Zwiebel sowie Salz und Pfeffer verriihren.

Den Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen. Die Champignons und die Radies-
chen putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Eier schiilen und ebenfalls
in Scheiben schneiden.

Den Spinat, die Champignons, die Radieschen, die Eier und die Niisse in einer groen
Schiissel oder auf einer Platte anrichten. Die Sauce iiber den Salat triaufeln.

Mengenangabe: 4 Personen:

16.22 Spinatsalat
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200 g Spinatblitter,

75 g frische Champignons (blittrig ge-
schnitten),

1/2 rote Zwiebel (in diinne Scheiben ge-
schnitten),

75 g Gorgonzola-Kiise,

16

1 Knoblauchzehe (gepresst),

1 Prise getrockneter Thymian,
Salz,

weiBler Pfeffer,

6 EL Olivenol,

2 EL WeiBweinessig

SALATE

Gorgonzola-Kise mit der Gabel zerdriicken und zusammen mit dem gepressten
Knoblauch, Thymian, Olivenol, Weillweinessig, etwas Pfeffer und Salz zu einer

Salatsauce verriihren.

Den gewaschenen Spinat mit den Zwiebeln und Champignons vermischen. Die

Salatsauce dariiber geben.

16.23 Spinatsalat

250 g frischer Spinat

1 Apfelsine

100 g Holland-Maasdamer
2 EL Haselniisse

2 Becher Joghurt

3 EL Sahne
Zitronensaft
Salz

Zucker

Den Spinat verlesen, Stiele entfernen, waschen und in einem Sieb gut abtropfen
lassen. Grofie Blitter in breite Streifen schneiden. Die Apfelsine filetieren. Den
dabei austretenden Saft auffangen. Den Maasdamer in streichholzlange, fingerbreite
Streifen schneiden. Die Niisse blittrig schneiden.
Fiir die Sauce Joghurt, Sahne und den aufgefangenen Orangensaft vermischen. Mit
Zitronensaft, Salz und Zucker abschmecken.
Die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schiissel fiillen. Die Sauce dariibergiefen und
mit den Niissen bestreuen. Sofort servieren und erst am Tisch mischen.
Tipp: Einen siuerlichen Apfel in feine Scheibchen schneiden, mit Zitronensaft

betriufeln und zugeben.

16.24 Spinatsalat

250 g frischer Spinat
1 Becher saure Sahne
1 Knoblauchzehe

1/2 TL Meerrettich

3 EL Tomatenketchup
Salz

Pfeffer

2 EL Dill,

2 EL Petersilie,

3 Eier,

100 g durchwachsener Speck
1 Zwiebel
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1 Apfelsine 3 Tomaten
1 Apfel Fiir die Sauce:
etwas Zitronensaft 2 Becher Joghurt

Spinat waschen, in mundgerechte Stiicke zerteilen, aus groBen Blittern die Mit-
telstriinke entfernen und gut abtropfen lassen. Durchwachsenen Speck wiirfeln
und mit einer gehackten Zwiebel anbraten. Alles zusammen in eine Salatschiissel
geben. Apfelsine schilen und in Scheiben schneiden. Apfel waschen und abreiben, in
Stiicke, dann in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betriufeln. Tomaten kurz mit
kochendem Wasser iibergieBen, enthiuten, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in
Streifen schneiden. Aus Joghurt, saurer Sahne, einer zerdriickten Knoblauchzehe,
Meerrettich, Tomatenketchup, Salz, Pfeffer sowie Dill und Petersilie eine Salatsauce
bereiten. Von den drei hart gekochten Eiern 1 Eigelb zerdriicken und unter die
Salatsauce riihren. Restliche Eier und Eiweil wiirfeln, Salatzutaten mit der Sauce
mischen und mit den Eiern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

16.25 Spinatsalat

200 g Spinat, grobe Stiele entfernt 2 EL Zitronensaft

2 hartgekochte Eier 2 EL Milch

Salatsauce 3 EL Olivenol
1 TL milder Senf 1 Friihlingszwiebel, in Rédchen, oder
1/4 TL Salz 1/2 Lauch, In Streifchen
Pfeffer einige Pistazien oder Pinienkerne

Die Eier schillen und halbieren. Eigelb herauslosen, fiir die Sauce in einer Schiissel
mit der Gabel fein zerdriicken. Eiweifl in Wiirfelchen schneiden, zur Seite stellen.
Fiir die Sauce alle Zutaten bis und mit Olivendl zum Eigelb geben, gut verriihren.
Friihlingszwiebeln und Lauch zugeben. Erst kurz vor dem Essen die Spinatblitter
daruntermischen, damit sie nicht zusammenfallen. Zuletzt Pistazien oder Pinienkerne
und das gehackte Eiweif3 dariiberstreuen.

16.26 Spinatsalat

500 g jungen Spinat (Spinatherzchen) 4 EL Olivenol

250 g geriducherten Speck in einem Stiick 2 EL Balsamessig (aceto balsamico)
100 g Parmesankiise in einem Stiick Salz

2 rote Apfel Pfeffer
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Spinat reinigen, kleine Wurzeln abschneiden und die Blitter auf ein Kiichentuch
zum trocknen legen. Apfel entkernen und in Scheiben schneiden. Parmesan mit dem
Gurkenhobler in diinne Scheiben hobeln.

Speck in Stidbchen schneiden und mit 1 EL Olivenél in einer Pfanne knusprig rosten.
Spinat, Apfelscheiben, Parmesan und Speck in eine Salatschiissel geben. Essig, Salz,
Pfeffer und Olivendl mischen und mit einer Gabel cremig schlagen. Remoulade mit
dem Salat vermischen und eventuell mit getoasteten Brotscheiben servieren.

Dazu empfehlen wir ’Rosso Conero’, ein Rotwein aus der Marche-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 25 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

16.27 Spinatsalat

250 g junger Friihlingsspinat 1 Msp. Thymian
Sauce 2 EL Obstessig
1/2 TL Salz 3EL Ol

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen oder
einige Barlauchblitter nach Belieben

weilBler Pfeffer aus der Miihle
1 Msp. Bohnenkraut

Die Spinatbliitter waschen, grobe Stiele entfernen. Fiir die Salatsauce alle Zutaten mit
dem Schwingbesen gut verriihren. Zwiebel gehackt und nach Belieben Knoblauch
gepresst oder Biarlauchblitter in feine Streifen geschnitten in die Sauce geben. Ganz
kurz vor dem Essen mit den Spinatbldttern mischen. Wird der zarte Spinat zu friih
mit der Sauce gemischt, fillt er zusammen und wird unansehnlich.

16.28 Spinatsalat

1 TL Senf Schinkenstreusel
2 EL Aceto balsamico bianco 100 g Rohschinken,
3EL Ol liings halbiert, in feinen Streifen
Salz, Pfeffer, nach Bedarf 1 Ei, verklopft
150 g Jungspinat

Alle Zutaten in einer Schiissel gut verriihren, Sauce wiirzen.

Schinkenstreusel: Rohschinken in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze knusprig braten. Ei dazugieBen, unter Riihren weiterbraten, bis
die Eimasse fest und kriimelig ist. Spinat mit der Sauce mischen, Salat auf Tellern
anrichten, Streusel darauf verteilen.
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Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. Sauce
pro Person: 172 kcal / 720kJ; E10g,F14 g, KH1 g

16.29 Spinatsalat mit Apfeln und Niissen

200 g Spinat, frischer 1 Dos. saure Sahne

3 Apfel 2 EL Creme fraiche

1 Schalotte Salz

2 Eier, hartgekocht frisch gemahlener weifler Pfeffer
3 EL Erdnusskerne 1 Prise Curry, milder

Den Spinat waschen, Blitter einzeln zupfen. Die Apfel abspiilen, vierteln, das Kern-
gehiiuse entfernen und die Apfelstiicke in Stifte schneiden, die Schalotte abziehen
und in Streifen schneiden. Die Eier klein wiirfeln. Die Erdnusskerne grob hacken.
Saure Sahne, Creme fraiche, Salz, Pfeffer und Curry zu einer Salatsauce verriihren.
Spinatblitter, Apfelstifte und Schalottenstreifen mischen, die Salatsauce unterziehen.
Den Salat mit Eierwiirfeln und Erdnusskernen bestreut anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Pro Portion: etwa: 247 kcal / 1035 kJ

16.30 Spinatsalat mit Austernpilzen

2 EL Zitronensaft Salz, schwarzer Pfeffer
4 EL Apfelessig 300 g Austernpilze

5 EL Rapsol 1 Zwiebel

250 g Blattspinat

Fiir den Spinatsalat die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln, in 2 EL Rapsol in einer
Pfanne glasig werden lassen. Die Austernpilze putzen und in Streifen schneiden,
mit anbraten, salzen und pfeffern. Den Spinat waschen, verlesen, auf einer Platte
anrichten. Die Pilze und den Bratfond dariiber verteilen, zuletzt den Essig mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem restlichen Rapsél verquirlen und auftriufeln.

960 kcal / 4030 kJ

16.31 Spinatsalat mit Barlauch
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200 g junger Spinat 4 hart gekochte Eier
60 g Barlauch 1 Bd. Schnittlauch
100 g Champignons 3 EL WeiBweinessig
1 Bd. Radieschen Salz, Pfeffer

4 Kirschtomaten 6 EL Ol

Spinat wie Birlauch verlesen, abbrausen, trocken tupfen und klein zupfen. Pilze put-
zen und feucht abreiben. Radieschen putzen und abbrausen. Pilze sowie Radieschen
in Scheiben schneiden. Tomaten abbrausen, vierteln. Alle Zutaten in einer Schiissel
vermengen und auf 4 Teller anrichten. Die hart gekochten Eier pellen, léings vierteln
und auf dem Salat verteilen. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln, in
Rollchen schneiden und dariiberstreuen.

Essig, Salz und Pfeffer verquirlen, Ol unterschlagen. Das Dressing iiber den Salat
triufeln und diesen nach Wunsch mit Giinsebliimchenbliiten garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereiten ca. 25 Min.
pro Person ca.: 250 kcal; E10g, F22g, KH1g

16.32 Spinatsalat mit Birlauch

1 Handvoll frische junge Spinatbléitter, Sonnenblumenol,
1 Handvoll Bérlauch, Salz
Zitronensaft, Pfeffer

Den Spinat und den Birlauch in Streifen schneiden und in eine Schiissel geben. Mit
Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer anmachen.

16.33 Spinatsalat mit Brie, Sesam und Pfirsich

Muskat 2 Pfirsiche

Pfeffer 200 g Brie

Salz 2 EL Sesam

8 EL Rapsol 500 g frischer Blattspinat (oder 450 g TK)
3 EL Zitronensaft

Spinat putzen, dabei dicke Stiele entfernen, griindlich waschen und in viel kochendem
Salzwasser 1 Minute kochen. Den Spinat abgieflen, mit kaltem Wasser abschrecken.
Erst abtropfen lassen, dann leicht ausdriicken und grob schneiden. Wenn Sie den TK-
Spinat verwenden, diesen nach Packungsanleitung auftauen und ausdriicken. Sesam
in einer Pfanne ohne Fett unter stiindigem Riihren rosten, bis er duftet. Brie in Wiirfel
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schneiden. Pfirsiche waschen, halbieren, dabei den Stein entfernen. Pfirsichhilften
in Spalten schneiden und mit wenig Zitronensaft betriufeln. Restlichen Zitronensaft
mit Salz, Pfeffer und Muskat verriihren, dann das Rapsol und das Sonnenblumenél
zugeben, und kriftig abschmecken. Spinat, Briewiirfel, Sesam und Pfirsich mit der
Sauce mischen und auf 4 Teller verteilen.

Tipp: Dazu passt gerostetes WeiBbrot. Fiir den Spinatsalat konnen Sie auch andere
WeiBlschimmel- oder Blauschimmelkiise verwenden, z.B. Edelpilzkiise, BlauweiBkise
oder Camembert.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
je Portion: 400 kcal / 1680 kJ

16.34 Spinatsalat mit Champignons

400 g junge Spinatblitter,

150 g Champignons (blittrig geschnitten),
1 Zwiebel (Ringe),

100 g Gorgonzola-Kise (mit Gabel zer-
driickt),

1 Knoblauchzehe (gepresst),

1 Prise Thymian,

6 EL Olivendél,

2 EL WeiBBweinessig,
Salz,

Pfeffer

Zuerst die Spinatblitter, dariiber die Champignons, zuletzt die Zwiebelringe auf einer
Salatplatte anordnen. Die restlichen Zutaten zu einer Sauce vermengen und iiber den
Salat geben. Vor dem Servieren gut untermischen.

16.35 Spinatsalat mit Erdbeeren

SAUCE
1 EL Rotweinessig
2 EL Distelol
2 dl Buttermilch nature
100 g Erdbeeren
1 TL griine Pfefferkorner

SoBe: Alle Zutaten piirieren, wiirzen.

Salz, nach Bedarf

SALAT

300 g Friihlingsspinat

2 Scheib. Vollkornbrot, getoastet, in
Wiirfeli

150 g Erdbeeren, in Scheiben

Salat: Spinat waschen, gut abtropfen, mit der Hélfte der Sof3e mischen.
Servieren: Salat auf Tellern anrichten, Brotwiirfeli und Erdbeeren dariiber verteilen,

restliche SoB3e dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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Vor- und Zubereiten: ca. 15 Min.

16.36 Spinatsalat mit geriduchertem Huhn

50 g Wakame-Seetang 150 g Hiihner- oder Putenbrustfleisch, ge-
(in Japanliden erhéltlich; siehe auch Tip) riuchertes

1 EL Ol zum Braten 1 Zitrone, Saft von

2 EL schwarze Sesamsamen 1 TL Senf, scharfer, mit ganzen Kornern
(im Reformhaus) 1 EL Honig, fliissiger

200 g junger Blattspinat 4 EL Pflanzenol

50 g Brunnenkresse (evtl. mehr) Salz

100 g Sojabohnensprossen schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1. Den Seetang unter kaltem Wasser waschen, dann in kaltem Wasser 5 bis 6 Minuten
einweichen. Abtropfen lassen und grob hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Sesamsamen darin kurz anrdsten. Den Seetang zufiigen und unter Riihren 30
Sekunden anrdsten. Vom Herd nehmen und auskiihlen lassen.

2. Blattspinat und Brunnenkresse waschen. Spinat gut verlesen, sehr groBle Blitter
etwas zerkleinern. Die Brunnenkresse von den Stielen zupfen. Bohnensprossen 30
Sekunden blanchieren. Hithnerfleisch in Streifen schneiden.

3. Den Spinat mit Brunnenkresse, Bohnensprossen und Fleisch in eine Schiissel
geben und mischen. Zitronensaft mit Senf, Honig und Ol glatt verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und die Marinade iiber den Salat ziehen. Zum Schluf} die
Seetangmischung iiberstreuen.

Tip: Wenn Sie keinen Seetang bekommen, konnen Sie den Salat auch nur mit Sesam
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.37 Spinatsalat mit Grapefruits

Salat 100 g Gorgonzola, weich
2 rosa Grapefruits beiseite gestellter Grapefruitsaft
300 g Friihlingsspinat 2 dl fettfreie Gemiisebouillon

wenig Worchestershiresauce

Gorgonzola-Sauce
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 EL milder Senf

Von den Grapefruits Boden und Deckel, dann Schale ringsum bis auf das Frucht-
fleisch abschneiden. Fruchtfilets (Schnitze) mit einem scharfen Messerzwischen den
weiBlen Hautchen herausschneiden, Saft auffangen, 2 El fiir die Sauce beiseite stellen.
Spinat und Grapefruitfilets auf Teller verteilen.
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Gorgonzola-Sauce: Alle Zutaten mit dem Mixstab nur kurz schaumig riihren (siehe
Tipp), Sauce wiirzen, iiber den Salat triufeln.

Tipp: durch zu langes Riihren kann die Sauce scheiden. Falls das passiert, Sauce in
einem Pfiannchen unter Riihren leicht erwéirmen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Person: 155 kcal /650kJ; E8 g, F8g, KH10 g

16.38 Spinatsalat mit Joghurt

1 kg junger Blattspinat 200 g Vollmilch-Joghurt
2-4 Knoblauchzehen 2 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol evtl. Sumak

Salz, Pfeffer

Spinat putzen, waschen, abtropfen. Knoblauch schillen, hacken. In 3 EL heilem (0)]
glasig diinsten. Spinat darin ca. 5 Minuten diinsten. Wiirzen. Etwas abkiihlen.
Joghurt, Saft und 3 EL Ol verriihren. Spinat abtropfen lassen. Mit Joghurtsofie
mischen. Anrichten und mit Sumak garnieren.

Als drei Vorspeisen fiir die Raki-Tafel: - Spinatsalat mit Joghurt - Kofte in Zitro-
nensauce - Auberginenmus

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 140 kcal; ES g, F12g, KH2 g

16.39 Spinatsalat mit karamellisiertem Apfel

Salat 20 g Rote-Bete-Sprossen

250 g junger Spinat 1 T1 Weilweinessig Sauce

30 g Sonnenblumenkerne 150 g Seidentofu

2 T1 Zucker Salz 10 g¢ Wasabi-Paste (Asia-Laden)

2 siiuerliche Apfel (a ca. 150 g) 2-3 EL Zitronensaft

2 EL Zitronensaft 1 T1 Shoyu (Sojasauce; Asia-Laden)
300 g Mohren Salz

10 g Butter Pfeffer

50 g getrocknete Physalis 2 EL Mineralwasser

20 g Radieschensprossen

Spinat waschen und trocken schleudern. Sonnenblumenkerne in einer beschichteten
Pfanne mit 1 Tl Zucker rosten, bis der Zucker hellbraun karamellisiert ist, und mit
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Salz wiirzen. Apfel achteln, schiilen und das Kerngehiuse entfernen. Apfelspalten
sofort in Zitronensaft legen. Mohren putzen, schilen, quer halbieren und lings in
diinne Stiicke schneiden. Mohren in kochendem Salzwasser 30 Sekunden blanchieren,
in ein Sieb gieBen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

Fiir die Sauce Tofu, Wasabi, Zitronensaft und Sojasauce im Riihrbecher mit dem
Schneidstab fein piirieren. In eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Mineralwasser verriihren.

Butter und restlichen Zucker in einer Pfanne erhitzen, bis der Zucker leicht kara-
mellisiert, Apfelspalten zugeben und hiochstens 1 Minute karamellisieren. Mit Salz
wiirzen und auf einem flachen Teller abkiihlen lassen. Physalis in warmem Wasser
einweichen. Sprossen in einer Schale mit dem Essig mischen.

Salat in eine Schiissel geben und vorsichtig mit ca. der Hilfte des Dressings mischen,
auf 4 Schalen verteilen. Sonnenblumenkerne, Mohren, abgetropfte Physalis und
Sprossen daraufgeben. Restliche Sauce und Apfel dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
pro Portion: 205 kcal /856 kJ; E7 g, F8g, KH 24 g

16.40 Spinatsalat mit Krabben und Kressesahne

250 g Spinat (italienischer) 4EL Ol

750 g Fenchel 1 Becher saure Sahne (150 g)
250 g Krabbenfleisch 1 Becher Creme fraiche (200 g)
5 EL Zitronensaft 3 Beete Kresse

Salz, Pfeffer a. d. Miihle

Spinat putzen, waschen und trocknen. Die grofen Blitter zerpfliicken. Fenchel put-
zen, waschen, vierteln, quer in diinne Scheiben schneiden. Fenchel, Spinat, Krabben
vermischen. 3 El Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Ol verriihren, unter den Salat
mischen. Aus saurer Sahne, Créme fraiche, restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Kresse eine Sauce zubereiten. Kurz vor dem Servieren iiber den Salat geben.

Mengenangabe: 8 Portionen:
Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion etwa: 254 kcal / 1063 kJ; E10g, F18g, KH11 g

16.41 Spinatsalat mit Lammscheiben

200 g Lammriicken 1 Schalotte, feingehackt
200 g junger Spinat Balsamessig
100 g Lowenzahn Walnussol
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Olivenol frischer Kerbel
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer
30 g Pinienkerne Zucker

Das Lammfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Olivenol mit zwei Knoblauchzehen
und einem Zweig Rosmarin in der Pfanne langsam rosa braten. Nach wenigen Minu-
ten in feine Scheiben schneiden. Aus Balsamessig, Ol, Schalotte, Salz und Pfeffer eine
Vinaigrette herstellen. Den Spinat und den Lowenzahn waschen und gut abtropfen
lassen. Die Salate mit der Vinaigrette marinieren und auf 2 Tellern anrichten. Die
Pinienkerne in einer Pfanne rosten und iiber die Salate streuen. Die Lammscheiben
dariiber legen. Mit frischem Kerbel garnieren.

16.42 Spinatsalat mit Mozarella

200 g Blattspinat, feiner 1 TL Senf

1/2 Kopf Friséesalat 1 TL Honig

6 Tomaten, mittelgrofie 1 Knoblauchzehe

125 g Mozzarella-Kiise Salz

Sauce Pfeffer aus der Miihle
5 EL Balsamessig 50¢g Sonnenb.ll.lmenkerne
5 EL Olivenil 1/2 Topf Basilikum

Spinat verlesen, waschen und trockenschleudern. Friséesalat ebenfalls vorbereiten
und in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten waschen und vierteln. Mozzarellakéise
in diinne Scheiben schneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten auf Portionstellern
anrichten. Fiir die Sauce die angegebenen Zutaten verriihren und abschmecken.
Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne goldbraun rosten. Unter die Sauce
riithren und iiber den Salat verteilen. Zuletzt die Basilikumblittchen dariiberstreuen
und sofort servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

16.43 Spinatsalat mit Nuss-SoBe

300 g Blattspinat 4 EL Distelol

2 Schalotten oder kleine Zwiebeln Salz

100 g Schinkenspeck, in diinne Scheiben schwarzer Pfeffer
geschnitten 1 Prise Zucker

50 g Haselniisse, feingehackt 2 hart gekochte Eier

3 EL WeiBBwein oder Sherryessig
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Den Spinat verlesen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die Schalotten oder
die Zwiebeln schéiilen und in diinne Ringe schneiden.

Den Schinkenspeck in feine Streifen scheiden, mit kochendem Wasser iiberbriihen
und auf Haushaltspapier abtropfen lassen.

Die Niisse in einer Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze unter Riihren kurz
rosten, dann abkiihlen lassen und im Mixer fein zerkleinern. Dabei langsam den
Essig, den Sherry und das Ol einlaufen lassen. Ist die SoBe zu dick, noch etwas
Apfelsaft hinzufiigen, die SoBe mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken.

Die Eier schiilen, halbieren und das Eigelb herauslosen. Das Eiweifl grob wiirfeln und
mit den iibrigen Salatzutaten und der NusssoBe in einer Schiissel vermengen. Die
Eigelbe durch ein Haarsieb aus Metall iiber den Salat driicken.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.44 Spinatsalat mit Pinienkernen und gebratenem Zander

3 EL Estragonessig 300 g Spinat

1 TL Senf 1 rote Paprikaschote
Salz 20 g Pinienkerne
Zucker 400 g Zanderfilet
Pfeffer 1 Zitrone

4EL Ol Salz

1 fein gewiirfelte Zwiebel Pfeffer

1 EL gehackte Krauter (Petersilie 30 g Butterschmalz
Kerbel)

Essig, Senf, Gewiirze und Ol verriihren, Zwiebel und Kriuter unterheben.

Spinat waschen, putzen und zupfen. Paprikaschote waschen, halbieren, Kerne und
weiBe Trennwiinde entfernen. Paprikafleisch wiirfeln. Alle Zutaten mit der Salatsoe
mischen.

Pinienkerne in einer Pfanne auf hochster Einstellung rosten. Das Zanderfilet siubern,
mit Zitronensaft siuern, wiirzen und in diinne Streifen schneiden. Butterschmalz
in der Pfanne auf hochster Einstellung erhitzen und die Zanderstreifen ca. 8§ Min.
auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8-9 braten. Die Zanderstreifen und die gerosteten
Pinienkerne iiber den Salat streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.45 Spinatsalat mit Roastbeef
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250 g junger Blattspinat Salz, Pfeffer aus der Miihle
1/2 Bd. Radieschen 5 EL Walnussol
3 EL WeiBBweinessig 300 g Roastbeef in Scheiben

1 EL Balsamico-Essig

Den Spinat verlesen, waschen, und trockenschleudern. Evtl. die harten Stiele entfer-
nen. Die Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

Die Essige mit Salz, Pfeffer und Ol verriihren. Den Spinat mit dem Dressing mischen.
Das Roastbeef in Streifen schneiden, mit den Radieschen in einer Schiissel mischen,
zum Salat geben. Nach Belieben mit Parmesanspinen bestreut servieren.

pro Person ca.: 270 kcal; E25g, F18g, KH1 g

16.46 Spinatsalat mit Roquefortsofie

300 g Spinat 2 EL Mayonnaise
100 g Champignons 150 g Joghurt
2 Tomaten 1 EL Zitronensaft
So ﬂ e Salz

100 g Roquefortkise Pfeffer

Spinat in Streifen, Champignons in diinne Scheiben schneiden. Tomaten iiber-
briihen, abziehen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Fiir die Sofle Kise
zerdriicken, Mayonnaise, Joghurt und Zitronensaft unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salatzutaten in einer Schiissel anrichten, SoBe dariibergieBen und
sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.47 Spinatsalat mit Speck

200 g Babyspinat 2 TL scharfer Senf

400 g Kartoffeln 1 EL Honig

Salz 5 EL Sonnenblumendl
80 g Speck Pfeffer

2 Schalotten 100 g Edelpilzkise

3 EL Apfelessig 100 g rote Weintrauben

Spinat verlesen, waschen, trocken schiitteln. Kartoffeln schiilen, waschen, in Scheiben
schneiden. In Salzwasser in 8 - 10 Minuten garen. Speck Kklein wiirfeln, in einer
Pfanne knusprig braten. Schalotten abziehen, wiirfeln, zum Speck geben. Kurz mit
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braten, mit Apfelessig abloschen. In eine kleine Schiissel umfiillen. Senf, Honig, Ol
unter den Speck-Mix rithren. Mit Salz, Pfeffer abschmecken. Kartoffeln abgieBen,
abtropfen lassen, in einer Schiissel damit marinieren. Kése in Stiicke brockeln.
Trauben waschen, halbieren oder vierteln, eventuell entkernen. Kise, Trauben und
Spinat locker unter die Kartoffeln heben, servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:

16.48 Spinatsalat mit Ziegenkise

8 klein. Strauchtomaten Salz, Pfeffer aus der Miihle

80 s zarter Blattspinat (ersatzweise Ruco- 2 EL Olivenol

la) 100 g Ziegen-Hartkése

1 Klein. weiBe Zwiebel (ersatzweise gesalzener Ricotta)

2 EL Balsamico-Essig

Tomaten waschen. Stielansatz entfernen und die Friichte in Scheiben schneiden.
Den Spinat bzw. Rucola waschen, verlesen und von den groben Stielen befreien.
AnschlieBend trockenschiitteln. Die Zwiebel abziehen und feinhacken.

Den Spinat mit den Tomaten in eine Schiissel geben und mit den Zwiebelwiirfeln
bestreuen.

Den Essig mit Salz, Pfeffer sowie Ol verquirlen und iiber den Salat triufeln. Den
Ziegenkiise in Stiicke schneiden und dariibergeben. Fiir den Extra-Frische-Kick
konnen Sie dazu eine Gurkenkaltschale mit Paprikastiickchen servieren.

Mengenangabe: 2 Personen
pro Person ca.: 370 kcal; E22 g, F 29 g, KHS g

16.49 Warmer Spinat-Salat

3 kg Wurzelspinat 1EL Ol
1 Zwiebel Salz
100 g Bacon (engl. Friihstiicksspeck) Pfeffer aus der Miihle

Spinat putzen, dicke Stiele und Wurzeln entfernen. Die Blitter waschen und gut
abtropfen lassen. Die Zwiebel hiuten und in feine Wiirfel schneiden. Den Bacon sehr
fein wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Darin zuerst die Speckwiirfel anbraten, dann die
Zwiebelwiirfel dazugeben und glasig diinsten. Spinat nach und nach in den Topf
geben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm servieren.

Mengenangabe: 10 Personen
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Zubereitungszeit: 30-40 Minuten
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17 Saucen, Marinaden

17.1 Caesar’s Dressing

4 Scheib. Toastbrot 4 Sardellenfilets

2 Knoblauchzehen 2 TL Dijon-Senf

Salz 25 g geriebener Parmesan
75 ml Olivenol Pfeffer

1 Zitrone Worcestersauce

2 Eier (Grofie M)

Toastbrot entrinden und in Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen, durchpressen und
mit Salz und 3 EL Olivendl vermischen. Das Knoblauchdl in einer Pfanne erhitzen
und die Brotwiirfel darin leicht anrosten.

Die Zitrone auspressen. Die Eier genau 1 Minute kochen. Die Sardellenfilets zer-
driicken, mit dem iibrigen Olivendl, dem Zitronensaft und dem Senf vermischen. Die
Masse im Mixer piirieren.

Masse in eine Schiissel geben, Eier und Parmesan darunter mischen. Mit Pfeffer und
Worcestersauce abschmecken. Dressing mit den Croutons iiber den Salat geben.

Zu griinen Blattsalaten und zu rohem Spinat.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.2 Gorgonzola-Walnuss-Sauce

150 g Schlagsahne Salz

100 ml Gemiisebriihe (Instant) weiller Pfeffer

200 g Gorgonzola 1 EL gehackte Walniisse
20 ml halbtrockener Sherry 1 EL gehackte Petersilie

Sahne und Gemiisebriihe mischen und aufkochen. Gorgonzola wiirfeln, darin schmel-
zen und etwas einkocheln lassen.

Sherry zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Walniisse und Petersilie untermi-
schen.

Zu Spinat, Fenchel, Lauch oder zu geschmorten Zwiebeln.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.3 Lachs-Sahne-Sauce
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400 g frischer Lachs am Stiick 500 g Spaghetti

3 EL Zitronensaft 2 EL Butter

Salz 100 ml Weiwein
weiller Pfeffer aus der Miihle 100 ml Fischfond (Glas)
3 Schalotten 250 g Schlagsahne

1/2 Bd. Kerbel geriebene Muskatnuss

Lachs 1 cm grof} wiirfeln, auf eine Platte legen. Mit Zitronensaft betriaufeln, salzen,
pfeffern, zugedeckt in den Kiihlschrank stellen. Schalotten abziehen, fein hacken.
Kerbel abbrausen, Blattchen abzupfen, einige fiir die Dekoration beiseite legen,
iibrige fein hacken.

Spaghetti in Salzwasser in etwa 8 Minuten bissfest garen. In einem Sieb abtropfen
lassen.

Butter in einem Topf erhitzen und die Schalottenwiirfel darin bei kleiner Hitze etwa 5
Minuten andiinsten. % des gehackten Kerbels zugeben und kurz mitdiinsten.

Mit Wein und Fischfond abloschen, Sahne dazugieBen, alles aufkochen lassen und
im Topf ohne Deckel um etwa % einkochen lassen. Sauce im Mixer oder mit dem
Piirierstab piirieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Marinierte Fischwiirfel in die Sauce geben, 1-2 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt
gar ziehen, aber nicht mehr kochen lassen. Restlichen gehackten Kerbel in die Sauce
streuen. Spaghetti in einer vorgewirmten Schiissel mit der Sauce mischen, mit beiseite
gelegten Kerbelblittchen garnieren, sofort servieren. Oder die Sauce getrennt zu den
Nudeln reichen.

Schmeckt auch zu gediinstetem Spinat oder Fenchel.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.4 Spinat-Dip zu rohem Gemiise

150 g tiefgekiihlter Spinat (piiriert) 1 EL Kapern
100 g Joghurt Salz

100 g¢ Mayonnaise Pfeffer

1 EL Estragonessig 1 Bd. Petersilie

Spinat auftauen lassen. Alle Zutaten bis auf die Petersilie im Mixer piirieren.
Petersilie abbrausen und trockenschiitteln. Blittchen abzupfen, fein hacken und
untermischen. 30 Minuten kalt stellen.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.5 Spinat-Kise-Sofle



17.6  Spinat-Mayonnaise 275

Zutaten 150 g Friihstiicksspeck (Bacon)
1 Zwiebel 100 g Kréauterschmelzkiise
1 Knoblauchzehe Salz
20 g Butter Pfeffer
50 g Schlagsahne Muskat
450 g Rahmspinat (TK)

Gewiirfelte Zwiebel und durchgeprefite Knoblauchzehe in heier Butter andiinsten.
Schlagsahne und tiefgefrorenen Rahmspinat zufiigen. Bei mittlerer Hitze auftauen
lassen. Friihstiicksspeck in streifen schneiden und knusprig ausbraten. Kriuter-
schmelzkise in der Sof3e auflosen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit dem
Speck bestreuen. PaBit zu Farfalle oder Ravioli.

Mengenangabe: 4 Portionen
Pro Portion ca. 460 Kalorien / 1930 Joule

17.6 Spinat-Mayonnaise

150 g junge Spinatblitter, Salz,
200 ml Mayonnaise, Pfeffer,
3 EL Creéme fraiche, Muskatnuss

1 Knoblauchzehe (gepresst),

Den Spinat in wenig Wasser ca. 2 Minuten garen. Im Sieb abtropfen lassen, gut
ausdriicken und im Mixer klein hacken. Den abgekiihlten Spinat mit der Mayonnaise,
Creme fraiche und Knoblauch zu einer glatten Creme verarbeiten und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

17.7 Spinat-Mayonnaise zu Gemiise und Meeresfriichten

350 ml Spinat-Mayonnaise, 1 Knoblauchzehe (gepresst)
2 Sardellenfilets (fein gehackt),

Die griine Mayonnaise mit Sardellenfilets und einer weiteren Knoblauchzehe vermi-
schen und zu gekochtem Gemiise oder Meeresfriichten reichen.

17.8 Spinat-Oliven-Pesto
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750 g Blattspinat 1 unbehandelte Zitrone

Salz, Pfeffer 1 EL (ca. 15 g) Kapern (Glas)
1 Prise Zucker 50 g schwarze Oliven

50 g Parmesan (Stiick) 1/81 Olivenol

2 Knoblauchzehen

Spinat putzen und waschen. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 2 Minuten
diinsten. Gut abtropfen. Parmesan reiben. Knoblauch schilen, hacken. Zitrone
waschen und abtrocknen. Schale abreiben, Saft auspressen. Spinat, Kapern und
Oliven grob hacken. Mit Parmesan und Knoblauch portionsweise im Mixer piirieren,
dabei Ol nach und nach zugieBen. Zitronenschale zufiigen. Pesto mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 200 kcal; ES g, F19g, KH1g

17.9 Spinatcreme

1 klein. Zucchini 1 EL gehackte Zwiebel

500 g Spinat 1 EL gehackter Estragon

Salz 200 ml Gemiisefond (Glas)

2 EL Butter 4 EL geschlagene Schlagsahne

Zucchini abbrausen, putzen, entkernen, klein wiirfeln. Spinat putzen, waschen, in
wenig kochendem Salzwasser zusammenfallen lassen. Butter erhitzen, Zucchini und
Zwiebel darin andiinsten.

Spinat und Estragon zugeben, kurz mitdiinsten, Fond angiefen. Etwa 5 Minuten
kocheln, piirieren. Die Sahne unterschlagen.

Passt zu gekochten Eiern, pochiertem Fisch oder gebratener Gefliigelbrust.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.10 Spinatpesto

150 g Spinat 20 g Gruyére-Kise
100 g Sonnenblumenkerne etwas Salz nach Geschmack
200 ml O1 1 Spr. Zitronensaft

Jeweils alle Zutaten im Zerkleinerer mixen, in Gliiser fiillen und mit einem Olspiegel
haltbar machen. Es sollte nichts vom Pesto aus dem Olspiegel ragen. So bleibt das
Pesto ca. 3 Wochen haltbar.

TIPP: Wenig mixen ergibt ein griffiges Pesto, stark mixen einen geschmeidigen
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Aufstrich.

17.11 SpinatsoBe

200 frischer Spinat 100 ml Sahne
1 EL Rapsol Salz, Pfeffer
5 EL Mayonnaise

Spinat griindlich waschen und tropfnass im Ol diinsten, bis er zusammenfillt.
Herausnehmen und abkiihlen lassen. Mit dem Mixstab piirieren und die Mayonnaise
unterrithren. Sahne steifschlagen und unterziehen. Die Sole mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

17.12 SpinatsoBe mit Scampi

Zutaten 250 g Creme double
2 Pkg. Blattspinat (TK) Salz
1 Zwiebel Pfeffer
1 Knoblauchzehe 12 Scampi
2 EL Olivendl 2 EL Olivenol

Blattspinat antauen lassen. Gewiirfelte Zwiebel und durchgeprefite Knoblauchzehe
in 2 El heiem Olivenol andiinsten. Spinat zufiigen, mitdiinsten. Créme Double
einriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Scampi aus der Schale losen, entdarmen und 3 Minuten in 2 El Olivenol braten. Zur
SoBe geben. PaBt zu Gnocchi oder Tortellini.

Mengenangabe: 4 Portionen
Pro Portion ca. 440 Kalorien / 1840 Joule
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18 Sonstiges

18.1 Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud

250 g Spinat etwas Zitronensaft

Salz 1 Orange unbehandelte

400 g Seezungen- oder Schollenfilets 4 EL Salatmayonnaise

400 g Lachsforellenfilets Cayennepfeffer

50 g Sahne siifle 1.5 TL Honig

150 g saure Sahne oder Joghurt 11 Hiihnerbriihe leichte

weiBer Pfeffer, frisch gemahlen 3 Dillbliiten (ersatzweise 2 Bund Dill)

Koriander, gemahlen

1. Den Spinat griindlich waschen und putzen. Die Stiele abschneiden. Den Spinat in
reichlich kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren.

2. Den Spinat auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

3. Den Fisch in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Lachsforellenstiicke auf einer
Platte anrichten.

4. Jeweils 2 - 3 Spinatblitter so iibereinander legen, dass sich die Rinder iiberlappen.
Ein Stiick Seezungen- oder Schollenfilet darauf geben und die Spinatblétter dariiber
zusammenschlagen. Ebenfalls auf eine Platte geben.

5. Den restlichen abgekiihlten Spinat sehr fein hacken. Die siife Sahne halbsteif schla-
gen. Die Hilfte der Sahne mit dem Spinat unter die saure Sahne oder den Joghurt
ziehen. Mit Salz, Pfeffer, etwas Koriander und dem Zitronensaft abschmecken.

6. Die Orange heifl abspiilen und trocknen. Die Schale fein abreiben, den Saft
auspressen.

7. Die Orangenschale und -saft mit der Mayonnaise verriihren. Die restliche Sahne
darunter heben. Mit Salz, Cayennepfeffer und dem Honig abschmecken.

8. Die Briihe in einem flachen weiten Topf erhitzen und auf ein Rechaud stellen. Die
Dillbliiten hineingeben. Die Fischstiicke auf Fonduegabeln spiefen und in der Briihe
garen.

Dazu schmecken griiner Salat mit Vinaigrette, Wei brot, trockener Weilwein.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
2435 kJ

18.2 Fondue chinoise
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Fiir die Hiihnerbriihe: 25 g getrocknete chinesische Pilze (Mu-
1 Bd. Suppengriin Err-Pilze)
2 Zwiebeln 200 g Spinat
1 Blatt Lorbeer 1 Bd. Friihlingszwiebeln
2 Gewiirznelken 250 g Mohren
1 TL Pfefferkorner 1 Chinakohl Kkleiner
1 Poularde kiichenfertige 150 g Glasnudeln
Salz 250 g Schollenfilets
Fiir das Fondue: 4 Garne!en rohe
200 g Rinderfilet 8 EL Sojasauce
4 Eigelb

300 g Hihnchenbrustfilets

1. Das Suppengriin putzen oder schillen, waschen und klein schneiden.

2. Das Suppengriin, die geschillten Zwiebeln, das Lorbeerblatt, die Nelken, den Pfeffer
und die Poularde in einen grofien Topf geben. 2 1/2 1 kaltes Wasser angiefien.

3. Das Wasser zum Kochen bringen, die Poularde dann im offenen Topf bei mittlerer
Hitze 2 1/2 - 3 Stunden leise kochen lassen. Dabei ab und zu den sich bildenden
Schaum abschopfen.

4. Die Briihe durchsieben und mit wenig Salz abschmecken. Das Hiihnerfleisch
anderweitig verwenden.

5. Wihrend die Briihe kocht, das Rinderfilet und die Hihnchenbrustfilets 2 - 3
Stunden anfrieren.

6. Die getrockneten chinesischen Pilze in lauwarmem Wasser einweichen.

7. Den Spinat waschen und putzen. Die Friihlingszwiebeln waschen und putzen. Die
Mohren schilen. Beides schrig in diinne Scheiben schneiden. Den Chinakohl putzen,
waschen und in diinne Streifen schneiden.

8. Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergiefen und 10 - 15 Minuten einwei-
chen.

9. Die Schollenfilets in schmale Streifen schneiden. Die Garnelen aus der Schale
brechen und vom dunklen, fadenférmigen Darm befreien.

10. Das Fleisch mit einem scharfen Messer in hauchdiinne Scheiben schneiden.

11. Die Glasnudeln und die Pilze abtropfen lassen. Mit dem vorbereiteten Gemiise,
dem Fleisch und dem Fisch dekorativ anrichten.

12. Die Briihe in einem flachen breiten Topf zum Kochen bringen und auf ein Rechaud
stellen.

13. Die Sojasauce auf vier Schilchen verteilen. Mit jeweils 1 Eigelb verriihren.

14. Die vorbereiteten Zutaten portionsweise in Fonduesiebe geben und in der Briihe
garen. Die gegarten Zutaten mit einer Gabel oder mit Stibchen durch die Soja-
Eigelb-Sauce ziehen.

Dazu schmecken Reis, griiner Tee, Weiwein.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 195 Minuten
1385 kJ
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19 Vegetarisches, Vollwert

19.1 Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu

150 g Tofu 300 g Spinat

2 EL Sojasauce 300 g Tomaten

1 Schalotte 1 Bd. Schnittlauch

1 Knoblauchzehe Salz

1 EL Sonnenblumenol weiBer Pfeffer, frisch gemahlen
100 g Bulgur Cayennepfeffer

11 Gemiisebriihe

1. Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden, dann mit der Sojasauce mischen und etwa 1
Stunde marinieren.

2. Die Schalotte und den Knoblauch fein hacken.

3. Das Ol in einem Suppentopf erhitzen. Den Bulgur, die Schalotte und den Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze andiinsten, bis der Bulgur vom Ol iiberzogen ist. Die Ge-
miisebriihe angiefSen und zum Kochen bringen. Den Bulgur zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten garen.

4. Inzwischen den Spinat waschen und abtropfen lassen. Dann in Streifen schneiden.
Die Tomaten hiuten und wiirfeln, die Stielansétze entfernen.

5. Den Spinat, die Tomaten und den Tofu in die Suppe geben. Zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 3 Minuten garen, bis der Spinat zusammengefallen ist. Den Schnittlauch
waschen und in Réllchen schneiden.

6. Die Suppe mit den Gewiirzen pikant abschmecken und mit dem Schnittlauch
bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 105 Minuten
720 kJ

19.2 Dinkel mit Spinatsahne

200 g Dinkel 40 g Butter

450 ml Wasser 200 g Sahne oder Milch

Salz Muskatnuss, frisch gerieben
500 g Spinat 50 g Parmesan, frisch gerieben
1 Zwiebel 1 Bd. Petersilie, frisch gehackt

1.5 Knoblauchzehen
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1. Den Dinkel verlesen, mit dem Wasser in einen Topf geben und zugedeckt 2 - 3
Stunden einweichen. Danach die Korner mit 1 Prise Salz etwa 5 Minuten leicht
aufkochen, anschlieBend zugedeckt bei schwacher Hitze 20 - 30 Minuten ausquellen
lassen.

2. Inzwischen den Spinat putzen, waschen und in Streifen schneiden oder hacken.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch getrennt fein schneiden. Die Butter in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel darin leicht andiinsten.

4. Den Knoblauch und den Spinat dazugeben. Die Sahne oder die Milch aufgieBen
und den Spinat zugedeckt etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten lassen.

5. Den Dinkel einriihren. Mit Salz, Muskat und dem Kise abschmecken. Die Petersilie
untermischen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Quellzeit 180 Minuten
Zubereitungszeit 60 Minuten
2000 kJ

19.3 Gebratener Tofu mit Gemiisehirse

400 g Tofu 3 EL Sonnenblumenkerne

4 EL Sojasauce Salz

1 Stange(n) Lauch (diinn) weiller Pfeffer, frisch gemahlen
1 Knoblauchzehe Cayennepfeffer

400 g Spinat 1EL Ol

400 g Tomaten 1 EL Butter

250 g Hirse 1 Bd. Petersilie

450 ml Gemiisebriihe

1. Den Tofu abtropfen lassen, in diinne Scheiben schneiden und in einen tiefen Teller
legen. Die Sojasauce dariiber gieSen und den Tofu etwa 2 Stunden marinieren, dabei
gelegentlich wenden.

2. Dann den Lauch putzen, griindlich waschen und in Ringe schneiden. Den Knob-
lauch fein hacken. Den Spinat von allen welken Bléittern befreien und in stehendem
kaltem Wasser mehrmals griindlich waschen. Dann gut abtropfen lassen und grob
zerkleinern. Die Tomaten hiuten und klein wiirfeln, dabei die Stielanséitze entfernen.
3. Die Hirse in einem Sieb kalt abspiilen und abtropfen lassen. Dann in einem Topf bei
mittlerer Hitze kurz anrosten. Die Gemiisebriihe angieBen und zum Kochen bringen.
Die Hirse zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 20 Minuten kornig ausquellen lassen.
Dabei eventuell noch etwas Gemiisebriihe angieBen.

4. Inzwischen die Sonnenblumenkerne grob hacken. Die Tofuscheiben abtropfen
lassen, mit Salz, Pfeffer und 1 kriiftigen Prise Cayennepfeffer wiirzen und in den
Sonnenblumenkernen wenden.

5. Das Ol in einem Topf erhitzen. Den Lauch und den Knoblauch darin andiinsten.
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Den Spinat hinzufiigen und ebenfalls kurz andiinsten. Die Tomaten hinzufiigen, das
Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt etwa 5 Minuten schmoren.
Dann unter die ausgequollene Hirse mischen und alles auf der abgeschalteten Koch-
platte zugedeckt warm halten.

6. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Tofuscheiben darin bei mittlerer Hitze von
jeder Seite etwa 4 Minuten braten, bis sie schon gebriunt sind.

7. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schwenken und fein hacken. Die Hirse
eventuell noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann mit der Petersilie
mischen und zu den Tofuscheiben servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Marinierzeit 120 Minuten
Zubereitungszeit 30 Minuten
2000 kJ

19.4 Maisschnitten mit Tomatensauce

Fiir die Schnitten: 2.5 EL Pinien- oder Sonnenblumenkerne
11 Gemiisebriihe Fiir die Sauce:
Salz 800 g Tomaten reife
100 g Butter 1 Zwiebel
3.5 Knoblauchzehen 1 Knoblauchzehe
250 g MaisgrieB 40 g Butter
900 8 Spinat 20 g Naturreis oder Dinkel, fein gemah-
1 Zwiebel len (2 El.)
2.5 EL Sesamsamen Salz
Pfeffer, frisch gemahlen 1 TL Honig oder Ahornsirup
4 Eier Streuwiirze
100 g Sahne . _ 1 Bd. Basilikum, frisch gehackt
50 g Emmetaler, frisch gerieben Nach Belieben:

Muskatnuss, frisch gerieben 50 g Sahne oder Creéme fraiche

1. In einem hohen Topf die Gemiisebriihe mit 1 Tl. Salz und 20 g Butter zum Kochen
bringen. Die Knoblauchzehen durch die Presse driicken. Die Hiilfte des Knoblauchs
in die Briihe geben. Den Maisgrief3 einstreuen und bei schwacher Hitze in etwa 20
Minuten zu einem festen Brei ausquellen lassen.

2. Inzwischen den Spinat waschen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel wiirfeln.

3. 40 g Butter in einen groBien Topf geben. Die Zwiebel und den restlichen Knoblauch
darin andiinsten. Den Spinat dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 3 - 4
Minuten diinsten. Mit etwas Salz wiirzen. Den Spinat leicht abkiihlen lassen. Das
Spinatwasser abgiefien.

4. Ein Backblech griindlich mit Butter ausstreichen und mit dem Sesam bestreuen.
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5. Den Maisbrei mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch warm mit einem nassen
Teigschaber auf das Blech streichen. Den Backofen auf 190° einstellen.

6. Die Eier mit der Sahne und dem Kise verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
kriftig wiirzen. Die Eiersahne unter den Spinat riihren. Die Masse auf den Maisbrei
streichen. Die Pinien- oder die Sonnenblumenkerne dariiber streuen.

7. Den Spinatkuchen im heilen Backofen (Mitte) etwa 20 Minuten backen.

8. Inzwischen fiir die Sauce die Tomaten hiduten und wiirfeln, dabei die Stielansitze
entfernen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe sehr fein schneiden.

9. Die Butter in einem Kkleinen Topf zerlassen. Die Zwiebel und den Knoblauch
darin bei schwacher Hitze andiinsten. Die Tomaten und das Reis- oder Dinkelmehl
einriihren. Mit Salz, dem Honig oder Ahornsirup und Streuwiirze abschmecken. Die
Sauce zugedeckt 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Von der Kochstelle
nehmen, das Basilikum einriihren.

10. Den Maiskuchen aus dem Backofen nehmen und leicht abkiihlen lassen, damit
sich die Schnitten leicht vom Boden der Form lésen. Den Kuchen in Stiicke schneiden
und mit einer in Wasser getauchten Palette abnehmen. Jeweils 2 oder 3 Stiicke auf
einen Teller legen und mit der Tomatensauce garnieren. Nach Belieben noch 1 kleinen
Klecks Sahne oder Creme fraiche darauf setzen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
4200 kJ

19.5 Maultaschen mit Spinat-Tofu

Fiir die Maultaschen:

250 g Dinkel, ersatzweise Hartweizen
oder Weizen, sehr fein gemahlen

2 Eigelb

Muskatnuss, frisch gerieben
1 Bd. Petersilie, frisch gehackt

Fiir die Sauce:

40 g Butter
Salz 15 g Naturreis, fein gemahlen (1 1/2 EL)
8 EL .Wasser 100 ml Gemiisebriihe
1 Zwiebel 200 g Sahne
2 Knobla}uchzehen 200 g Egerlinge
250 g Spln.at 1 Knoblauchzehe
50 g Egerlinge 50 g Parmesan, fein gerieben
20 g Butter Zum Bestreichen:
100 g Tofu 1 EiweiB
3.5 EL Gomasio

1. Das Mehl auf ein Brett geben. Die Eigelbe mit 1 knappen TIl. Salz und der Hiilfte des
Wassers verriihren und unter das Mehl mengen. Essloffelweise noch so viel Wasser
unterarbeiten, dass ein geschmeidiger, nicht klebender Teig entsteht. Den Teig in Folie
packen und mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
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2. Inzwischen fiir die Fiillung die Zwiebel und die Knoblauchzehen fein hacken. Den
Spinat putzen, waschen und auf einem grof3en Brett fein schneiden. Die Pilze unter
flieBendem Wasser kurz abspiilen, putzen und fein hacken.

3. Die Butter bei mittlerer Hitze aufschiumen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch
darin leicht andiinsten. Die Pilze dazugeben und kurz anbraten. Den Tofu abtropfen
lassen, fein hacken, dazugeben und 1 - 2 Minuten mit den Zwiebeln und den Pilzen
leicht braten.

4. Den Spinat dazugeben. Die Masse bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten leicht kochen
lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Das Gomasio, 1 Prise Muskatnuss und die
Petersilie einriithren. Die Fiillung abschmecken und leicht abkiihlen lassen.

5. Den Teig mit einem Teigroller zu einem 1 - 2 mm diinnen Rechteck ausrollen. Eine
Hiilfte davon mit Eiweil bestreichen. Restliches Eiwei unter die Fiillung mischen.
Unbestrichenen Teig im Abstand von 5 cm mit je 1 El. Fiillung belegen. Bestrichenen
Teig dariiber klappen und andriicken. Maultaschen ausschneiden.

6. In einem Topf 2 1 Wasser mit 1 Tl. Salz zum Kochen bringen. Die Maultaschen
darin bei mittlerer Hitze 5 - 7 Minuten ziehen lassen. Inzwischen fiir die Sauce die
Butter schmelzen lassen. Das Reismehl, die Gemiisebriihe und die Sahne einriihren
und 2 - 3 Minuten kicheln lassen.

7. Die Pilze abspiilen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch durch
die Presse in die Sauce driicken. Die Pilze unterriihren. Die Sauce etwa 5 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Wenn notig noch etwas Briihe angieflen. Den Kiise
einriihren. Die Sauce abschmecken.

8. Die Maultaschen mit einem Schaumloffel aus dem Kochwasser heben und auf
vorgewirmte, tiefe Teller geben. Die Pilzsauce dariiber verteilen und die Maultaschen
sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
2700 kJ
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20 Vorspeisen, Suppen

20.1 Acquacotta - Spinatsuppe mit Ei

500 g Blattspinat 2 EL Olivenol

200 g Tomaten 11 Gefliigel- oder Gemiisebriihe
2 St. Staudensellerie - ein Langer Testtext Salz

zur Ausgabe mit Bildern Pfeffer a. d. Miihle

1 Zwiebel 4 Eier

1 Klein. rote Chilischote 4 Scheib. Ciabatta-Brot

Spinatstiele abschneiden und die Blitter griindlich waschen. Tomaten iiberbriihen,
héiuten, quer halbieren, Fliissigkeit und Kerne heraus driicken und das Tomaten-
fleisch wiirfeln. Staudensellerie, Zwiebel und Chilischote putzen, fein wiirfeln und im
heiBen Ol glasig diinsten.

Die Spinatbliitter zum gediinsteten Gemiise geben und zusammenfallen lassen. Die
Briihe zugeben und alles bei kleiner Hitze etwa 20 Min. kochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Eier einzeln in einer Tasse aufschlagen und in die heiBe Suppe gleiten lassen. Etwa
10 Min. stocken lassen.

Die Brotscheiben rosten und jeweils in einen tiefen Teller legen. Die Suppe dazugeben
und die pochierten Eier auf die Brotscheiben legen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

20.2 Barlauch-Spinatsuppe mit Pesto

Fiir die Suppe: 600 ml Gemiisebriihe, ca.
2 Handvoll Bérlauch 80 g Creme fraiche
150 g Spinat 50 ml Sahne
150 g mehligkochende Kartoffeln Salz
1 Knoblauchzehe 1-2 TL Zitronensaft
2 Friihlingszwiebeln Pfeffer
2 EL Olivenol Birlauchbliiten zum Garnieren

Birlauch und Spinat verlesen, waschen, putzen und abtropfen lassen. Beides in
kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abschrecken, in einem Sieb gut ausdriicken
und grob hacken. Kartoffeln und Knoblauch schilen, klein wiirfeln. Friihlingszwie-
beln putzen und in Ringe schneiden.
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Friihlingszwiebeln mit dem Knoblauch in Ol hell anschwitzen. Kartoffeln zugeben,
unter Riihren kurz mitgaren, mit Briihe abloschen. 15 Min. kocheln lassen. Créme
fraiche, Spinat und Birlauch zufiigen, die Suppe fein piirieren. Evtl. noch einkochen
lassen oder Briihe zufiigen, mit Salz, Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

Suppe verteilen, jeweils 1-2 TL Pesto einrithren und mit Béirlauchbliiten garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.3 Fischbriihe mit Safran

Fiir die Fischbriihe: Wasser
600 g Fischabschnitte (Kopfe und Gra- Salz
ten von Edelfischen wie Steinbutt und See-

Fiir die Suppeneinlage:
zunge) 1 Tomate
1 Stange(n) Lauch 100 g Spinat
1 Petersilienwurzel 1 Bd. Friihlingszwiebeln
1 Méhre 200 g Seeteufelfilet

1 Knollensellerie
Zitronenmelisse einige Blittchen

4 Garnelen rohe
1 Briefchen Safranfiden

1 unbehandelte Zitronenschale 2 Scheibe(n) Toastbrot
1 Lorbeerblat.t. . 1 EL Butter
1 TL Pfefferkorner weille 1 Knoblauchzehe

0.25 1 trockener WeiBBwein, ersatzweise

1. Aus den Fischkopfen die Kiemen herausschneiden oder den Fischhéndler bitten,
diese Arbeit zu erledigen. Die Fischabschnitte griindlich kalt abspiilen und in einen
groBien Topf geben.

2. Den Lauch, die Petersilienwurzel, die Mohre und den Sellerie putzen oder schéilen
und fein zerkleinern. Mit der Zitronenmelisse, der Zitronenschale, dem Lorbeerblatt
und den Pfefferkornern zu den Fischabschnitten geben. Den Wein und 3/4 1 Wasser
hinzufiigen.

3. Die Fliissigkeit erhitzen, aber nicht aufkochen lassen. Die Briihe bei halb aufgeleg-
tem Deckel etwa 25 Minuten garen. Sie darf dabei nicht kochen, sonst schmeckt die
Briihe tranig. Also gegebenenfalls sofort etwas kaltes Wasser angieBen.

4. Die Briihe durch ein mit einem Tuch ausgelegtes Sieb gieBen. Die Zutaten nicht
ausdriicken, sondern nur etwas abtropfen lassen. Die Briihe mit Salz abschmecken.
5. Die Tomate waschen und in kleine Wiirfel schneiden, dabei den Stielansatz und
die Kerne entfernen. Den Spinat von allen welken Blittern und den groben Stielen
befreien, dann in stehendem kaltem Wasser mehrmals griindlich waschen. Die Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und mit dem zarten Griin in feine Ringe schneiden.
Das Seeteufelfilet in kleine Wiirfel schneiden.

6. Die Garnelen aus den Schalen brechen. Den Darm am Riicken mit einem spitzen
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Messer entfernen. Die Garnelen kalt abspiilen. Den Safran zwischen den Fingern
zerreiben und mit etwas Fischbriihe verriihren.

7. Das Toastbrot wiirfeln. Die Butter in einem Topf zerlassen. Die Brotwiirfel darin
bei mittlerer Hitze unter Riihren etwa 2 Minuten braten, bis sie knusprig sind. Den
Knoblauch schilen und dazu pressen. Die Crotitons beiseite stellen.

8. Die Fischbriihe zum Kochen bringen. Den Safran und das Gemiise hineingeben
und etwa 2 Minuten garen, bis der Spinat zusammengefallen ist. Den Fisch und die
Garnelen hineingeben und etwa 1 Minute ziehen lassen. Die Suppe in vorgewirmte
Teller verteilen und mit den Crotitons bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
870 kJ

20.4 Friihlingsspinat-Suppe

Tofu

3 EL helle (light) Sojasauce

wenig Pfeffer aus der Miihle

200 g Tofu, in ca. 1 1/2 cm groBen Wiir-
feln

Suppe
1EL Ol
1 Bundzwiebel mit dem Griin, fein ge-

hackt
200 g Friihlingsspinat,
die Hailfte beiseite gestellt,
Rest in breiten Streifen
8 dl Hiihnerbouillon
1 EL helle (light) Sojasauce
1 EL Limettensaft
1 roter Chili, in Ringen, entkernt
Ol zum Riihrbraten

Sojasauce und Pfeffer gut verriihren, Tofu daruntermischen, zugedeckt ca. 1 Std.
marinieren.

Suppe: Ol warm werden lassen. Bundzwiebel andimpfen. Spinatstreifen beigeben,
ca. 3 Min. mitdampfen. Bouillon dazugieBien, aufkochen. Hitze reduzieren, ca. 5 Min.
kocheln. Sojasauce, Limettensaft und Chili beigeben.

Tofu auf Haushaltpapier abtropfen. Ol im Wok oder einer Bratpfanne heif werden
lassen. Tofu bei mittlerer Hitze goldbraun rithrbraten. Mit dem beiseite gestellten
Spinat in vorgewéirmte Suppentassen verteilen, Suppe dariibergieBen.

Mengenangabe: 1 Liter

Marinieren: ca. 1 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Pro Person: 155 kcal /649 kJ; E11 g, F10g, KH4 g

20.5 Friihlingssuppe mit SpinatkloBichen
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1 Stange Friihlingslauch
11/2 EL Rapsél

Kerbel

Muskat

Jodsalz, Pfeffer

4 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblitter

30 g Butter

1 Eigelb

11/2 EL Grie

20 VORSPEISEN, SUPPEN

11/2 EL Quark

11/2 EL geriebener Hartk:ise
1 Knoblauchzehe

1 klein. Tomate

1/2 Kklein. Zucchini

1/2 Kohlrabi

1/2 Karotte

60 g Spinat

1 Zwiebel

1/2 rote Zwiebel

Knoblauch schilen, feinblittrig schneiden. Friihlingslauch séiubern, schrige Rollchen
schneiden; Zucchini mit Kiichenkrepp gut abreiben, kleine Halbmonde schneiden.
Karotten, Kohlrabi, Tomate schélen, alles in grobe Rauten schneiden. Kerbel ab-
zupfen. Alle Gemiiseabschnitte gut siubern und mit gebriunter Zwiebel, Lorbeer,
Wacholderbeeren eine Gemiisebriihe ansetzen, goldgelb ziehen lassen. - Butter
mit Eigelb schaumig riithren, mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Quark und
Spinat unterheben, Grief und Kise untermischen. Weille Zwiebel mit Schale hal-
bieren, in einer Pfanne mit Schnittfliche dunkel rosten. Spinat vom Stiel abzupfen,
gut waschen, ganz kurz blanchieren, mit dem Mixstab piirieren. Spinatmasse mit
Kaffeeloffel schone Nocken abstechen, in leichtem Salzwasser oder Gemiisebriihe
ziehen lassen, bis sie obenauf schwimmen. Rapsol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln,
Friihlingszwiebeln angehen lassen, Knoblauch, Karotten, Kohlrabi, Zucchini mit
anschwitzen. Vorbereitete Gemiisebriihe dariiber seihen, Gemiise auf den Biss ziehen
lassen. Nockerln und Tomaten zugeben - mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe
in tiefem Teller oder Suppentasse anrichten, mit Kerbel bestreuen, evtl. gerostetes
Knoblauchbrot dazu servieren. Spargel-Zubereitungstipps

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40

20.6 Gratinierter Spinat

1 Zwiebel 300 g Krabbenfleisch
1 Knoblauchzehe 200 g Butter

1EL Ol 2 Eigelb

600 g TK-Blattspinat 4 EL. Wermut

Salz 1/2 Zitrone, Saft
Pfeffer 100 g Creme fraiche
Muskat

Zwiebel sowie Knoblauch abziehen, feinhacken und im erhitzten Ol andiinsten. Spinat
und 100 ml Wasser dazugeben und den Spinat bei mittlerer Hitze in ca. 15 Min. darin
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auftauen lassen. Dabei ab und zu wenden. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Spinat in gefettete Gratinformchen geben und die Krabben darauf verteilen. Den
Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

Butter zerlassen und den weillen Schaum abschopfen. Eigelbe, Wermut, Salz sowie
Pfeffer verriihren und im heiBen Wasserbad schaumig schlagen. Butter zuerst
tropfchenweise, dann im diinnen Strahl unter Riihren dazufiigen. Zitronensaft sowie
Creme fraiche einriihren. Auf den Spinat gieBlen, ca. 15 Min. gratinieren.

Menii: Gratinierter Spinat, Wildschweinbraten, Fruchtiges Tiramisu

Mengenangabe: 6 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Person: 410 kcal; E13g,F38 g, KH4 g

20.7 Griine Suppe mit Austernpilzen

2 mehlige Kartoffeln (etwa 200 g) 2 EL Butter

100 g Lauch (nur weile und zarte griine 100 g Milch

Teile) 100 g Sahne

150 g Spinat, ohne Stiele Zitronensaft einige Tropfen

600 ml Wasser weiBler Pfeffer, frisch gemahlen

1.5 Gemiisebriihwiirfel Muskatnuss, frisch gerieben

4 Blitter Liebstockel 1 EL glatte Petersilie, frisch gehackt
250 g Austernpilze

1. Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser sauber biirsten, eventuell schiillen. Den
Lauch waschen und putzen. Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Das Wasser
mit dem Briihwiirfel aufkochen. Die Kartoffeln und den Lauch im Blitzhacker
zerkleinern und in die Briihe geben. 8 - 10 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze
garen.

2. Inzwischen den Spinat und die Liebstockelbliitter fein hacken und in die Suppe
riihren. Noch etwa 2 Minuten kochen lassen. Das Gemiise mit dem Piirierstab im Topf
fein piirieren. Die Kochplatte ausschalten.

3. Die Austernpilze vom Strunk abtrennen, wenn nétig, mit Kiichenkrepp siubern,
aber nicht waschen. Die Pilze in Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne
zerlassen und die Pilze bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Umwenden darin
braten, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist.

4. Die Milch und die Sahne in die Suppe riihren. Die Pilze dazugeben. Mit Zitronen-
saft, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Suppe auf vorgewirmte Teller verteilen
und mit der Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
870 kJ
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20.8 HeiBer Genuss in Griin

500 ml Sahne 30% Fett 200 g Créme fraiche

100 g Kochschinken 1.3 1 Gemiisebriihe

1 Bd. Petersilie 15 g Zucker

1 Bd. Schnittlauch 20 g Butter

1 Bd. Kerbel 5 g Knoblauch frisch

20 g Pinienkerne 100 g Zwiebelwiirfel frisch
100 g Toastbrot entrindet 2 kg Blattspinat frisch
Salz, Pfeffer, Muskat

Blattspinat von den groben Stingeln befreien und waschen, anschlieBend etwas
trockenschlagen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln in feine Wiirfel
schneiden. Knoblauch fein und Blattspinat grob hacken. Zwiebeln in der Butter mit
Zucker anschwitzen. Blattspinat zugeben und mit Gemiisebriihe, fliissiger Sahne und
Creme fraiche auffiillen. Suppenansatz mit Salz, Pfeffer, Muskat und Knoblauch
abschmecken, anschlieBend mit dem Piirierstab piirieren. Kriuter waschen und
fein hacken. Toastbrot entrinden und in gleichméBige Wiirfel schneiden. Rapsol in
einer Pfanne erhitzen und die WeiBBbrotwiirfel von allen Seiten gleichméBig goldgelb
anrosten. Kurz vor Briunungsende die Kriuter unterheben und die Pfanne vom
Herd nehmen. Kochschinken in kleine gleichméaBige Wiirfel schneiden und zur
Suppe geben. Pinienkerne fein hacken und in Raps6l anrosten. Spinatsiippchen in
vorgewirmte Suppentassen geben und mit den gehackten Pinienkernen ausgarnieren
bzw. bestreuen.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 346 kcal / 1448 kJ

20.9 Heifler Genuss in Griin

1 Bd. Kerbel 1 Bd. Schnittlauch

15 g Zucker 1 Bd. Petersilie

20 g Butter 5 ml Rapsol Raffinat

5 g Knoblauch frisch 100 g Toastbrot entrindet
100 g Zwiebelwiirfel frisch Salz, Pfeffer, Muskat

2 kg Blattspinat frisch 200 g Creme fraiche

20 g Pinienkerne 500 ml Sahne 30%

100 g Kochschinken 1300 ml Gemiisebriihe

Blattspinat von den groben Stingeln befreien und waschen, anschlieBend etwas
trockenschlagen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln in feine Wiirfel
schneiden. Knoblauch fein und Blattspinat grob hacken. Zwiebeln in der Butter mit
Zucker anschwitzen. Blattspinat zugeben und mit Gemiisebriihe, fliissiger Sahne und
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Creme fraiche auffiillen. Suppenansatz mit Salz, Pfeffer, Muskat und Knoblauch
abschmecken, anschlieBend mit dem Piirierstab piirieren. Krauter waschen und
fein hacken. Toastbrot entrinden und in gleichméBige Wiirfel schneiden. Rapsol in
einer Pfanne erhitzen und die WeiBlbrotwiirfel von allen Seiten gleichméBig goldgelb
anrosten. Kurz vor Braunungende die Kriuter unterheben und die Pfanne vom Herd
nehmen. Kochschinken in kleine Wiirfel schneiden und zur Suppe geben. Pinienkerne
fein hacken und in Rapsol anrosten. Spinatsiippchen in vorgewirmte Suppentassen
geben und mit den gehackten Pinienkerne ausgarnieren bzw. bestreuen.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 346 kcal / 1448 kJ

20.10 Hirtensuppe

1 Knoblauchzehe, 4 Kartoffeln,
300 g Spinat 1 Handvoll Reis,
(oder Sauerampfer, Spinat und Salz,

junge Brennnesselbléitter gemischt), Pfeffer,

150 g Speckwiirfel, Oregano,

1/2 1 Milch, Thymian,

1/2 1 Bouillon, Schnittlauch

In einem Topf etwas Butter schmelzen und die Speckwiirfel glasig werden lassen.
Dann den gewaschenen und Kkleingeschnittenen Spinat oder die kleingeschnittenen
Wildkriuter dazugeben sowie Oregano und Thymian. Alles gut vermischen und
etwas durchdimpfen lassen. Mit Milch und Bouillon abloschen. Salzen, pfeffern.
Die Kartoffeln grob in die Suppe raffeln. Wenn die Kartoffeln fast weich sind, den
Reis dazugeben und die Suppe nochmals 20 bis 30 Minuten kocheln lassen. Vor dem
Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

20.11 Kise-Spinat-Kugeln

2 EL Butter Jodsalz, Pfeffer

100 g Quark, Magerstufe 1 Knoblauchzehe, gepresst

2 EL Schnittlauch, gehackt 1 EL Pistazienkerne, gehackt

1 EL Petersilie, gehackt 1 EL Haselnusskerne, gerieben
100 ¢ Emmentaler, gerieben 1 EL Vollkornbrosel

100 g Spinat, zubereitet, gehackt

Weiche Butter, Quark (eventuell ausdriicken), Kriuter, Kise und den gut ausgedriick-
ten Spinat sowie die Gewiirze zu einer festen Masse vermischen. Im Kiihlschrank
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ca.,30 min gut kiihlen. Kleine Kugeln formen (5-6 pro Person) und diese in den
gehackten Pistazien, den geriebenen Haselniissen oder den Vollkornbroseln wenden.

Mengenangabe: 4 Personen

20.12 Kiisesuppe mit Spinat

30 g Margarine 3 EL Schlagsahne
30 g Mehl Salz

11 Gemiisebriihe Pfeffer

200 g Schmelzkise 1 Knoblauchzehe
1 Pkg. TK-Spinat (450 g) Paprikapulver

Aus Margarine, Mehl und heiBler Briihe eine helle Mehlschwitze bereiten und unter
stindigem Riihren den etwas zerkleinerten Kise darin schmelzen lassen. Den ange-
tauten Spinat dazugeben, unter Riihren die Suppe aufkochen lassen und mit Sahne,
den Gewiirzen und mit durchgepresstem Knoblauch abschmecken. Die angerichtete
Suppe mit Paprika bestduben. Suppeneinlage: Croutons oder Scheiben von hart
gekochten Eiern.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

20.13 Kartoffelsuppe mit Spinat

150 g Kartoffeln, 150 g TK-Blattspinat
1 Zwiebel 50 ¢ Mandelbléittchen
2 EL Butter 2 EL Créme fraiche
11 Gemiisebriihe (Instant) Salz

1 Prise Muskat Pfeffer

1 Prise Piment 1-2 TL Zitronensaft

2 TL abgeriebene Zitronenschale

Kartoffeln schilen, waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen,
in Ringe teilen und in der Butter goldbraun braten. Briihe angieBen, mit Muskat,
Piment und Zitronenschale wiirzen.

Briihe aufkochen lassen, Kartoffeln zufiigen und zugedeckt 15 Min. garen. Spinat
dazugeben und weiterkocheln lassen, bis er aufgetaut ist.

1 Schopfkelle Briihe entnehmen, mit den Mandeln in einen Mixer geben und piirie-
ren. Creme fraiche unter die iibrige Suppe riihren und diese ebenfalls fein piirieren.
Die Mandelcreme unterziehen, kurz erhitzen und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
abschmecken. Die Suppe anrichten, evtl. mit Sahne, geridsteten Mandelbléittchen und
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Zitronenschale garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 35 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person: 190 kcal; ES g, F16 g, KH7 g

20.14 Kiirbissuppe mit Spinat

1.2 kg Kiirbisfleisch 2 1 Gemiisebriihe (Instant)
2 Knoblauchzehen 4 EL Creme double

2 Zwiebeln 4 EL Sauerrahm

4 Tomaten Muskat

2 Mohren Salz

4EL Ol Pfeffer

1 Zweig Thymian 200 g Spinat

Kiirbisfleisch wiirfeln. Knoblauch, Zwiebeln abziehen, hacken. 2 Tomaten iiberbrii-
hen, hiuten, wiirfeln. Mohren waschen, schiilen, fein wiirfeln.

Kiirbis, Knoblauch, Zwiebeln in 2 EL Ol ca. 5 Min. diinsten. Mohren-, Tomaten-
wiirfel, abgebrausten Thymian, Briihe zufiigen. Bei schwacher Hitze 15 Min. garen.
Thymianzweig entfernen, Suppe piirieren.

Mit Creme double, Sauerrahm, Muskat, Salz, Pfeffer abschmecken. Ubrige Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien, wiirfeln. Spinat abbrausen, in grobe Streifen
teilen. Mit den Tomaten in 2 EL OL 1 Min. diinsten. Wiirzen. Die Suppe mit Spinat
und Tomatenwiirfeln anrichten und nach Wunsch im ausgehohlten Kiirbis servieren.

Mengenangabe: 8 Personen
Zubereitung ca. 30 Min.
Garen ca. 20 Min.

pro Person etwa: 140 kcal

20.15 Landhaus-Suppe

Zutaten 1 Bd. Kerbel
300 g frischer Spinat 1 B. Creme fraiche (150 g)
1/4 1 Milch ger. Muskatnuf}

1/4 1 Fleischbriihe (instant)
200 g Salami-Schmelzkése

Salz
Pfeffer

Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen, kleinhacken. Milch und Fleischbriihe
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zum Kochen bringen, Kochstelle ausschalten. Salami-Schmelzkiise dazugeben, unter
stindigem Riihren schmelzen. Spinat hinzufiigen, einmal aufkochen lassen. Feinge-
hackten Kerbel in die Suppe geben, Creme fraiche unterriihren, mit Muskat, Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken. Dazu schmeckt Toastbrot mit Knoblauchbutter.

Mengenangabe: 2 Portionen

20.16 Ricotta-Pastetchen mit Spinatsauce

300 g Tiefkiihl-Blitterteig 200 g Spinat

300 g Ricotta 2 EL Butter,

150 g Mascarpone 150 g Schlagsahne

2 Eier (Grofie M) 1 TL Zitronensaft
Salz Salz

Pfeffer Pfeffer

ger. Muskatnuss Auferdem:

Butter fiir die Formchen 12 Souffle-Férmchen

Fiir die Sauce:

Elektro-Ofen auf 175 Grad vorheizen. Blitterteig auf einer kalten, leicht mit Mehl
bestidubten Arbeitsfliche 3 mm dick ausrollen. 12 Taler (8 cm 0) ausstechen und auf
ein Backblech setzen. Die Bléitterteig-Taler 20 Minuten kalt stellen.

Ricotta und den Mascarpone mit einem Holzloffel in einer Schiissel glatt riihren.
Eier untermengen, bis die Masse glatt ist. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat
abschmecken.

Die Blétterteigtaler bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) etwa 15 Minuten backen. Abkiihlen
lassen. Formchen buttern und mit der Késemasse fiillen. Im Ofen bei 175 Grad (Gas:
Stufe 2) etwa 25 Minuten backen.

Inzwischen den Spinat putzen und griindlich waschen. Gut abtropfen lassen und
in feine Streifen schneiden. In der heifen Butter unter stindigem Riihren kurz
andiinsten.

Sahne und Zitronensaft zugieBen, aufkochen. Das Gemiise im Mixer grob piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Ricotta-Pastetchen stiirzen und auf die
Blitterteigtaler setzen. Mit der heiflen Spinatsauce anrichten und servieren.

TIPP: Rezept-Variante: Spinat mit 1 EL Zwiebelwiirfeln andiinsten. Mit 100 ml
WeiBwein abléschen, aufkochen. 100 g Schlagsahne zugieBen, piirieren, abschmecken.
2 Tomaten entkernen, klein wiirfeln, unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen

20.17 Russische Fleischsuppe
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400 g Suppenfleisch 1 Stange(n) Lauch (kleine)

350 g Rinderknochen 500 g Spinat groBbléittriger

1 Zwiebel 50 g Sauerampfer

2 EL Butterschmalz 3 EL Tomatenmark

Salz 2 EL Mehl

2 Blatter Lorbeer schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

2 Chilischoten getrocknete 2 Bd. Dill

4 Mohren 200 g Sahne saure

1. Das Suppenfleisch und die Knochen abspiilen. Die Zwiebel in Streifen schneiden.
1 El. von dem Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel darin rosten. Das Fleisch
und die Knochen dazugeben, 1 1/2 1 Salzwasser aufgieBen, die Lorbeerblitter und
die Chilischoten dazugeben, aufkochen lassen, bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde
kochen.

2. Die Mohren schiilen, einmal liéings und einmal quer halbieren. Den Lauch putzen,
in breite Streifen schneiden, mitgaren.

3. Die Spinatblitter von den Stielen streifen. Den Sauerampfer verlesen. In einem
flachen Topf oder im Butterwirmerset das restliche Butterschmalz erhitzen, den
Spinat darin etwa 2 Minuten aufkochen, in die Suppe geben.

4. Das Fleisch aus der Briihe nehmen, in Streifen schneiden. Wieder in die Suppe
geben. Die Knochen entfernen.

5. Das Tomatenmark und das Mehl mit 100 ml Wasser verriihren. In die Suppe
riihren, aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Sauerampfer einriihren.
6. Den Dill fein hacken. Die saure Sahne mit einer Gabel cremig riihren. Die Suppe in
Teller verteilen. Jeweils mit einem Loffel Sahne und dem gehackten Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
1600 kJ

20.18 Schwarzwurzel-Soufflé

Margarine oder Butter und Mehl fiir die
Formchen

2 EL Haselniisse, gehackt, gerostet

200 g gekochte Schwarzwurzeln, fein ge-
hackt

100 g Kartoffeln, geschélt, in kleinen
Wiirfeln

60 g Doppelrahm-Frischkiise

2 Eigelb, Klasse ’Extra’

1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

2 Eiweil

1 Prise Salz

1 Msp. Backpulver

1 EL Haselniisse, gehackt, fiir die Garni-
tur der Schwarzwurzel-Souffles

Vorbereiten: Die Soufflé-Formchen einfetten und bemehlen. Haselniisse darin vertei-

len. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
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Soufflé: Schwarzwurzeln und Zutaten bis und mit Pfeffer im Mixer piirieren.
EiweiB}, Salz und Backpulver zusammen steif schlagen, sorgfiltig unter die Schwarz-
wurzelmasse ziehen und in die vorbereiteten Formchen verteilen. Haselniisse
dariiberstreuen, sofort backen.

Backen: 25-30 Minuten in der unteren Hiilfte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens.
Ofen wihrend des Backens nie 6ffnen. Soufflés sofort servieren.

Tipp: Soufflés als Beilage zu grilliertem Fleisch, heiBem Schinken oder Braten
servieren. Doppelte Rezeptmenge zubereiten und in einer Form mit 11/2 Liter Inhalt
ca. 40 Minuten backen.

Varianten (Zubereitung wie Schwarzwurzel-Soufflé):

Schalotten-Soufflé: 50 g geristete Speckwiirfeli statt Haselniisse 200 g Schalotten,
gehackt, gedampft, statt Schwarzwurzeln 1/2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten,
unter die Soufflé-Masse mischen

Randen-Soufflé: 50 g Apfelwiirfelchen statt Haselniisse 200 g gekochte Randen, in
Stiicken, statt Schwarzwurzeln Spinat- Soufflé: 50 g Modelschinken, in Wiirfelchen,
statt Haselniisse 200 g frischer Spinat statt Schwarzwurzeln

Mengenangabe: 4 Soufflé-Formchen von je 2 dl Inhalt, als Vorspeise

20.19 Spinat-Antipasto

400 g Spinat Salz
6 EL O1 4 EL Balsamicoessig
Pfeffer 2 Hand voll Walniissen

Spinat in Ol kurz anbraten, so dass die Blitter in sich leicht zusammenfallen.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Balsamicoessig hinzufiigen und aus der Pfanne
nehmen. In einer trockenen Pfanne die Walniisse anrosten und iiber den Spinat geben.

20.20 Spinat-Cremesuppe

1 Bd. Suppengriin 400 g frischer Spinat

1 Zwiebel 3 Eigelb

500 g Kalbfleisch (Nacken) 1 Becher (200 g) Sahne
400 g Kalbsknochen 4 EL Marsala

2EL Ol 2 — 3 Tl Zitronensaft
1/2 TL weile Pfefferkorner etwas Worcestersofie
Salz weiBer Pfeffer

1 Lorbeerblatt

1. Suppengriin putzen, waschen und grob zerkleinern. Zwiebeln schilen und vierteln.
Fleisch und Knochen kurz waschen und trockentupfen.
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2. Ol in einem Topf erhitzen. Fleisch und Knochen darin anbraten. Gemiise zugeben
und mit anrésten. Danach mit 11/2 1 Wasser auffiillen. Pfefferkorner, Salz und
Lorbeer hineingeben und alles bei schwacher Hitze ca. 11/2 Stunden kochen.

3. Inzwischen Spinat verlesen und griindlich waschen. Dann abtropfen lassen und
etwas kleiner schneiden. 4. Fleisch aus der Briihe nehmen und die Briihe durchsieben.
800 ml davon wieder erhitzen. Spinat in der Briihe ca. 8 Minuten ziehen lassen.
Fleisch in kleine Stiicke schneiden. 5. Eigelb und Sahne verquirlen und die Briihe
damit legieren. Nicht mehr kochen lassen! Mit Marsala, Zitronensaft, Worcestersofle,
Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Fleisch zufiigen und kurz ziehen lassen. Dazu
frisches Baguette reichen.

Zubereitungszeit ca. 2 Std.

20.21 Spinat-Cremesuppe

frischer Kerbel Pfeffer

100 g frisch geriebener Allgiuer Emmen- Salz

taler 600 g TK-Spinat
300 g Créme fraiche 50 g Butter
11/21Milch 2 Knoblauchzehen
Muskat 2 Schalotten

Schalotten und Knoblauch fein wiirfeln. In Butter andiinsten, Spinat aufgetaut und
abgetropft zugeben, wiirzen und mit der Milch zugedeckt aufkochen lassen. Die
Hiilfte Creme fraiche und geriebenen Allgiuer Emmentaler in die Suppe riihren.
Alles mit einem Piirierstab oder im Mixer schaumig schlagen. Mit einem Klecks
Creme fraiche und frischem Kerbel servieren.

Mengenangabe: 8
Zubereitungszeit (in Min.): 5

20.22 Spinat-Curry-Suppe

11 Wasser 3/41 Gemiisebriihe

Salz Salz

300 g Blattspinat Pfeffer

200 g Zwiebeln Zucker

30 g Butter Zitronensaft

30 g Mehl 30 g Mandelblitter

1 EL Curry 150 g Creme fraiche

Wasser mit Salz ankochen und Spinat darin 2 Minuten blanchieren. Spinat abtropfen
lassen.
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Zwiebeln fein hacken. Butter erhitzen und Zwiebeln darin andiinsten. Mehl dazu-
geben und andiinsten, Curry driiberstreuen. Mit Briihe abloschen und aufkochen.
Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft wiirzen. Spinat dazugeben und 5
Minuten fortkochen.

Mandelblitter ohne Fett rosten.

Creme fraiche unter die Suppe riihren. Suppe abschmecken und mit Mandeln
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.23 Spinat-Kiise-Suppe

1 Zwiebel Salz

1EL Ol Pfeffer

20 g Mehl 1 Knoblauchzehe
750 ml Instant-Fleischbriihe Muskat

300 g TK-Spinat Paprika

3 Ecken Schmelzkiise (a 62,5 g)

Zwiebel pellen und fein wiirfeln. Ol im Topf auf hochster Einstellung erhitzen und
die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Mit Mehl bestduben und andiinsten. Mit
Fleischbriihe abloschen und 3-4 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 5-6 kochen
lassen.

Tiefgekiihlten Spinat und Schmelzkése hinzufiigen, nochmals aufkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer, durchgepresster Knoblauchzehe, Muskat und Paprika abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.24 Spinat-Kartoffel-Suppe mit Mandeln

1 Zwiebel 150 g Kartoffeln

2 EL Butter 150 g TK-Spinat

11 Gemiisebriihe (Instant) 50 g Mandelblittchen
1 Prise Muskat 2 EL Creme fraiche

1 Prise Piment Salz, Pfeffer

1/2 TL abger. Schale einer unbeh. Zitrone 2 TL Zitronensaft

Zwiebel schilen, in feine Ringe schneiden, in Butter goldbraun braten. Gemiisebriihe
angieBen, mit Muskat, Piment und Zitronenschale abschmecken und zum Kochen
bringen.

Kartoffeln schilen, waschen, in Scheiben teilen. In die Briihe geben und ca. 15
Min. zugedeckt kiocheln lassen. Spinat zufiigen und so lange garen, bis der Spinat
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vollstiindig aufgetaut ist.

Mandelblattchen mit einer Kelle Briihe im Mixer piirieren. Die Hélfte der Suppe und
die Creme fraiche zufiigen und ebenfalls piirieren.

Piiree zuriick in den Topf geben, aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
wiirzen. Evtl. mit in Stiicke geschnittenen Wiirstchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 190 kcal; E6g, F15g, KH8 g

20.25 Spinat-Lauch-Suppe mit pochiertem Ei

400 g Kartoffeln (mehligkochend) 3 EL Essig

3 Stangen Lauch 4 Eier

1 EL Sonnenblumendl 200 g Sahne

11 heiBle Gemiisebriihe frisch geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer 1 Pkg. Rote-Bete-Sprossen
400 g Babyspinat

Kartoffeln schiilen, waschen und in Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, griindlich
waschen und in Ringe schneiden. Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen. Kartoffeln
und Lauch dazugeben und darin andiinsten. Alles mit Briihe abloschen und aufko-
chen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Suppe ca. 20 Minuten zugedeckt kocheln lassen.
Den Spinat waschen und gut trocken schiitteln. Etwa 1 Handvoll zum Garnieren
beiseitelegen. Den iibrigen Spinat zur Suppe geben, diese erneut aufkochen und
weitere 5 Minuten kiocheln lassen.

In einem weiteren Topf reichlich Wasser mit Essig erhitzen, aber nicht kochen lassen.
Mit dem Kochloffel einen Strudel erzeugen und die aufgeschlagenen Eier r vorsichtig
hineingleiten lassen. Je 3-5 Minuten garen, mit einer Schaumkelle herausheben und
auf einem Kiichentuch abtropfen lassen.

Sahne in die Suppe geben und diese mit dem Stabmixer piirieren. Dann mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sprossen waschen, abtropfen lassen. Die Spinatsuppe
mit je 1 pochierten Ei sowie Sprossen und iibrigem Spinat servieren.
FITNESS-MENU: - VORSPEISE: Spinat-Lauch-Suppe mit pochiertem Ei - HAUPT-
GANG: Lammlachs mit Erbsenpiiree & Radieschensalat - DESSERT: Vanille-
Tartelettes mit Erdbeeren und Pistazien

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit 45 Minuten

20.26 Spinat-Toast
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500 g Spinat, frischer (oder 1 Pkt. A 300 g 70 g Kriuter-Cantadou (Frischkise)

TK-Spinat), 1 Prise Muskat
1 TL Butter oder Margarine Pfeffer
1 kl. Zwiebel 4 Scheib. Toastbrot

Grobe Stiele vom Spinat entfernen, gut waschen, abtropfen lassen. Feingewiirfelte
Zwiebel und Spinat mit Fett auf 2 oder Automatik- Kochstelle 4 - 5 im geschlossenen
Topf ca. 4 Min. diinsten. Cantadou zugeben, schmelzen lassen, abschmecken. Toast-
brotscheiben auf ein Blech legen, im vorgeheizten Backofen goldbraun rosten.
Schaltung: 220 - 250°, mittlere Schiebeleiste 180-200°, Umluftbackofen 2. Schiebelei-
ste v.u. ca. 5 Minuten

Den Spinat auf die Toastbrotscheiben verteilen, weitere 5 Min. iiberbacken, servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 173 kcal / 725 kJ

20.27 Spinatcreme-Suppe

1 TL Butter oder Margarine 30 g geriebener Greyerzer-Kiise

20 g durchwachsener Speck Salz

1 klein. Zwiebel Pfeffer

1 Kklein. Kartoffel 20 g Butter

1 klein. P. TK-Blattspinat (300 g) 2 Scheib. Toastbrot

2 Blatt Pfefferminze 2 EL geschlagene Sahne

1/2 1 Gemiisebriihe (Instant) 2 EL grob geriebener Greyerzer-Kiise

Speck und Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, in Fett auf 2 oder Automatik-Kochstelle
4-5 glasig diinsten. Geschiilte, in Wiirfel geschnittene Kartoffel zugeben und kurz
mitdiinsten. Spinat und Pfefferminzblittchen zufiigen und zusammenfallen lassen.
Mit Briihe auffiillen und 10-15 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4-5 kochen. Mit
dem Schnellmixstab piirieren, den geriebenen Kise darin schmelzen, wiirzen und
warm stellen. Toastbrot in Wiirfel schneiden, mit Butter in einer Pfanne knusprig
braun braten. In die heiBe Suppe die geschlagene Sahne einriihren und in 2 vorge-
wirmte Teller fiillen, Brotwiirfel und Kiise iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

20.28 Spinatcremesiippchen mit Tomaten-Concassée
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200 ml Rapsol 10 g Knoblauch, Paste
200 g Zwiebeln, gewiirfelt, TK 2000 g Tomaten-Concassée, TK
10000 g Blattspinat, TK 1000 g Kriutercroitons, kiichenfertig

5000 ml Gemiisefond, aus Instantpulver
5000 ml Sahne, 30 %
2000 g Creme fraiche, 40 %

100 Stk. Gewiirzpauschale
(Salz, Pfeffer, Zucker)

Rapsol erhitzen, Zwiebelwiirfel anschwitzen. Blattspinat zugeben, anschwitzen. Ge-
miisefond zugeben, aufkochen. Sahne, Créme fraiche zugeben, aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Knoblauch wiirzen. Suppe mit einem Piiriergeriit aufschlagen.
Von dem Tomaten-Concassée die Hiilfte abnehmen, in die Suppe geben. Suppe noch
einmal erhitzen.

Anrichtehinweis: Suppe anrichten. Kriutercroitons und Tomaten-Concassée auf-
streuen, servieren.

Mengenangabe: 100 Personen
je Portion: 294 kcal

20.29 Spinatcremesuppe

Zutaten 1/21Briihe

20 g geriducherter durchwachsener 30 g Roquefortkise
Speck 4 EL siile Sahne

1 Zwiebel Salz

10 g Butterschmalz Pfeffer

1 Kartoffel (150 g) 1 Scheib. Toastbrot

200 g Blattspinat Butter

2 Pfefferminzblitter

Speck und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Butterschmalz erhitzen, beides darin
andiinsten. Kartoffel in Wiirfel schneiden, mit Spinat und Pfefferminzblittchen zum
Speck geben, mit Briihe auffiillen, ankochen und 12 bis 15 Minuten fortkochen. Suppe
piirieren, Kiise darin schmelzen lassen, mit Sahne, Salz und Pfeffer abschmecken.
Toastbrot in Wiirfel schneiden. Butter erhitzen, Brotwiirfel darin rosten und auf die
Suppe streuen.

Mengenangabe: 2 Portionen

20.30 Spinatcremesuppe mit Schinken-Nocken



306 20 VORSPEISEN, SUPPEN

70 g gekochter Schinken 1/4 1 Hiihnerbriihe (Instant)
1 Eigelb Muskat

15 g Semmelbrosel Salz

1/2 Bd. Petersilie Pfeffer

1 Eiweil} Paprika

1 kg frischer Spinat 1 EL Zitronensaft

1 Zwiebel 75 g Parmesan

1 Knoblauchzehe 1/2 Bd. Petersilie

2 EL Olivenol 25 g Pinienkerne

1 EL Mehl

Schinken im Universalzerkleinerer oder Mixer ganz fein hacken, mit Eigelb und
Semmelbroseln vermischen. Steif geschlagenes Eiweil und gehackte Petersilie
unterziehen, wiirzen. Mit 2 Tl Kkleine KloBe abstechen. Salzwasser zum Kochen
bringen. KloBichen darin ca. 5 Min. ziehen lassen; herausnehmen, abtropfen lassen,
warm stellen. Spinat verlesen, waschen, grob hacken. Zwiebel und Knoblauch fein
wiirfeln, in heiBem Ol auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 hellgelb diinsten. Mehl
iiberstiuben, kurz mit anschwitzen. Spinat zufiigen, zugedeckt diinsten, bis er zu-
sammengefallen ist. Briihe angieBen, aufkochen, abschmecken. Zugedeckt 5-10 Min.
auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 langsam kochen lassen. Geriebenen Parmesan
und gehackte Petersilie einriihren. Suppe anrichten, Klochen darauf geben, mit
gerosteten Pinienkernen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.31 Spinatkiichlein

2 Platten Tiefkiihl-Bléitterteig Pfeffer

1 EL Mehl Muskat

300 g Blattspinat (TK) 2 Eier

1 klein. Zwiebel 1/16 1 Milch (ca. 1/2 Tasse)
1 EL Butter oder Margarine 3 EL Creme fraiche (45 g)
Salz 2 EL geriebener Greyerzer

Blitterteig auftauen, auf bemehlter Fliche ausrollen und vier kleine runde feuerfeste
Formchen damit auskleiden. Mit der Gabel mehrmals einstechen. Den Spinat mit
Zwiebelwiirfeln und Fett nach Herstelleranweisung zubereiten, abschmecken. Auf die
Blitterteigformchen verteilen. Eier mit Milch, Creme fraiche und Kiise verquirlen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber den Spinat gieBen. Im vorgeheizten Ofen bei
250 Grad (Gas: Stufe 5) etwa 20 Minuten iiberbacken, sofort servieren.

Schweizer Menii: - Vorspeise: Spinatkiichlein - Hauptgericht: Rinderbraten in
Rotwein mit Rosti und Salatplatte - Dessert: Caramelcreme mit gediinsteten Birnen
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Mengenangabe: 4 Personen

20.32 Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci)

2 EL Butter weiller Pfeffer, frisch gemahlen

2 Knoblauchzehen 1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben
400 g Blattspinat 2 TL Zitronensaft

200 g Sahne 4 EL Parmesan, frisch gerieben
3/41Fleisch- oder Gemiisebriihe 4 Eigelb

Salz

Die Zwiebel schillen und fein hacken. Die Butter in einem groBien Topf erhitzen und
die Zwiebel darin weich diinsten. Die Knoblauchzehen schiilen und dazudriicken.
Den Spinat verlesen, von den Stielen befreien, griindlich waschen und in den Topf
geben. Bei schwacher Hitze etwa 3 Min. diinsten. Mit der Sahne und der Briihe
aufgieBen und etwa 10 Min. kocheln.

Den Spinat mit dem Piirierstab oder im Mixer fein zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer, dem
Muskat und dem Zitronensaft wiirzen. Den Parmesan unterriihren und die Suppe
aufwallen lassen.

Die Spinatrahmsuppe in vier Suppenteller verteilen und jeweils in die Mitte 1 Eigelb
gleiten lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.33 Spinatrahmsuppe mit Hihnchenbruststreifen

1 kg Spinat 400 ml Sahne

2 Zwiebel Salz, Muskat

0.3 1 Weilwein 500 g Hiahnchenbrust
1.5 1 Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

Die Zwiebel schiilen und fein wiirfeln. In einem Topf bei mittlerer Hitze mit wenig Ol
glasig anschwitzen und den gewaschenen Spinat dazugeben. Kurz umriihren, salzen
und mit dem WeiBBwein und der Gemiisebriihe abloschen. Die Sahne dazugeben und
alles ca. 15 Minuten kocheln lassen, piirieren und mit Salz und Muskat abschmecken.
Die Hihnchenbrust unter kaltem Wasser abwaschen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Wiirzen mit Salz und Pfeffer und in einer heilen Pfanne scharf
anbraten. Wenn das Fleisch gar ist als Einlage in die Suppe geben.

Als Mai-Menii: - Matjestatar mit Apfel-Lauchzwiebel-Salat - Spinatrahmsuppe mit
Hiahnchenbruststreifen - Spargel mit Schweinefiletmedallions, neuen Kartoffeln und
Sauce Hollandaise - Erdbeer-Bisquit-Rolle
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Mengenangabe: 12 Personen:

20.34 Spinatrolle mit Krabben

500 g Spinat, gehackt (Tiefkiihlware) 2 Tomaten

20 g Butter 4 Gewiirzgurken

Salz und Pfeffer 250 Krabben

4 Eigelb 100 g Creme fraiche

1 EL Mehl 3 EL Mayonnaise

5 Eiweil3 1 EL Petersilie, gehackt
1EL Ol 1 EL Dill, gehackt

1. Spinat auftauen und gut auspressen. In Butter andiinsten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Spinat abkiihlen lassen und nach und nach Eigelb und Mehl unterriihren.

3. Eiweib steif schlagen und mit einem Metallloffel vorsichtig unter die Spinatmasse
ziehen.

4. Backpapier mit Ol bestreichen und den Teig diinn aufstreichen.

5. 10 Minuten bei 180 Grad Celsius backen; wenn der Teig fest ist, auf ein Kiichen-
handtuch stiirzen und mit dem Kiichenhandtuch vorsichtig einrollen.

6. Fiir die Fiillung Tomaten waschen und entkernen.

7. Tomaten und Gurken fein wiirfeln.

8. Mit Krabben, Créme fraiche und 2 Essloffeln Mayonnaise vermischen.

9. Mit Dill, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Die Teigrolle aufklappen, mit der Masse bestreichen und von der schmalen Seite
her aufrollen.

11. Aus der Rolle acht Scheiben schneiden und diese jeweils auf einem Dessertteller
anrichten und mit einem Teeloffel Mayonnaise und einer Garnele dekorieren.

Mengenangabe: 8 Personen

20.35 Spinatschaumsuppe

800 ml klare Fleischbriihe (Instant) 1 Knoblauchzehen, evtl. mehr
300 g Lengfischfilet 50 g Butter oder Margarine

1 Zitrone Salz

150 ml Schlagsahne Pfeffer (a. d. Miihle)

300 g Blattspinat (TK, aufgetaut) 1 EL SoBlenbindemittel, helles
1 Zwiebel 1 EL Petersilienblitter

Fischfilet sdubern, mit Zitronensaft sduern, eventuell entgriten und in 2 cm breite
Streifen schneiden. Sahne steif schlagen. Den Blattspinat ausdriicken und grob
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hacken.

Zwiebeln und Knoblauchzehen pellen, fein wiirfeln und in 25 g Fett auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 8 - 9 glasig diinsten. Den Spinat dazugeben und unter Riihren
andiinsten, dann die Briihe zugieBen. Die Suppe aufkochen, 5 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 5 - 6 kochen. Mit dem Schnellmixstab piirieren.

Inzwischen den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im restlichen Fett von jeder Seite
3 Min. auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 braten.

Das Soflenbindemittel in die Suppe einriihren, dann die Sahne unterheben, mit Salz
und Pfeffer nachwiirzen. Die Suppe in Teller geben, den Fisch hineinlegen und mit
Petersilie garniert sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
Pro Portion: 311 kcal / 1314 kJ

20.36 Spinatsuppe

250 g frischen Spinat 1 Bresso Prachtstiick mit Rotkulturen
1 Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe frisch gemahlener weiBler Pfeffer

4 EL Olivenol frisch geriebene Muskatnuss

600 g ml Hiihnerbriihe 2 Scheib. Toastbrot

1 Bd. Basilikum

Den Spinat verlesen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel und Knob-
lauchzehe, abziehen, fein hacken und in 2 Essloffeln Olivenol auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 6-8 andiinsten. Den Spinat zufiigen, 5 Minuten zugedeckt diinsten. Mit
Briihe aufgiefSen und auf 1 oder Automatik-Kochstelle 3-4 etwa 10 Minuten kochen
lassen. Das Basilikum abspiilen, trocken schwenken, die Bliattchen von den Stielen
zupfen (einige zum Garnieren beiseite legen) und in die Suppe geben. Den Kiise
entrinden, mit einer Gabel zerdriicken und in der Suppe schmelzen lassen. Alles mit
dem Handriihrgerit (Schneidstab) piirieren. Die Spinatsuppe mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Das Toastbrot entrinden, wiirfeln und in dem restlichen
Olivenodl in der Pfanne auf 2 1/2 oder Automatik- Kochstelle 6-8 goldbraun rosten.
Die Suppe in vorgewirmte Teller geben und mit den restlichen Basilikumblittchen
garnieren. Die Croiitons dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit etwas 25 Minuten
Pro Portion: etwa: 594 kcal / 2473 kJ

20.37 Spinatsuppe
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500 g frischer Spinat 1 dl WeiBwein

1 TL Margarine oder Butter 7 dl Gemiisebouillon
1 Schalotte, fein gehackt wenig Muskat

1 Knoblauchzehe, gepresst Pfeffer

Vorbereiten: Gewaschenen Spinat tropfnass in eine groe Pfanne geben, zugedeckt
zusammenfallen lassen. Abtropfen, grob hacken.

Suppe: Margarine oder Butter in der Pfanne warm werden lassen. Schalotten und
Knoblauch beigeben, andimpfen. Spinat beifiigen, kurz mit dimpfen. Mit dem Wein
abloschen, etwas einkochen. Bouillon dazugieBen, 2-3 Minuten kiocheln, wiirzen.
Tipps: - Nach dem Abléschen mit Weillwein alles im Mixer piirieren. - Mit wenig
Curry wiirzen. - Rahm oder sauren Halbrahm daruntermischen.

Die Menu-Idee fiir den April: - Spinatsuppe - Kalbfleisch a la chinoise - Grie3-Mousse
mit Rhabarberkompott

Mengenangabe: 4 Personen

20.38 Spinatsuppe

200 g Kriauterfrischkise 1/2 1 Hiithnerbriihe
200 g Frischkiise Muskat

200 g siile Sahne Salz

250 g TK-Rahmspinat Pfeffer

Frischkiise und Sahne im Mikrowellengeriit bei 600 Watt 3 Minuten schmelzen.
Gefrorenen Spinat, Briihe und Gewiirze dazugeben und im geschlossenen Gefifl bei
600 Watt 6 bis 8 Minuten garen.

20.39 Spinatsuppe

400 g Spinat Muskat

(oder 200g Spinat und 200 g Saueramp- Pfeffer (am besten frischgemahlen)
fer) 2 Eigelb

1 Zwiebel 1/2 dl Sahne, evtl. mehr

30 g Butter 1 Spritzer Zitronensaft

11 Gemiisebriihe (Wiirfel)

Die Zwiebel klein wiirfeln, in Butter goldgelb werden lassen. Dann die Spinatblitter
dazu und mit etwas Briihe 5 bis 6 Minuten diinsten, also bei geschlossenen Topf
kocheln lassen. Danach das Gemiise feinhacken oder piirieren, wiirzen und mit der
Gemiisebriithe auf kleiner Flamme 10 bis 15 Minuten kocheln lassen. Die Eigelb
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werden mit der Sahne kriftig gequirlt, und in eine Suppenterinne gegeben. Dann
wird die Spinatsuppe langsam und unter Riihren dazugegossen. Erkalten lassen
und danach mit Zitronensaft, je nach Geschmack auch mit noch etwas Sahne oder

Olivendl in die Suppentassen anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.40 Spinatsuppe

11 Fleischbriihe,

100 g Suppennudeln,

100 g gekochter Schinken (in Wiirfel ge-
schnitten),

100 g Mortadella-Wurst (in Wiirfel ge-
schnitten),

100 g gehackter Spinat,

1/8 1 Sahne,

3 EL Butter,

1 Knoblauchzehe (gepresst),

1 Zwiebel (gehackt),

2 Zweige Basilikum (gehackt),
2 Zweige Petersilie (gehackt),
Cognac nach Geschmack,

1 Hand voll frische Erbsen,
Reibkiise nach Geschmack

Schinken, Mortadella, Knoblauch, Zwiebel, Petersilie und Basilikum in etwas Butter
andiinsten. Spinat dazugeben und mit Fleischbriihe auffiillen. 10 Minuten kochen
lassen.

Teigwaren, Sahne und Erbsen darunter mischen und kocheln lassen bis die Teigwaren
und Erbsen weich sind. Vor dem Servieren mit Cognac und der restlichen Butter
verfeinern. Die Suppe in heille Suppentassen verteilen und mit Kése bestreuen.

20.41 Spinatsuppe

1 1/41 Hiihnerbriihe,

300 g kleine Teigwaren,

400 g Spinat (blanchiert und fein ge-
hackt),

2 EL Butter,

1 Knoblauchzehe (gepresst),

1 Zwiebel (fein gehackt),

1 EL Korianderkorner (zerdriickt)

Briihe aufkochen, Teigwaren und Spinat beigeben und 15 Minuten auf kleinem Feuer,

nicht zugedeckt, kocheln lassen.

Unterdessen Butter schmelzen, Knoblauch, Zwiebel und Koriander darin dimpfen,
zu der Suppe geben und weitere 10 Minuten kiocheln lassen. Mit in Butter hellbraun

gerosteten Brotwiirfelchen servieren.

20.42 Spinatsuppe
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Zutaten 3 EL siile Sahne
1 Zwiebel 30 g gehackte Krauter
10 g Butter (z.B. Schnittlauch, Kerbel)
150 ¢ TK-Rahmspinat 50 g geriebener Kiise
1/8 1 Milch Salz
1/41Briihe Pfeffer
20 g Butter Muskat
2 EL Mehl

Zwiebel in Wiirfel schneiden und mit Butter in einer Glas- oder Porzellanschiissel
zugedeckt 2 Minuten bei 600 Watt diinsten. Spinat, Milch und Briihe dazugeben.
Butter und Mehl zu einem KloB verkneten, hinzufiigen und zugedeckt 7 Minuten bei
600 Watt garen. Gut durchriihren, Sahne, Kriuter und Kise in die Suppe einriihren
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Mengenangabe: 2 Portionen

20.43 Spinatsuppe

400 g Spinat 3/4 1 kriftige Biowiirfelbriihe
1 groB3. Zwiebel 2 hartgekochte Eier

2 Knoblauchzehen 1 Bd. gehackte Petersilie

3 EL kaltgespreBtes Ol 3 EL gehackter Kerbel

frisch gemahlener Pfeffer 1 Bd. Schnittlauch

geriebene Muskatnuf}

Den Spinat vorbereiten, waschen, abtropfen lassen, dann fein schneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch schéilen und hacken, zusammen im Ol anschmoren. Zwei Drittel
des Spinats dazugeben, im bedeckten Topf zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Muskat bestreuen, mit der Briihe begiefen und 10 Minuten kochen. Kurz vor den
Anrichten mit den geschilten, gehackten Eiern, dem restlichen rohen Spinat und den
Krautern vermischen.

20.44 Spinatsuppe

Zutaten 1 Eigelb
1 Zwiebel 1/81Sahne
2EL Ol Salz
40 g Mehl Muskat
11 Briihe (Instanz) Zucker

125 g frischer Spinat 1 TL Sojasauce
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Kleinwiirflig geschnittene Zwiebel in Ol auf 3 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9
glasig diinsten, Mehl kurz mit anrosten, mit wenig Briihe abloschen, gut verriihren.
Restliche Briihe dazu gieBen, die Suppe ca. 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4
- 5 kochen lassen. Gewaschenen Spinat sehr fein hacken. Eigelb und Sahne verquirlen,
mit dem Spinat zur Suppe geben, nicht mehr kochen lassen. Suppe mit Salz, Muskat,
Zucker und Sojasauce abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

20.45 Spinatsuppe ’Griine Woche’

1 mittelgrofie Zwiebel 100 g Holland-Gouda, alt
40 g Butter Salz

30 g Mehl Pfeffer

11Briihe Muskat

300 g Spinat (TK-Produkt)

Die Zwiebel schiilen und fein wiirfeln. In der zerlassenen Butter glasig diinsten. Mit
Mehl iiberstiauben, hellgelb werden lassen. Die Briihe nach und nach dazugieffen und
einmal gut aufkochen lassen. Den Spinat dazugeben, in der Suppe auftauen lassen.
Vom Feuer nehmen und den frisch geriebenen alten Gouda unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

20.46 Spinatsuppe mit Croiitons Zuppa di spinaci con croutons

2 Zwiebeln 1/2 Bd. Petersilie

2 Knoblauchzehen 1/2 Baguette

250 g mehligkochende Kartoffeln etwas frisch geriebene Muskatnuss

6 EL natives Olivendl extra etwas Bio-Zitronensaft

600 ml Gemiisebriihe Salz und frisch gemahlener schwarzer
200 g Sahne Pfeffer

500 g Blattspinat

Zwiebeln und Knoblauch schélen und beides grob hacken. Die Kartoffeln schilen und
wiirfeln. 3 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze ca. 3 Minuten andiinsten. Die Kartoffeln dazugeben und weitere 3-4 Minuten
mitbraten. Alles mit Gemiisebriihe und Sahne abléschen, aufkochen und abgedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln. Die Blédttchen abzupfen und grob hacken. Das Brot in
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ca. 2 cm grofBle Wiirfel schneiden. In einer Pfanne das restliche Olivenol erhitzen und
die Brotwiirfel darin kross braten. Leicht salzen, dann aus der Pfanne nehmen.
Spinat und die Hélfte der Petersilie zur Suppe geben und alles mit dem Stabmixer
fein piirieren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, etwas Muskat und etwas Zitronensaft
abschmecken, dann mit den Croiitons und der iibrigen Petersilie bestreut sofort
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit Min.

20.47 Spinatsuppe mit Ei

150 g Spinat, frischer, gut gewaschen und 50 g Vollrahm

abgetropft Salz

30 g Petersilie, vom Stiingel gezupft Pfeffer

1 Kklein. Zwiebel, feingehackt Muskat

25 g Butter 1 Ei, evtl. mehr, je nach Personenzahl
500 g Bouillon 50 g Creme fraiche

Die Zwiebel in der Butter andiinsten. Spinat und Petersilie zufiigen, kurz mitdiinsten
und mit der Bouillon abloschen. Wihrend 4 bis 5 Minuten leicht kocheln lassen.
Die Suppe fein piirieren. Mit dem Rahm verfeinern, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die Suppe in Tellern servieren, dazu ein 1\2 Ei und etwas Creme
fraiche in jede Suppe geben.

Mengenangabe: 2 Personen

20.48 Spinatsuppe mit gebackenen Sauermilchkis-Knodeln

etwas Rapsol 6 Scheib. Graubrot
Salz, Pfeffer, Zucker 11 Milch

etwas Semmelbrosel 200 g Tiefkiihlspinat
2 Eier 0.25 1 Wasser

100 g Sauermilchkise (z. B. Harzer Rol- 1 Knoblauchzehe
ler) etwas Salz, Zucker
2 Rosmarin (zur Dekoration) etwas Muskat

1 Knoblauchzehe 1 Blatt Liebstockel
1 EL Butter 0.5 1 Zitronensaft

1 EL Petersilie 100 g Kartoffeln

1 Zwiebel 1 Zwiebel

Den Apfelsaft mit den geschnittenen Kriutern kurz aufkochen, die Fliissigkeit abpas-
sieren, mit Chili, Zucker, Pfeffer, Essig und Salz abschmecken und zur eingeweichten
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Blattgelatine hinzufiigen. Dann alles in die Molke gieBlen, leicht gelieren lassen und
in einen tiefen Teller geben. Den Allgiuer Bergkiise in Ecken schneiden, ein wenig
Paprikapulver dariiberstreuen und zur Siilze hinzufiigen. Den Harzer in diinne
Scheiben schneiden und ebenfalls in die Siilze geben. Die Schalottenringe und den
Kiimmel dariiberstreuen. Den geschnittenen Camembert in die Siilze geben und mit
Champignonscheiben und Preiselbeeren garnieren. Zum Schluss die frischen Kriuter
in die Siilze stecken. Empfehlung: Dazu ein Schnittlauchbutterbrot reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

20.49 Spinatsuppe mit Gorgonzola

200 g frischer Blattspinat (ersatzweise Salz

TK-Ware) weiBer Pfeffer

1 Schalotte geriebene Muskatnuss
1/4 Knoblauchzehe 1 TL Sahne

1 TL Butter 20 g Gorgonzola

200 ml Gefliigelbriihe

Den Spinat waschen, verlesen, grobe Stiele entfernen. Schalotte und Knoblauch
abziehen, beides fein hacken.

Die Butter in einem Topf zerlassen. Schalotte und Knoblauch darin andiinsten. Den
Spinat und 50 ml Briihe zufiigen, alles aufkochen, bis der Spinat zusammen filit.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Alles ca. 3 Min. bei schwacher Hitze
kicheln lassen. Spinat fein piirieren. Ubrige Briihe zugieBen, aufkochen und die
Suppe nochmals mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Sahne unter die Suppe ziehen. Den Gorgonzola grob zerkleinern. Die Suppe in
einen Teller fiillen und den Gorgonzola darauf geben.

Tipp: Die Suppe schmeckt noch zarter, wenn Sie die Sahne zuvor steif schlagen.
Da man eine so kleine Menge Sahne nicht steif schlagen kann, einfach eine groBere
Menge nehmen und den Rest fiir den Nachmittagskaffee beiseite stellen.

Mengenangabe: 1 Person)
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
pro Person: 264 kcal / 1109 kJ; E22 g, F18g, KH3 g

20.50 Spinatsuppe mit Hackfleischklofichen

500 g frischer Spinat; Salz;
3 Zweige glatte Petersilie; Pfeffer aus der Miihle;
250 g Rinderhackfleisch; 1 Msp. gemahlener Zimt;
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40 g Butterschmalz; instant;
2 EL Mehl; 6 Kardamomkapseln
1 1/4 1 Fleischbriihe, selbst gekocht oder

1. Den Spinat waschen, abtropfen lassen, verlesen, mittelfein schneiden und beiseite
stellen. Petersilie fein zerkleinern und mit Hackfleisch, 1 gestrichenen TL Salz,
reichlich Pfeffer und Zimt gut verkneten. Daraus kirschgroBe Klof3chen formen.

2. In einer Pfanne in 20 g Butterschmalz rundum braun braten, aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.

3. Zum Bratfett 10 g Schmalz geben und gut erhitzen. Mehl einstreuen und unter
Riihren leicht briunen. Die Hiilfte der Fleischbriihe unterriihren, aufkochen, dann in
einen Topf geben. Restliche Briihe dazugiefen und aufkochen.

4. Die Pfanne sdubern, restliches Butterschmalz darin stark erhitzen und den Spinat
unter Riihren 3 Minuten braten. AnschlieBend zur Suppe geben und aufkochen.

5. Die Kardamomkorner aus den Kapseln nehmen, im Morser fein zerreiben und
in die Suppe rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Klo6fichen in die Suppe
geben und diese bei schwacher Hitze noch 3 bis 4 Minuten offen kocheln.

Tipp: Dazu frisches Fladenbrot reichen.

Mengenangabe: 4 Personen

20.51 Spinatsuppe mit Kresse und harten Eiern

500 g Spinat 1 Eigelb

1 Zwiebel 150 g saure Sahne

2 EL Butter einige Spritzer Worcestersauce
1EL Ol 2 hart gekochte Eier

11 Hiihnerbriihe 1 Késtchen Kresse

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Spinat putzen und griindlich waschen. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Butter
und Ol in einem breiten Topf erhitzen, Spinat zufiigen und zusammenfallen lassen.
Mit der Briihe aufgieBen, zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln lassen. Die Spinatsuppe mit dem Stabmixer piirieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und vom Herd nehmen. Eigelb mit der sauren Sahne verquirlen und in
die Suppe riihren. Diese mit Worcestersauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Die hart
gekochten Eier schiilen und grob hacken. Die Suppe in vorgewirmte Teller geben, mit
den gehackten Eiern und der Kresse bestreuen und sofort servieren.

20.52 Spinatsuppe mit Orangen-Croiitons
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2 Schalotten, fein gehackt Orangen-Croiitons
1 Knoblauchzehe, gepresst 40 g Butter oder Margarine
1 EL Butter oder Margarine 1 EL tiefgekiihltes Orangensaftkonzen-
500 g Spinat, grob geschnitten trat,
1/4 TL Kardamomsamen aufgetaut (siehe auch Hinweis)
7 1/2 dl Tomatensaft 1 EL Petersilie, fein gehackt
360 g stichfester Joghurt nature 3 Scheib. Vollkorn-Toastbrot, in Streifen
Salz und Pfeffer, nach Bedarf 1/4 TL Salz
Pfeffer aus der Miihle

Suppe: Schalotten und Knoblauch in der warmen Butter oder Margarine andampfen.
Spinat beifugen, zugedeckt zusammenfallen lassen. Kardamom zugeben, mit dem
Tomatensaft abloschen. Zugedeckt ca. 15 Min. bei kleiner Hitze kocheln, von der
Platte ziehen, piirieren. Joghurt daruntermischen, wiirzen, beiseite stellen.
Orangen-Crofitons: Butter oder Margarine in einer Bratpfanne warm werden lassen.
Orangensaftkonzentrat und Petersilie zugeben. Toastbrotstreifen darin goldgelb
rosten, wiirzen.

Servieren: Suppe nochmals heil werden lassen, nicht kochen, in vorgewirmten
Suppenschiisselchen verteilen. Croiitons dazu servieren.

Hinweis: Statt Orangensaftkonzentrat 1/2 Orange, abgeriebene Schale und Saft,
verwenden.

20.53 SiiBkartoffel-Kissen

Fiillung wenig Pfeffer aus der Miihle
100 g Ricotta Kartoffel
59 8 Baumnussk(irne, 1 groB. orange SiiBkartoffel (ca. 250 g)
fein gehackt, gerostet 1 EiweiB
50 g Spinat, fein gehackt 1/4 TL Salz
1/4 TL Salz Bratbutter zum Braten

Alle Zutaten fiir die Fiillung gut verriihren, wiirzen.

Von der SiiBkartoffel auf zwei gegeniiberliegenden Léingsseiten ca. 1 cm an der
Bircherraffel abreiben und unter die Fiillung mischen. Die Kartoffel am Hobel léings
in ca. 24 diinne Scheiben hobeln. Die Hiilfte der Scheiben auf ein Backpapier legen.
SiiBkartoffeln fiillen: Die Hilfte der Scheiben mit Eiweifl bestreichen, salzen. Fiillung
darauf verteilen, dabei ringsum einen ca. Smm breiten Rand frei lassen. Die restlichen
Kartoffelscheiben mit Eiweil bestreichen, mit der bestrichenen Seite auf die Fiillung
legen, Rand ringsum gut andriicken.

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Teller und Platte vorwirmen. Bratbutter in einer
beschichteten Bratpfanne heill werden lassen. Kartoffelkissen bei kleiner Hitze
portionenweise beidseitig je ca. 3 Min. braten, warm stellen.
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Lisst sich vorbereiten: Kartoffeln ca. 3 Std. bratfertig auf ein Backpapier legen, mit
wenig fliissiger Bratbutter bestreichen, zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

Mengenangabe: 12 Stiick als Vorspeise fiir 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.
Pro Person: 199 kcal /834 kJ; E6g,F13g, KH 16 g

20.54 Teufelssuppe

350 g kleine Teigwaren, 2 Knoblauchzehen (gepresst), evtl. mehr
300 g gekochter Schinken, 1 Zwiebel (fein gehackt),

300 g Mortadella (italienische Wurst), Basilikum (klein gezupft),

250 g Spinat, Petersilie (fein gehackt),

1/41Sahne, 1 Glas Cognac,

150 g Butter, 11/21Fleischbriihe

In die heiBe Briihe den in Wiirfel geschnittenen Schinken und die in Wiirfel geschnit-
tene Mortadella geben. Den ganzen Knoblauch, die klein geschnittene Zwiebel und
die fein gehackte Petersilie sowie das Basilikum hinzufiigen. In der siedenden Briihe
den in Streifen geschnittenen Spinat 10 Minuten kocheln lassen und die Teigwaren
dazugeben. Wenn die Teigwaren weich sind, die Suppe mit Cognac und Sahne
verfeinern, zum Schluss die Butter gut verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
vor dem Servieren die Suppe mit reichlich Kése bestreuen.

20.55 Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates rellenos

800 g Tomaten 50 g Pinienkerne
Fiir die Fiillung: 1 unbehandelten Orange, Abgeriebenes
500 g Spinat un(.l Saft von
Salz frisch gemahlener Pfeffer
2 Schalotten Auflerdem:
100 g gekochter Schinken Butter fiir die Form
einige Blittchen Zitronenmelisse 2 EL Olivenol
40 g Butter

Die Tomaten waschen. Von jeder Frucht einen Deckel abschneiden und die Tomaten
mit einem kleinen Loffel aushohlen. Mit der Offnung nach unten auf Kiichenpapier
stellen und die Tomaten gut abtropfen lassen.

Den Spinat putzen und griindlich waschen. In Salzwasser kurz blanchieren, abseihen,
etwas ausdriicken und grob zerkleinern.

Die Schalotten schélen und fein hacken. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden.
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Die Zitronenmelisse waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Pinienkerne darin goldgelb braten. Die
Schalotten- und Schinkenwiirfel kurz mit braten. Den Spinat, die abgeriebene Schale
der Orange und den Orangensaft in die Pfanne geben und unterriihren. Alles salzen
und pfeffern, die Zitronenmelisse untermischen.

Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen. Die Spinatfiillung in die Tomaten verteilen,
mit Olivenol betriufeln und die Tomaten in die Form setzen. Bei 190 °C im vorgeheiz-
ten Ofen 20 bis 25 Minuten backen.

Variante: Die Fiillung kann durch die Zugabe von 150 g gekochtem Reis verlingert
werden und reicht dann fiir 1,2 kg Tomaten. Den Reis zu Schalotten- und Schinken-
wiirfeln in die Pfanne geben und kurz mit braten. Dann den Spinat und die iibrigen
Zutaten zufiigen. Wer mag, kann den Spinat durch Mangold ersetzen.

Tipp: Fiir die Fiillung kann man auch tiefgekiihlten Blattspinat statt frischer Spinat-
blitter verwenden. Das spart etwas Zeit und Miihe. Den gefrorenen Spinat einfach
nach Packungsanweisung auftauen, gut ausdriicken und grob zerkleinern. Dann, wie
im Rezept (Schritt 4) beschrieben, weiterverarbeiten.

Eine ganz ungewohnliche geschmackliche Kombination. Die abgeriebene Schale und
der Saft der Orange harmonieren mit den Tomaten und dem Spinat aufs Beste. Diese
Tomaten kann man als warme Vorspeise reichen oder auch als Beilage servieren, vor
allem zu Fischgerichten.
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Spinat-Crespelle, [198]
CREMESUPPE
Spinat-Cremesuppe, 300,
Spinatcremesuppe mit
Nocken, 303
CRESPELLE
Crespelle-Torte mit Steinpilzen und

Spinat, [150]

DEZEMBER
Bandnudeln mit Spinat, [141]
Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat,

Schinken-
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Schweinerollbraten mit Spinatfiil-

lung,
DINKEL

Dinkel mit Spinatsahne, 283

Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286|
Dip

Spinat-Dip zu rohem Gemiise, 274
DorscH

Fisch-Weggen,

Fischfilets mit Blattspinat,

Fischgratin mit Spinat, [31]

EDAMER

Griinkern-Raclette,[103]
EDELPILZKAESE

Spinatpudding mit Kisesauce,[104]
Er

Acquacotta - Spinatsuppe mit Ei, 289

Crépes mit Spinat, 14§
Eier im Spinatnest, [16]

Eier-Semmelauflauf mit frischem

Spinat und Mozzarella, 30|
Eier-Spinat-Gratin, [30]

Eierbrotkuchen mit Spinat und fri-

schen Kréutern,

Eierkroketten auf Spinatsalat mit To-

maten, 248

Frittata mit jungem Spinat und Zie-

genkiise,

Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-

spinat, [I§]

Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-

tensauce,
Omelette mit Hiihnerfleisch, 20]

Omelette mit Spinat und Kisesauce,

211
Quarksoufflé mit Spinat,

Rahmspinat mit Ei im Nudelnest,
Sonntagseier auf Spinat mit Schinken

und Kiisesofie,[22]

Spargel mit Spinat und pochiertem

Ei,
Spinat - Eier - Pfinnchen, [121]
Spinat-Omelett mit Krabben, 22]

INDEX

Spinat-Omelette mit Krabben, 23]
Spinat-Omeletten, 23]
Spinat-Roulade, 24]

Spinatcreme, 276|
Spinatpfiannchen mit Ei, 24]
Spinatpfannkuchen, 217

Spinatsoufflé,
Spinatspiitzle mit Mandeln, 220

Spinattorte mit Ei,
Verlorene Eier auf frischem Blattspi-

nat mit Kise iiberbacken,

EIERSPEISE

Champignon-Spinat-Omeletts, [15|

Crespelle mit Spinat und Ricotta,

Eier festlich auf Spinat, 15|

Eier im Spinatnest, 16

Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-
tensauce, [19]

Omelette mit Spinat,

Omelette mit Spinat und Edelpilzké-
sesoBe,

Verlorene Eier auf frischem Blattspi-
nat mit Kise iiberbacken,

EINFACH

Blattspinat, 1]

Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,
29

Cannelloni mit Spinat und Ricotta,
144

Crépes mit Spinat, [148]

Dinkel mit Spinatsahne, 283

Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,

Gemiise-Polenta mit Spinat, [110]

Griine Suppe mit Austernpilzen, 293

Griinkern-Raclette, [103]

Lamm mit Spinat, [73|

Pikanter Spinatauflauf, 36|

Russische Fleischsuppe, 298]

Spinat mit Bandnudeln,

Spinat-Kise-Lasagne, 201

Spinat-Kiise-SoBe,

Spinat-Salat mit Kise, [255

Spinat-Toast, 303



INDEX

Spinatsalat mit karamellisiertem Ap-

fel, 263
SpinatsofBe mit Scampi,
Spinattorte, 224]
EMMENTAL

Spinat-Chnopfli (Spinatspiitzle), 7]
ENDIVIE
Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat
und Stracchino, [184]
ENTE
Entenbrust mit Spinat und Korian-
derzwiebeln,
ERBSE
Green Pie, [160|
ERDBEERE
Spinatsalat mit Erdbeeren, 263
ExXkLUsIv
Spinat-Raclette mit Lachs, [104]
ExoTiscH
Spinat-Salat mit exotischen Friich-

ten,

FARFALLE
Spinat-Kise-SoBe,
FEBRUAR
Griine Spiitzli, [164]
Indische  Kartoffelschnitze  mit
Spinat-Raita, [112]
Maultaschen mit Spinat und Hackso-
Be,
Riesen-Ravioli mit Spinat, 189
Spinat-Briit-Wiihe, [196]
Spinatwiihe mit Fisch, 227
Weile Sauce - am Beispiel von
Spinat-Cannelloni, [102]
FENCHEL
Gorgonzola-Walnuss-Sauce, [273
Lachs-Sahne-Sauce,
FiLET
Carpaccio vom Schweinefilet mit
Spinat-Kartoffeltortchen,
KALBSFILET M SPINAT-
BLATTERTEIG-MANTEL,
70|
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Schweinefilet im Spinatmantel mit
gratinierten Kartoffeln, [79]

Uberbackenes Schweinefilet auf jun-
gem Blattspinat, 83|

FINGERFOOD

Kise-Spinat-Kugeln, 295|

Fiscu

Champignon - Spinatgemiise zu
Lachs, 49|

Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
279

Fisch auf Blattspinat, 49|

Fisch-Weggen, [50|

Fischbriihe mit Safran, 290]

Fischfilet im Spinatbett, 50|

Fischfilets auf Spinat,

Fischfilets mit Blattspinat, [52]

Fischgratin mit Spinat, 31]

Florentiner Fischfilet,

Florentiner Fischring,

Fondue chinoise,

Forellenfilets auf Spinat,

Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-
tensauce, [19|

Gefiillte Forellen auf Blattspinat,

Gefiillte Seezungenrollchen, 54|

Girandole al Salmone - Girandole mit
Lachs, [157|

Griinkern-Raclette, [103]

Kabeljau-Gratin mit Spinat,

Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat,
33

Lachs-Spinatrolle,

Lachsfilet mit Riucherlachs-Kruste,
53l

Lachsforelle in Salzkruste mit
Chimichurri-Dipp und Spinat-
Birlauch-Gemiise,

Lachssteak auf Spinatbett, 57|

Pochierte Lachsforellenfilets auf
Jungspinat,

Roulade mit Riucherlachs und Spi-
nat, 58

Schollenfilet mit Blattspinat,
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Schollenrélichen auf Blattspinat,

Seelachsfilet mit Rahmspinat, [60]

Seeteufel im Lardo-Salzmantel ge-
gart mit Senfspinat, 60|

Seeteufel mit Spinat und Buttersofle,
61l

Spinat-Fisch-Auflauf, 42|

Spinat-Raclette mit Lachs, [104

Spinatcreme,

Spinatsalat mit Pinienkernen und ge-
bratenem Zander, 268]

Spinatschaumsuppe, [308]

Spinatsofie mit Seeteufel, 220|

Spinatwihe mit Fisch,

Zander auf Spinat, [62]

Zander mit Blattspinat, [62]

Zander mit Spinat und ButtersoBe,

Zanderfilet auf Tomaten-Spinat,

FISCHFILET

Fischfilets auf Spinat,

FLEISCH

Agnolotti mit Fleisch,

Cannelloni mit Fleisch und Spinat,
143]

Carpaccio vom Schweinefilet mit
Spinat-Kartoffeltortchen,
Champignons mit Hackfleischfiillung

auf Blattspinat, [108]

Duett vom Rind und Pute auf Blatt-
spinat mit gebratenen Kartoffel-
kugeln,

FleischkloBichen in Spinat-Zitronen-
SoBe, [66]

Fleischrollchen auf Blattspinat, [67|

Gigotsteak mit Spinat Toscana,

Hack-Spiefie im Spinat-Bett, [68]

Hackbraten mit Spinatfiillung, [68]

Hackfleisch-Spinat-Strudel, [164]

Hackroulade mit Spinat, 69|

Kalbfleischtaschen mit Schinken-
Spinat-Fiillung,
KALBSFILET M SPINAT-

BLATTERTEIG-MANTEL,

INDEX
70|
Kalbsfilet im Spinat-Strudelmantel,
Kalbsrouladen mit Ei-Spinat-
Fiillung,

Kalbsrouladen mit Spinatfiillung, [72]
Kalbsschnitzel mit Spinat,
Lamm-Pilaw mit Spinat,
Lammschulter im Knoblauchkriu-
ternetz auf Rosinenspinat mit ge-
bratenen Kartoffele,

Lasagne von Hackfleisch-Spinat und
Tomaten mit Mozzarella iiber-
backen,

Laubfrosche, [116]

Maultaschen,

Maultaschen mit Spinat und Hackso-

Be,[179]

Piccata vom Kalb auf frischem Spi-
nat, [76]

Ravioli mit Fleisch und Spinat, {187

Rinderrouladen mit Spinat und
Schafskiise,

Rouladen mit Spinatfiillung, 77|

Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-
nat mit Cherrytomaten, [7§|

Schweinebraten auf Blattspinat,

Schweinefilet im Spinatmantel mit
gratinierten Kartoffeln,

Schweinenacken-Steaks mit Blattspi-
nat und Pinienkernen,

Schweinerollbraten mit Spinatfiil-
lung, 80]

Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat,
252

Spinat-Hackfleisch-Lasagne, 200]

Spinatsalat mit Lammscheiben, 266|

Stielkotelett gebraten auf Blattspinat
mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe, 81}, [82]

Uberbackenes Schweinefilet auf jun-
gem Blattspinat, 83|

Weillblaues Spinat-Soufflé zu Lamm-
fleischblittchen, [83]



INDEX

Wiirzspinat-Hack-Auflauf, 48]
FLEISCHLOS
Spinat-Zwiebel-Taschen, 211]
Spinatpuffer mit Quarkdip, (130
FLEISCHWURST
Spinat-Wurst-Auflauf, [43]
FONDUE
Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
279
Fondue chinoise, [279|
FORELLE
Forellenfilets auf Spinat,
Gefiillte Forellen auf Blattspinat,
Griinkern-Raclette,[103]
Pochierte  Lachsforellenfilets
Jungspinat, 58|
FRISCHKAESE
Pfannkuchensiickchen, 183
FRUKTOSEARM
Kartoffel-Spinat-Curry, [113]
Spinat-Salat mit Kiise, [255
FusiLLI
Fusilli mit Gorgonzola-Spinat-SoBe,
1511
Spiralnudeln mit Spinat, 229

auf

GAESTE
Abgschmelzte Maultascha, [137]
Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
279
Fischbriihe mit Safran,[290]
Griinkern-Raclette, [103]
Maisschnitten mit Tomatensauce,
Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286]
Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190]
Spinat-Raclette mit Lachs, [104]
Spinatkuchen mit Teiggitter, 212
Spinatpastete, 128§
Spinatpudding mit Kiisesauce,[104]
Spiralnudeln mit Spinat, 229
Tiroler Spinatnockerln, 234
GARNELE
Fischbriihe mit Safran,[290]
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GEBAECK

Agnolotti mit Fleisch,[139]

Pikante Schinken-Spinatschnecken,

Spinat-Croissants,

GEFLUEGEL

Chicken-Nuggets,

Delbriicker Maispoulardenbrust mit
Spinat gefiillt,

Duett vom Rind und Pute auf Blatt-
spinat mit gebratenen Kartoffel-
kugeln,

Entenbrust mit Spinat und Korian-
derzwiebeln, [86]

Gedampfte Wantans, [152]

Gefiillte Hihnchenbrust auf Spinat-
salat, [§7]

Gefiilltes Huhn,

Hihnchen & Spinat mit Gorgonzola-
Creme, 88|

Hahnchen-Cordon bleu mit Spinat,
89

Hihnchen-Spinat-Quiche mit Kiise-
Eier-Milch, [163|

Hihnchenbrust auf Spinat, [90]

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinat, [90)

Hahnchenschenkel mit Sesam und
Spinatsalat, [91]

HihnchenspieBle mit lauwarmem Spi-
natsalat und Joghurtsauce, [91]

Omelette mit Hiihnerfleisch,

Putenschnitzel mit Spinatfiillung, 92|

PutenspieBe mit Friihlingsspinat, 03]

Spinat mit Trutenbrust und Kartof-
feln, 93]

Spinatcreme, 276|

Spinatrahmsuppe mit Héihnchen-
bruststreifen, 307

Spinatsalat mit geriuchertem Huhn,
264

GEMUESE
Blattspinat,
Blattspinat mit Késekruste, 2]
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Blumenkohl ’Florentiner Art’, 2]

Blumenkohl-Gratin, 28]

Brokkoli-Spinat-Gratin, 29|

Champignons mit Hackfleischfiillung
auf Blattspinat, [108]

Eier im Spinatnest,[16]

Eier-Spinat-Gratin, 30|

Frischer Spinat, {108

Frittata mit jungem Spinat und Zie-
genkiise,

Friihlingssuppe mit Spinatklo6B8chen,

Gediinsteter Spinat, 3]

Gefiillte Tomaten mit Spinat, [109]

Gefiillte Zwiebeln mit Spinat, [T10]

Gemiise-Polenta mit Spinat, [110|

Gemiisehamburger, [111]

Geschmorter Spargel und Spinat,[111]

Indischer Rahmspinat,|[113

Kalbsschnitzel mit Spinat,

Lasange mit Spinat,|174

Macht-Liebe-Spinat-Burger - Rosen-
stolz,

Méohren-Auflauf - mit Spinat, 35|

Pitas mit Spinat und Korinthen, [I1§]

Rahmspinat, 4]

Schinken-Spinat-Crépes, [192]

SFORMATO DI SPINACI - SPINAT-
PUDDING, [

Spargel Florentiner Art,(119

Spargel mit Spinat und pochiertem
Ei,

SPINACI ALL’ AGLIO E PEPE-
RONCINO,

Spinat, 97, 0§

Spinat - Frisches Friihlingsgemiise,
99

Spinat auf franzosische Art, [6]

Spinat fiorentina, [121]

Spinat in Kise-Creme-SoBe, [6]

Spinat mit Goji-Beeren, [122

Spinat mit Pinienkernen, [6]

Spinat mit Reis, [122

Spinat mit Rosmarin, [122]

INDEX

Spinat mit Sesam, [123]
Spinat mit Soufflehaube, [123]
Spinat mit Steinpilz-SahnesoBe, 124]
Spinat nach Tessiner Art, [124]
Spinat-Cremesuppe, [300]
Spinat-Dip zu rohem Gemiise, 274]
Spinat-Roulade, 24]
Spinat-Salat mit exotischen Friich-
ten,
Spinat-Tortchen, (125
Spinat-Zwiebel-Taschen, 211]
Spinatauflauf,
Spinatfladen mit Schafskise, [127]
Spinatklofichen mit PaprikasoBe, 12§
Spinatkroketten,
Spinatlasagne, 214]
Spinatpastete, [12§]
Spinatpudding, 129
Spinatpudding mit Buttersauce, [13()
Spinatpuffer mit Quarkdip, [130]
Spinatroulade, [131]
Spinatschnitten, 9]
Spinatsoufflé,|132
Spinatstrudel, 222]
Spinatsuppe, 311}, 312]
Spinatwiihe, 226|
Tagliatelle mit Spinat, 232]
Uberbackene Zucchini mit Spinat,
132
Zander auf Spinat,
GEMUESEGERICHT
Spinatgratin mit Schinkenkruste, {127
GERAEUCHERT
Griinkern-Raclette,
GESCHENK
Spinatpesto,
GETRAENK
Spinat-Curry-Smoothie,
Spinat-Knoblauch-Smoothie, 95|
GLASNUDEL
Fondue chinoise,
GNoccHI
Gnocchi mit Spinat-Pesto, [158
Kréuter-Gnocchi,



INDEX

Malfatti,
Spinat-Gnocchi, [199]
SpinatsoBe mit Scampi,
GOJI-BEERE
Spinat mit Goji-Beeren, [122]
GORGONZOLA
Fusilli mit Gorgonzola-Spinat-SoBe,
1511
Spinatsalat mit Grapefruits, [264]
Spinatsuppe mit Gorgonzola, 315
GRAPEFRUIT
Spinatsalat mit Grapefruits, [264]
GRATIN
Birlauchgratin,
Bandnudel-Spinat-Gratin, 2§
Blumenkohl-Gratin, 28]
Brokkoli-Spinat-Gratin, 29|
Eier-Spinat-Gratin, 30|
Fischfilets mit Blattspinat,
Fischgratin mit Spinat, 31]
Gratin von Conchiglioni mit Kiirbis
und Spinat, 32]
Kabeljau-Gratin mit Spinat, 33|
Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat,
Kartoffelgratin mit Blattspinat, [34]
Kartoffelgratin mit Spinat,
Polenta-Spinat-Gratin, 36|
Spinat-Kartoffelgratin mit Weichki-
se in Salzlake,
Spinatgratin,
Spinatgratin mit Schinkenkruste,|[127
Tomaten-Spinat-Gratin, 48]
GRIECHISCH
Griechischer Spinatkuchen, [16]]
Spana Kopita, 40|
Spinat-Taschen, 210]

Spinatpastete, 128§

Spinatreis - Spanakdriso, 245
GRIESS

Polenta-Spinat-Gratin,
GRUENKERN

Griinkern-Raclette,
GRUNDLAGE
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Fischbriihe mit Safran, 290]

GRUNER NUDELTEIG (GRUND-
REZEPT),

Spinat - eine hochwertige Delikatesse,

HaAck

Champignons mit Hackfleischfiillung
auf Blattspinat, [108

FleischkloBchen in Spinat-Zitronen-
Sofie, [66]

Hack-SpieBe im Spinat-Bett, [68]

Hackbraten mit Spinatfiillung, 68|

Hackfleisch-Spinat-Strudel, [164]

Hackroulade mit Spinat, [69]

Lasagne von Hackfleisch-Spinat und
Tomaten mit Mozzarella iiber-
backen,

Lasagne-Pasticcio,

Laubfrosche, 116]

Maultaschen, [177|

Maultaschen mit Spinat und Hackso-
Be,

Spinat-Hackfleisch-Lasagne, 200|

Wiirzspinat-Hack-Auflauf,

HACKBRATEN

Hackbraten mit Spinatfiillung, 68|

HACKFLEISCH

Abgschmelzte Maultascha, [137|

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,
31

Spinat-Hacktorte - mit Tomaten, [125]

Spinat-Nudeltopf, 206

HAEHNCHENBRUST

Fondue chinoise,

HAEHNCHENSCHENKEL

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinatsalat, [91]

HAUPTGERICHT

Bandnudeln mit Spinatsauce und
Gorgonzola, [142]

Champignon - Spinatgemiise zu
Lachs, 49|

Eier im Spinatnest, [16]
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Forellenfilets auf Spinat,
Lasange mit Spinat, [174]
Méhren-Auflauf - mit Spinat,
Rahmspinat mit Ei im Nudelnest,[185]
Schweinebraten auf Blattspinat,
Spinat - Eier - Pfinnchen, [121]
Spinat-Hacktorte - mit Tomaten,
Spinatpastete, 128
HEFETEIG
Osterwurst,
HEILBUTT
Fischgratin mit Spinat, 31]
HERZHAFT
Agnolotti mit Fleisch, 139
Blitterteigtaschen mit pikanter Kiise-
Fiillung,[142]
Eierbrotkuchen mit Spinat und fri-
schen Kriutern, [17]

Gefiillte Crepes, [153|

Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
Spinat, [154]

Gefiillte Rollen mit Spinat und Chili-
sofe,

Griechischer Spinatkuchen, [161]
Herzhafte Quark-Tortchen, [166]
Italienische Ostertorte mit Spinat,
Kleine Spinatkuchen, 168 169]
Krapfen mit verstecktem Ei, [171]
Osterlicher Spinatkuchen, w
Pfannkuchen mit
Fiillung, (182
Pikante Schinken-Spinatschnecken,
135
Rohe Spinatwiihe, [191]
Spinat-Borek,
Spinat-Croissants, [135|
Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200]
Spinat-Knoblauch-Smoothie, 95|

Spinat-Ricotta-

Spinat-Quiche, 208

Spinat-Reistorte = mit  wiirzigen
Bauchspeckwiirfeln, 244

Spinatkripfchen, 211

Spinatkuchen, 212]

INDEX

Spinatkiichlein, 213
Spinatstrudel, 221]
Spinattorte, [223] 224
Spinatwihe (Spinatwaihe), 226]
HOLLAND
Blattspinat mit Kisekruste, 2]
Eier-Spinat-Gratin, 30|
Florentiner Fischring, 53]
Spinat-Toast,
Spinat-Tortchen,
Spinatsalat,

HunN

Chicken-Nuggets,

Delbriicker Maispoulardenbrust mit
Spinat gefiillt, 83|

Fondue chinoise,

Gediampfte Wantans,

Gefiillte Hihnchenbrust auf Spinat-
salat, [87]

Gefiilltes Huhn,

Hihnchen & Spinat mit Gorgonzola-
Creme, 88|

Héhnchen-Cordon bleu mit Spinat,

Hihnchen-Spinat-Quiche mit Kiise-
Eier-Milch, [163|

Hihnchenbrust auf Spinat, 90|

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinat, 90|

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinatsalat, [01]

HihnchenspieBle mit lauwarmem Spi-
natsalat und Joghurtsauce, [91]

Omelette mit Hiihnerfleisch, 20]

Spinatrahmsuppe mit Héhnchen-
bruststreifen,
INDIEN
Indische Kartoffelschnitze mit

Spinat-Raita, [112]
Indischer Rahmspinat, [113]
Lamm mit Spinat,

INFORMATION

Spinat,



INDEX

Spinat - Frisches Friihlingsgemiise,

ITALIEN

Acquacotta - Spinatsuppe mit Ei, 289

Agnolotti della Carnia, 13§

Agnolotti mit Spinat,[107]

Cannelloni mit Fleisch und Spinat,
143

Cannelloni mit Ricotta und Spinat,
144

Crépes Parma, [149|

Crespelle-Torte mit Steinpilzen und
Spinat, [150|

Gediinsteter Spinat, 3]

Gemiisehamburger, 111

Geschmorter Spargel und Spinat, [I11]

Gratinierte Spinatcannelloni, [I5§]

Griine Lasagne, [162]

Lasagne-Pasticcio, 173

Malfatti,

Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat
und Stracchino, [184]

Ravioli della Val Pusteria, [186]

RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,

Ravioli mit Fleisch und Spinat, [187|

Reistorte mit Spinat und Bauchspeck,
38

Reistorte mit Spinat und Kiirbis, 3§

Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-
nat mit Cherrytomaten,

Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung,
193]

SFORMATO DI SPINACI - SPINAT-
PUDDING,H]

Spargelpastete, 239

SPINACI ALL’ AGLIO E PEPE-
RONCINO,

SPINACI CON UVE E PINOLL, |

Spinat mit Rosmarin, [122]

Spinat-Lasagne, 203

Spinatauflauf mit Nudelblittern

(Lasagne al spinaci),
Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci),
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Spinatsalat,

Strudel mit Ricotta und Spinat, 229

TAGLIATELLE DI ORTICA CON
SPINACCI,

Tagliatelle mit Spinat, 232]

JANUAR

Kisesuppe mit Spinat, [296|

Reisbillchen auf Spinat, 243

Rohe Spinatwihe, [191

Spinat-Kartoffel-Suppe mit Man-
deln,[302]

Spinatcreme-Suppe, [304]

Spinatschaumsuppe, 308

Tagliatelle mit Spinat, 231

Tagliatelle mit Spinat, Tomaten und

Speck, 233

JOGHURT

Spinat-Knoblauch-Smoothie, 95|

JULI

Porree-Spinat-Salat, 250,
Spinat-Croissants,
Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200]
Spinatpfinnchen mit Ei, 24]

JUNI

Kalbsrouladen mit Spinatfiillung,
Pikanter Spinatauflauf, 36|
Schinken-Spinat-Pastete, 239

Spinat mit Bandnudeln, (195
Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200
Spinat-Lasagne mit Tagliatelle, [204]
Spinatsalat mit ZiegenKiise,

KABELJAU

Fischfilet im Spinatbett, 50|
Florentiner Fischfilet,
Florentiner Fischring,
Kabeljau-Gratin mit Spinat, 33|

KAESE

Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,
29

Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,
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Gefiillte Champignons mit Ziegenki-
se und Spinat, [103]

Gefiillte Nudeln mit Kiisesofle iiber-
backen, [154]

Griinkern-Raclette, [103]

Kise-Spinat-Kugeln,

Kaisespiitzle mit Blattspinat, [167]

Kisesuppe mit Spinat,[296|

Pikante Tarte mit Spinat, [183]

Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat,[190]

Spinat im Reisbett,

Spinat mit Soufflehaube, [123]

Spinat-Kise-SoBe,

Spinat-Kése-Suppe, |302

Spinat-Kartoffelgratin mit Weichki-
se in Salzlake, 42]

Spinat-Raclette mit Lachs, (104

Spinatauflauf, [44]

Spinatkuchen mit Teiggitter, 212]

Spinatpastete, 128

Spinatpudding mit Kisesauce, [104]

Spinatroulade, [131]

Spinatsalat mit Brie, Sesam und Pfir-
sich,[262]

Spiralnudeln mit Spinat, 229

Tortellini mit Spinat-Kise-Fiillung

und Salbeibutter, 234]
KALB
Cannelloni mit Fleisch und Spinat,
143]

Fleischrollchen auf Blattspinat, [67|

Kalbfleischtaschen mit Schinken-
Spinat-Fiillung,

KALBSFILET M SPINAT-
BLATTERTEIG-MANTEL,

70

Kalbsfilet im Spinat-Strudelmantel,
A |

Kalbsrouladen mit Ei-Spinat-
Fiillung,

Kalbsrouladen mit Spinatfiillung,
Kalbsschnitzel mit Spinat,

INDEX

Piccata vom Kalb auf frischem Spi-
nat, [76|

Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-
nat mit Cherrytomaten, [7§|

Spinat-Briit-Wiihe, [196]

KALORIENARM

Fischbriihe mit Safran, [290]
Fondue chinoise,
Kartoffelsuppe mit Spinat, 296|

KARTOFFEL

Agnolotti mit Spinat,

Auflauf mit Spinat,

Bunte Kartoffelpfanne mit Spinat,
107

Gefiillte Kartoffel, 109

Griine Suppe mit Austernpilzen, 293

Griiner Kartoffelsalat, 249

Indische  Kartoffelschnitze = mit
Spinat-Raita, (112

Kartoffel-Spinat-Curry, [113|

Kartoffelgratin mit Blattspinat,

Kartoffelgratin mit Spinat,

Kartoffeln mit Spinatfiillung, [114]

Kartoffelpfanne mit Spinat, [114]

Kartoffelpizza mit Spinat,

Kartoffelsoufflé mit Spinatsalat, (115

Kartoffelsuppe mit Spinat, 296|

Kriuter-Gnocchi, [170]

Macht-Liebe-Spinat-Burger - Rosen-
stolz,

Rahmspinatpfanne, 119

Spinat mit Trutenbrust und Kartof-

feln, 93|
Spinat-Gnocchi,
Spinat-Kartoffelgratin mit Weichki-
se in Salzlake, [42]
Spinatsalat mit Speck,[269|

KIND

Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,

Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,
284

Griine Pfannkuchen mit Sommerge-

miise, [163]



INDEX

Maisschnitten mit Tomatensauce,
Kross
Roulade mit Réucherlachs und Spi-
nat, 58]
Spinatkloichen mit Paprikasofe, 128§
KLOSTERS
Chrutchripfli(Spinatravioli), [148]
KnNoBLAUCH
Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
spinat,
KNOEDEL
Kisknodel auf frischem Blattspinat,
168]
Knusprige Spinatknodel,
Spinat-Knadel, [7]
Spinatknodel,
KOTELETT
Stielkotelett gebraten auf Blattspinat
mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe, 8T}, [82]
KRABBE
Spinat-Omelette mit Krabben, 23]
Spinatrolle mit Krabben, [308]
Spinatsalat mit Krabben und Kresse-
sahne, [266]
KRAEUTER
Barlauch-Spinatsuppe mit Pesto, 289
Capunet, [147|
Eierbrotkuchen mit Spinat und fri-
schen Kriutern,
Spinatkuchen mit Teiggitter, 212]
Spinatsalat mit Birlauch, [262
KRAPFE
Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung,
193]
Spinatkriipfchen, 211]
KRESSE
Spinatsalat mit Krabben und Kresse-
sahne, [266]
KUCHEN
Eierbrotkuchen mit Spinat und fri-
schen Kriutern,
Griechischer Spinatkuchen, (161
Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200]

333

Spinat-Quiche, 208]
Spinatkuchen, 212]
KUERBIS

Gratin von Conchiglioni mit Kiirbis
und Spinat, 32|

Kiirbissuppe mit Spinat,

Reistorte mit Spinat und Kiirbis, 3§

Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-

nat, [190|

Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinat-
Sauce, 227

Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinatsofe,
228

Lacus

Champignon - Spinatgemiise zu
Lachs, 49|

Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-
tensauce, [19]

Girandole al Salmone - Girandole mit
Lachs, [157]

Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat,
33

Lachs-Spinatrolle,
Lachsfilet mit Riucherlachs-Kruste,
55
Lachssteak auf Spinatbett,
Roulade mit Riucherlachs und Spi-
nat, 58|
LACHSFORELLE
Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
2791
Lachsforelle in Salzkruste mit
Chimichurri-Dipp und Spinat-
Biirlauch-Gemiise,
LAKTOSEFREI
Lamm-Pilaw mit Spinat,
LaMMm
Lamm mit Spinat, [73|
Lamm-Pilaw mit Spinat,
Lammschulter im Knoblauchkriu-
ternetz auf Rosinenspinat mit ge-
bratenen Kartoffele,
Spinatsalat mit Lammscheiben, 266]
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WeiBlblaues Spinat-Soufflé zu Lamm-
fleischblittchen, [83]

LAMMSCHULTER

Lamm mit Spinat,

LASAGNE

Griine Lasagne, [162]

Lasagne mit Spinat,|172

Lasagne von Hackfleisch-Spinat und
Tomaten mit Mozzarella iiber-

backen,
Lasagne-Pasticcio,
Spinat-Hackfleisch-Lasagne, 200]
Spinat-Kise-Lasagne, 201
Spinat-Lasagne, 201H203]
Spinat-Lasagne mit Kiisesof3e,[203]
Spinat-Lasagne mit Tagliatelle,[204]
Spinat-Pilz-Lasagne, 2006
Spinatauflauf mit Nudelblittern

(Lasagne al spinaci), 46|
Spinatlasagne,
Spinatlasagne mit Austernpilzen und

Blauschimmelkise iiberbacken,

215

LAucH

Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat
und Stracchino, [184]

LEICHT

Gratinierte Spinatgnocchi, 159

LENGFISCH

Spinatschaumsuppe, [308]

LIBANON

Spinattaschen, 222]

LINGUINE

Linguine mit Spinat-Kise-SoBe,

LINSE

Spinat-Linsen-Austernpilze-Salat,

254

MAERZ

Eier im Spinatnest, [16]
Gedéampfte Wantans,
Gefiillte Nudeln mit KiisesoBe iiber-

backen,
Kabeljau-Gratin mit Spinat, 33|

INDEX

Kartoffelgratin mit Spinat,

Krapfen mit verstecktem Ei,[171]

Lachsfilet mit Riucherlachs-Kruste,
53]

Osterwurst,

Ricotta-Spinat-Dorati, 18]

Riesen-Ravioli, 189

Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat,

Spinat fiorentina, {121

Spinatsalat,

Spinatsalat mit Grapefruits, [264]

Spinatsalat mit Roastbeef, 268]

Spinatsouffié, (132

Spinatsuppe mit Orangen-Croiitons,
316

Spinattoast,[13]

Tomaten-Spinat-Gratin, 48]

Blattspinat, 1]

Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
Spinat,

Gnocchi mit Spinat-Pesto,

Griechischer Spinatkuchen, [161]

Griines Brot, [11]

Penne mit frischem Spinat an Kise-
schaum, [18T]

Pitas mit Spinat und Korinthen, [118]

Pochierte Lachsforellenfilets auf
Jungspinat,

Quarkauflauf,

Ravioli mit Spinat und Zucchini,|188

Schinken-Spinat-Hornli, 193]

Schweinebraten auf Blattspinat,

Spargel-Spinat-Salat, 252

Spinat, 98]

Spinat mit Trutenbrust und Kartof-
feln,[93]

Spinat-Oliven-Pesto, 275

Spinat-Roulade, 24]

Spinat-Salat mit Kise, [255

Spinat-Toast, 12} 303

Spinatgratin,

Spinatpenne mit Spiegelei, 216|



INDEX

Spinatsalat,
Spinatwihe, 225|
MAISGRIESS
Maisschnitten mit Tomatensauce,[285]
MAKKARONI
Makkaroni-Auflauf mit Spinat, 175
Makkaroni-Spinat-Terrine, 23§|
MASCARPONE
Cannelloni mit Spinat-Mascarpone,
[145]
MAULTASCHE
Maultaschen,
Maultaschen mit Spinat, 17§
Maultaschen mit Spinat und Hackso-
Be, 179
Maultaschen mit Spinatfiillung,
Spinat-Maultaschen, [204]
MAYONNAISE
Griiner Kartoffelsalat,
Spinat-Mayonnaise,
Spinat-Mayonnaise zu Gemiise und

Meeresfriichten,
MEDITERRAN
Spinat-Taschen, 210]
MEERESFRUCHT

Fischbriihe mit Safran,[290]

Spinatauflauf mit Gronland-
Shrimps, 45

Spinatrolle mit Krabben, [308]

Spinatsalat mit Krabben und Kresse-

sahne, [266]
MEHL

Abgschmelzte Maultascha,

Crépes mit Spinat, [148]

Spinatspitzle mit Mandeln, 220

Tiroler Spinatnockerln, 234]
MEHLSPEISE

Abgschmelzte Maultascha,

Blitterteigtaschen mit pikanter Kiise-

Fiillung, [142]

Capunet, (147

Chizze alla Emilia,

Crépes mit Spinat, [148]

Crépes Parma, [149]
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Gediampfte Wantans,

Gefiillte Crepes, [153]

Gefiillte Rollen mit Spinat und Chili-
soB3e, [155]

Gefiillte Teigtaschen mit Spinat,

Geschmolzene Teigtaschen auf Blatt-
spinat,

Gratinierte Spinatpfannkuchen, (160,

Green Pie, [160]

Griechischer Spinatkuchen, 161

Griine Pfannkuchen mit Sommerge-
miise, [163]

Griine Pizzarolle, [163|

Italienische Ostertorte mit Spinat,
166

Kiasknodel auf frischem Blattspinat,

Kleine Spinatkuchen, 168 [169]

Knusprige Spinatknodel,|170

Krapfen mit verstecktem Ei,

Malfatti,
Maultaschen,

Maultaschen mit Spinat, {178

Osterlicher Spinatkucher@

Palatschinken Trikolore, [181]

Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-
Fiillung,[182]

Pikante Tarte mit Spinat, [I83]

Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat
und Stracchino, (184

Ricotta-Spinat-Dorati, [188]

Rohe Spinatwiihe, [191

Salami mit Spinat auf Crépes, [192]

Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung,
193]

Spinat Calzone,[194]

Spinat-Briit-Wiihe, [196]

Spinat-Chnopfli (Spinatspiitzle),

Spinat-Crepes, [197|

Spinat-Crespelle, [198]

Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200

Spinat-Maultaschen, 204]

Spinat-Quiche, 208|

Spinat-Tarte, 210]
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Spinat-Taschen, 210|
Spinatkripfchen, 211]
Spinatkuchen, 212]
Spinatkuchen mit Teiggitter,[212
Spinatkiichlein, 213]
Spinatpfannkuchen,
Spinatpitta, 218§|
Spinatquiche mit Mandeln und Rosi-
nen, 219
Spinatspiitzle mit Mandeln, 220]
Spinatstrudel, 222]
Spinattaschen, 222
Spinattorte, 223] 224]
Spinatwiihe,
Spinatwiihe (Spinatwaihe), 226|
Spinatwiihe mit Fisch,
Strudel mit Ricotta und Spinat, 229
Wraps mit Spinat-Fiillung, 235
MENUE
Forellenfilets auf Spinat,
Spinatkiichlein, 306]
MEXIKO
Ensalada de Espinacas - Spinatsalat,
249
MIKROWELLE
Blattspinat,[1]
Florentiner Nudelauflauf,[32]
Seelachsfilet mit Rahmspinat,
Seeteufel mit Spinat und Buttersofle,

61l
Spinatsuppe, 310}, 311]
MOEHRE
Méhren-Auflauf - mit Spinat, 35|
Russische Fleischsuppe, 298
Spinat-Karotten-Salat mit Sprossen
und Datteln, 253]

NORMAL
Maultaschen,
Polenta-Spinat-Gratin, 36|
Spargel-Spinat-Salat, 252]
Spinat-Lasagne, 203
Spinat-Omelett mit Krabben, 22]
Spinat-Tortilla, 126]

INDEX

Spinatfladen mit Schafskiise,
Spinatschaumsuppe, 308

NOVEMBER

Bandnudel-Spinat-Gratin, 2§
Chizze alla Emilia,
Spinatpudding mit Buttersauce, [130]

NUDEL

>Chrutchripfli’ (Spinatravioli),

Agnolotti della Carnia, 13§

Bandnudel-Spinat-Gratin,

Bandnudeln mit Schinken-Spinat-
SoBe, [140]

Bandnudeln mit Spinat, [141]

Bandnudeln mit Spinat-Sahne, [141]

Bandnudeln mit Spinatsauce und
Gorgonzola, [142]

Cannelloni mit Fleisch und Spinat,
143

Cannelloni mit Ricotta und Spinat,
144

Cannelloni mit Spinat und Ricotta,
144

Cannelloni mit Spinat-Mascarpone,
145l

Cannelloni mit  Spinat-Ricotta-
Walnuss-Fiillung, [146]

Cannelloni mit Spinatfiillung, [146|

Chrutchripfli(Spinatravioli), 148

Crespelle-Torte mit Steinpilzen und
Spinat, [150)

Florentiner Nudelauflauf, [32]

Fondue chinoise,

Fusilli mit Gorgonzola-Spinat-Sofle,
1511

Gefiillte Conchiglioni, [152]

Gefiillte Nudeln mit KisesoBe iiber-

backen, [154]

Girandole al Salmone - Girandole mit
Lachs, [157|

Gratin von Conchiglioni mit Kiirbis
und Spinat,

Gratinierte Spinatcannelloni,

Griine Lasagne, 162

Griine Spitzli, [164]



INDEX

GRUNER NUDELTEIG (GRUND-
REZEPT), 97

Kisespitzle mit Blattspinat,

Lachs-Sahne-Sauce, 273

Lasagne mit Spinat,

Lasagne von Hackfleisch-Spinat und
Tomaten mit Mozzarella iiber-
backen, (172

Lasagne-Pasticcio,

Lasange mit Spinat,|174

Linguine mit Spinat-Kése-Sofe,

Makkaroni-Auflauf mit Spinat,

Makkaroni-Spinat-Terrine, 23]

Maultaschen,

Nudel-Spinat-Salat, 250]

Penne mit frischem Spinat an Kiise-
schaum, [I81]

Rahmspinat mit Ei im Nudelnest,

Ravioli della Val Pusteria,

RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,

Q
04

Ravioli mit Fleisch und Spinat,
Ravioli mit Spinat und Zucchini, 188
Riesen-Ravioli, 189
Riesen-Ravioli mit Spinat, 189
Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190]
Schinken-Spinat-Hérnli, 193]
Spaghetti mit Blattspinat & leichter
Tomatensauce,
Spinat mit Bandnudeln,
Spinat-Cannelloni, {197
Spinat-Hackfleisch-Lasagne, 200]
Spinat-Kiise-Lasagne, 201]
Spinat-Lasagne, 201H203]
Spinat-Lasagne mit Késesofe,[203]
Spinat-Lasagne mit Tagliatelle, 204]
Spinat-Nudeln mit Nuss-Sauce, 205
Spinat-Nudeltopf, 206]
Spinat-Oliven-Pesto,
Spinatlasagne,
Spinatlasagne mit Austernpilzen und
Blauschimmelkiise iiberbacken,
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Spinatnudeln mit Pilzragout, 216|
Spinatpenne mit Spiegelei, 216
Spinatsofe mit Seeteufel, 220]
Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinat-

Sauce,

Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinatsofe,

Spiralnudeln mit Spinat, 229

TAGLIATELLE DI ORTICA CON
SPINACCI, 230

Tagliatelle mit Blattspinat, zartem
Rauchschinken und Pinienker-

nen, 231]
Tagliatelle mit Spinat, 231} 232]
Tagliatelle mit Spinat, Tomaten und
Speck, 233
Tortellini mit Spinat-Kise-Fiillung
und Salbeibutter, 234]
Weille Sauce - am Beispiel von
Spinat-Cannelloni, [102]
Zitronen-Spaghetti mit Spinat, 236|
NUDELGERICHT
Bandnudeln in Blattspinat, [140]
Gratinierte Spinatgnocchi, 159
Griine Lasagne, [162]
Spinat-Kise-SoSe,
Spinat-Spaghetti-Auflauf, 43
SpinatsoBe mit Scampi, 277
NUDELSAUCE
Spinat-Kise-SoBe,
SpinatsoBe mit Scampi, 277
Nuss
Spinat-Nudeln mit Nuss-Sauce,
Spinatsalat mit Apfeln und Niissen,

261l

OBST
Agnolotti della Carnia, [13§]
OESTERREICH
Spinatstrudel, 221]
OKTOBER
Agnolotti mit Fleisch,[139]
Cannelloni mit Spinat und Ricotta,

144
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Lachs-Spinatrolle,
Schwarzwurzel-Soufflé,
Spinattaschen, 222]

OMELETT

Champignon-Spinat-Omeletts,

Omelette mit Hiihnerfleisch, 20]

Omelette mit Spinat, 20|

Omelette mit Spinat und Edelpilzka-
sesoBe, [21]

Omelette mit Spinat und Kisesauce,
21

Spinat-Omelett mit Krabben, 22]

Spinat-Omelette mit Krabben, 23]

Spinat-Omeletten, 23]

Spinat-Roulade, 24]

OSTERN

P1

P10

P2

P3

P4

Osterwurst,
Spinatkiichlein, 213]

Omelette mit Spinat und Kisesauce,
21l

Spinat-Tortilla, 126]

Blattspinat,[1]
Landhaus-Suppe, 297
Porree-Spinat-Salat, 250]
Spinat mit Bandnudeln, [195]
Spinat mit Sesam, [123]
Spinatcremesuppe,
Spinatsalat, 256|
Spinatsuppe,
Spinatsuppe mit Ei, [314]

Spinatsuppe mit Ei, 314]

Bandnudeln mit Spinatsauce und
Gorgonzola,|142,

Blumenkohl ’Florentiner Art’, 2]

Champignon - Spinatgemiise

Lachs,

u

INDEX

Gefiillte Champignons mit Ziegenki-
se und Spinat, 103

Lasagne mit Spinat,

Lasange mit Spinat, [174]

Maultaschen,

Mohren-Auflauf - mit Spinat, [35]

Omelette mit Spinat, 20|

Spargel-Spinat-Salat,

Spinat mit Pinienkernen, 6]

Spinat-Borek, (195

Spinat-Crepes,

Spinat-Fisch-Auflauf, 42|

Spinat-Kise-SoBe, 274]

Spinat-Lasagne, 203|

Spinat-Nudeltopf, 206]

Spinat-Toast, 303

Spinat-Wurst-Auflauf, 43|

Spinat-Zwiebel-Taschen, 211]

Spinatfladen mit Schafskise, (127

Spinatgratin mit Schinkenkruste,

Spinatpuffer mit Quarkdip, [130]

Spinatsalat mit Birlauch, 261]

Spinatsalat mit geriduchertem Huhn,
264

Spinatsalat mit RoquefortsoBe, 269

Spinatschaumsuppe, 308

Spinatsoe mit Scampi,

Spinatsofe mit Seeteufel, 220]

Spinatsuppe, 312

Zander mit Blattspinat,

Polenta-Spinat-Gratin,
Spinat-Hacktorte - mit Tomaten,
Spinat-Omelett mit Krabben, 22|
Spinatsalat mit Joghurt, 263
Spinatsalat mit Mozarella,

PANGASIUS

Spinatwiihe mit Fisch,

PARMESAN

Spiralnudeln mit Spinat, 229

Pasta

Spinat-Pilz-Lasagne, 206]

Crespelle mit Spinat und Ricotta,[150] PaAsTETE

Florentiner Fischfilet,

Griechische Schafskiise-Pastete,



INDEX

Ricotta-Pastetchen mit Spinatsauce,
298]
Schinken-Spinat-Pastete, 239
Spargelpastete, 239
PECORINO
Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190)
PENNE
Penne mit frischem Spinat an Kise-
schaum, [181]
Spinatpenne mit Spiegelei, 216|
PEsTO
Barlauch-Spinatsuppe mit Pesto, 289
Gnocchi mit Spinat-Pesto,
Spinat-Oliven-Pesto, 275
Spinatpesto,
PFANNENGERICHT
Bunte Kartoffelpfanne mit Spinat,
107
Kartoffelpfanne mit Spinat, 114
Rahmspinatpfanne, [119
Spinatpfinnchen mit Ei, 24]
PFANNKUCHEN
Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
Spinat, [154]
Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
spinat, [I§]
Gratinierte Spinatpfannkuchen, 160|
Griine Pfannkuchen mit Sommerge-
miise, [163]
Palatschinken Trikolore, [181]
Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-
Fiillung, [182]
Pfannkuchensickchen, 183
Spinatpfannkuchen, 217|
Spinatpfannkuchen-Turm
backen mit Gouda, 217
Spinatstrudel, 222
Piccara
Piccata vom Kalb auf frischem Spi-

nat,

iiber-

PiE
Green Pie, 160
PIKANT

339

Crespelle mit Spinat und Ricotta,

Gratinierte Spinatpfannkuchen, (160,

Pikante Tarte mit Spinat,[183]

PiLz

Champignon-Spinat-Omeletts, [15]

Champignons mit Hackfleischfiillung
auf Blattspinat, 108§

Crespelle-Torte mit Steinpilzen und
Spinat, [150]

Gefiillte Champignons mit Ziegenki-
se und Spinat, [103]

Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286|

Spinat-Raclette mit Lachs, [104]

Spinatlasagne mit Austernpilzen und
Blauschimmelkise iiberbacken,
215

Spinatnudeln mit Pilzragout, 216]

Spinatsalat mit Austernpilzen, [261

Spinatsalat mit Champignons, 263

PINIENKERN
Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,

29|
Prta
Spinatpitta, 21§
Pizza

Chizze alla Emilia,

Griine Pizzarolle, 163

Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat

und Stracchino, [184]

Spinat Calzone, [194]

Spinat-Eier-Pizza,[199|

Spinat-Zwiebel-Taschen, 211]
POCHIEREN

Eier im Spinatnest, [16]
POLENTA

Gemiise-Polenta mit Spinat,|110

Polenta-Spinat-Gratin,
PORREE

Porree-Spinat-Salat, 250
POULARDE

Fondue chinoise, 279
PREISWERT

Abgschmelzte Maultascha,
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Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,
283]

Crépes mit Spinat, 14§

Dinkel mit Spinatsahne, 283

Maisschnitten mit Tomatensauce, [285

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,

Spiralnudeln mit Spinat, 229

Tiroler Spinatnockerln, 234]

PUTE

Duett vom Rind und Pute auf Blatt-
spinat mit gebratenen Kartoffel-
kugeln,

Putenschnitzel mit Spinatfiillung, 92|

PutenspieBe mit Friihlingsspinat, 93]

Spinat mit Trutenbrust und Kartof-

feln, 03]

QUARK

Crespelle mit Spinat und Ricotta,[150]
Quarkauflauf,
Quarksoufflé mit Spinat,

QUICHE

Hiahnchen-Spinat-Quiche mit Kiise-
Eier-Milch, [163|

Kleine Spinatkuchen, 169

Spinat-Quiche,

Spinatkuchen mit Teiggitter,|212

Spinatquiche, 218§|

Spinatquiche mit Mandeln und Rosi-

nen, 219
Spinattorte mit Ei,[223]

Spinatwiihe, 225

RAEUCHERSPECK

Tiroler Spinatnockerln,

RAFFINIERT

Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,
29

Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
279]

Fondue chinoise,

INDEX

Lamm mit Spinat,

Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat,[190]

Russische Fleischsuppe, 298|

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,
81

Spinat-Croissants,

Spinat-Raclette mit Lachs,

Spinatkuchen mit Teiggitter,

Spinatpastete,|128

Spinatpudding mit Kisesauce, (104

Spinatspiitzle mit Mandeln,

Tiroler Spinatnockerln, 234

RAGgoutT

Spinatnudeln mit Pilzragout, 216

RAvIioLI

’Chrutchripfli’ (Spinatravioli),
Chrutchripfli(Spinatravioli), 148
Ravioli della Val Pusteria, [186]
RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,
Ravioli mit Fleisch und Spinat, [187|
Ravioli mit Spinat und Zucchini, 18§
Riesen-Ravioli, 189

Riesen-Ravioli mit Spinat, 189
Spinat-Kise-SoBe,

REIS

Reisbiillchen auf Spinat, 243

Reistorte mit Spinat und Bauchspeck,
38|

Reistorte mit Spinat und Kiirbis, [38]

Risotto mit Spinat, 243

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,
81l

Spinat mit Reis, [122]
Spinat-Reistorte = mit  wiirzigen
Bauchspeckwiirfeln, 244

Spinat-Risotto, 245]
Spinatreis - Spanakdriso, [245

REISGERICHT

Spinat im Reisbett, 41]

Griine Suppe mit Austernpilzen,293] RicorTa

Griinkern-Raclette, [103]

Agnolotti della Carnia, [13§]
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Cannelloni mit Ricotta und Spinat, ROTE-BETE

144 Schwarzwurzel-Soufflé, 299
Cannelloni mit Spinat und Ricotta, RouLADE

144l Kalbsrouladen mit Ei-Spinat-
Cannelloni mit  Spinat-Ricotta- Fiillung,[72]

Walnuss-Fiillung, [146] Kalbsrouladen mit Spinatfiillung, [72]
Gefiillte Conchiglioni, [152] Rinderrouladen mit Spinat und
Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta- Schafskiise, [77]

Fiillung, 182 Rouladen mit Spinatfiillung,
RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,

SAHNE
RicoPastetchen mit Spinatsauce, Dinkel mit Spinatsahne, 283

SALAMI
Bandnudeln in Blattspinat, [140|
Salami mit Spinat auf Crépes,[192]
SALAT
Bunter Spinat-Salat,
Bunter Spinatsalat,

Spinatkuchen mit Teiggitter, 212]
Strudel mit Ricotta und Spinat, 229
RinD
Duett vom Rind und Pute auf Blatt-
spinat mit gebratenen Kartoffel-
kugeln,

FleischkloBichen in Spinat-Zitronen- C.aesar’s Dressing, .
SoBe, Eierkroketten auf Spinatsalat mit To-
Lasagne-Pasticcio, maten, ] )
Maultaschen mit Spinat und Hackso- Ensalada de Espinacas - Spinatsalat,
Be, 179 249
Rinderrouladen mit Spinat und Fruchtiger Spinatsalat, 249
Schafskiise, [77] Gefiillte Hiihnchenbrust auf Spinat-
Wiirzspinat-Hack-Auflauf, 48| salat,
RINDERFILET Griiner Kartoffelsalat, 249|
Fondue chinoise, HihnchenspieBe mit lauwarmem Spi-
RISOTTO natsalat und Joghurtsauce, [91]
Risotto mit Spinat, 243] Nudel-Spinat-Salat, [250]
Spinat-Risotto, 245 Porree-Spinat-Salat, 250]
ROLLBRATEN Salade d’Epinards (Spinatsalat),
Schweinerollbraten mit Spinatfiil- Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-
lung, nat mit Cherrytomaten,
ROQUEFORT Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat,
Spinatsalat mit Roquefortsofie, 269 252
ROSINE Spargel-Spinat-Salat, [252]
SPINACI CON UVE E PINOLL, | Spinat mit Vinaigrette und Pinienker-
ROSMARIN nen,
Spinat mit Rosmarin, {122 Spinat-Karotten-Salat mit Sprossen
ROTBARSCH und Datteln,
Fisch auf Blattspinat, Spinat-Linsen-Austernpilze-Salat,

Fischfilet im Spinatbett, 254
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Spinat-Salat mit exotischen Friich-
ten, 254

Spinat-Salat mit Kise,

Spinat-Salat mit Mango-Birlauch-
Dressing, 255

Spinatsalat, 2564260]

Spinatsalat mit Apfeln und Niissen,
261]
Spinatsalat mit Austernpilzen, 261]

Spinatsalat mit Birlauch, 261}
Spinatsalat mit Brie, Sesam und Pfir-

sich, 262
Spinatsalat mit Champignons, 263
Spinatsalat mit Erdbeeren, 263
Spinatsalat mit geriduchertem Huhn,
264
Spinatsalat mit Grapefruits, 264]
Spinatsalat mit Joghurt,
Spinatsalat mit karamellisiertem Ap-

fel,
Spinatsalat mit Krabben und Kresse-
sahne, [266|
Spinatsalat mit Lammscheiben,
Spinatsalat mit Mozarella, 267|
Spinatsalat mit Nuss-SoBe,
Spinatsalat mit Pinienkernen und ge-
bratenem Zander, 268
Spinatsalat mit Roastbeef, 268
Spinatsalat mit Roquefortsofie, 269]
Spinatsalat mit Speck, 269
Spinatsalat mit Ziegenkiise,
Warmer Spinat-Salat,
SALBEI
Tortellini mit Spinat-Kise-Fiillung
und Salbeibutter, 234]
SALZKRUSTE
Lachsforelle in Salzkruste mit
Chimichurri-Dipp und Spinat-
Birlauch-Gemiise, 56|
SALZMANTEL
Seeteufel im Lardo-Salzmantel ge-
gart mit Senfspinat, [60]
SANDWICH
Spinat-Sandwich aus der Pfanne, [11]

INDEX

SAUERAMPFER
Spinatsuppe, 310]
SCAMPI
SpinatsoBe mit Scampi, 277
SCHAFSKAESE
Griechische Schafskiise-Pastete,[237|
Griine Lasagne, [162]
Spinatpastete,|128

SCHILLERLOCKE
Fondue chinoise,
SCHINKEN
Bandnudeln mit Schinken-Spinat-
Sofie, [140]
Pikante Schinken-Spinatschnecken,

Schinken-Spinat-Crépes, [192]

Schinken-Spinat-Hornli, 193]

Schinken-Spinat-Pastete, 239]
SCHMELZKAESE

Lasagne mit Spinat,
SCHNELL

Crépes mit Spinat, 14§

Griine Suppe mit Austernpilzen, 293

Spinat-Croissants, [135]

Spinat-Kise-SoBe,

SpinatsoBe mit Scampi, 277
SCHNITZEL

Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-

nat mit Cherrytomaten,

SCHOLLE

Fischgratin mit Spinat, 31]

Fondue chinoise,

Gefiillte Seezungenrollchen,

Schollenfilet mit Blattspinat,

Schollenréllchen auf Blattspinat, 59|
SCHWABEN

Laubfrosche, [116]

Maultaschen,
SCHWARZWURZEL

Schwarzwurzel-Soufflé,
SCHWEIN

Carpaccio vom Schweinefilet mit

Spinat-Kartoffeltortchen,
Fleischrollchen auf Blattspinat, [67]



INDEX

Rouladen mit Spinatfiillung,
Schweinebraten auf Blattspinat,
Schweinefilet im Spinatmantel mit
gratinierten Kartoffeln,
Schweinenacken-Steaks mit Blattspi-
nat und Pinienkernen,
Schweinerollbraten mit Spinatfiil-
lung,
Stielkotelett gebraten auf Blattspinat
mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe, 8T}, [82]
Uberbackenes Schweinefilet auf jun-
gem Blattspinat, [83]
Wiirzspinat-Hack-Auflauf, 48]
SCHWEIZ
’Chrutchripfli’ (Spinatravioli),
Spinat nach Tessiner Art, [124]
Spinatkiichlein, 306
SEEHECHT
Fisch-Weggen,
SEELACHS
Fischfilets auf Spinat,
Fischfilets mit Blattspinat,
Seelachsfilet mit Rahmspinat, 60|
SEETEUFEL
Fischbriihe mit Safran, 290]
Seeteufel im Lardo-Salzmantel ge-
gart mit Senfspinat, [60]
Seeteufel mit Spinat und Buttersofle,
Spinatsofie mit Seeteufel, 220]
SEEZUNGE

Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,

279
Gefiillte Seezungenrdllchen,
SENIOR

Sonntagseier auf Spinat mit Schinken

und Kiisesofie,[22]
SEPTEMBER
Fischfilets auf Spinat,
Gemiise-Polenta mit Spinat,|110
Spinat-Lasagne, [202]
Spinat-Tortilla, [126]

343

Uberbackene Zucchini mit Spinat,

132

SHAKE
Spinat-Curry-Smoothie, 93|
SHRIMP
Spinatauflauf mit Gronland-
Shrimps,
SIEDFLEISCH

Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat,

252

SMOOTHIE

Spinat-Curry-Smoothie,
Spinat-Knoblauch-Smoothie, 95|

SOSSE

Caesar’s Dressing, 273

Gorgonzola-Walnuss-Sauce,

Lachs-Sahne-Sauce, 273]

Spinat-Dip zu rohem Gemiise,

Spinat-Kise-SoBe,

Spinat-Mayonnaise,

Spinat-Mayonnaise zu Gemiise und
Meeresfriichten,

Spinat-Oliven-Pesto,

Spinatcreme, 276|

SpinatsoBe,

SpinatsoBe mit Scampi, 277

SpinatsoBe mit Seeteufel, 220]

Weile Sauce - am Beispiel von
Spinat-Cannelloni, [102]

SOUFFLE

Kartoffelsoufflé mit Spinatsalat, (115
Quarksoufflé mit Spinat,
Schwarzwurzel-Soufflé, 299

Spinat mit Soufflehaube, [123]

Spinatsoufflé,

SPAETZLE

Griine Spitzli,[164]

Kisespiitzle mit Blattspinat,
Spinat-Chnopfli (Spinatspitzle), [7]
Spinat-Spiitzle, 209

Spinatspétzle mit Mandeln, [220

SPAGHETTI

Spaghetti mit Blattspinat & leichter
Tomatensauce, [194]



Spinat-Nudeltopf, 206]
Spinat-Spaghetti-Auflauf, 43|
Zitronen-Spaghetti mit Spinat, 236|

SPANIEN

Spinat-Tortilla, [126]
Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates

rellenos, 318]

SPARGEL

Geschmorter Spargel und Spinat,[111]

Spargel Florentiner Art,(119

Spargel mit Spinat und pochiertem
Ei, [120]

Spargel-Spinat-Salat, 252]

Spargelpastete, 239

Spinat-Eier-Pizza, [199|

SpinatsoBe,

SPECK

Lasagne-Pasticcio,
Reistorte mit Spinat und Bauchspeck,

38
Spinatsalat mit Speck, 269
Tiroler Spinatnockerln, 234]

SPINAT

’Chrutchripfli’ (Spinatravioli), [137]

Abgschmelzte Maultascha,

Acquacotta - Spinatsuppe mit Ei, 289

Agnolotti della Carnia, [138]

Agnolotti mit Fleisch,[139]

Agnolotti mit Spinat,

Auflauf mit Spinat,

Birlauchgratin,

Bandnudel-Spinat-Gratin,

Bandnudeln in Blattspinat,[140]

Bandnudeln mit Schinken-Spinat-
SoBe, [140]

Bandnudeln mit Spinat, [141]

Bandnudeln mit Spinat-Sahne, [141]

Bandnudeln mit Spinatsauce und
Gorgonzola, [142]

Barlauch-Spinatsuppe mit Pesto, 289

Blitterteigtaschen mit pikanter Kiise-
Fiillung, [142]

Blattspinat,

Blattspinat mit Késekruste, 2]

INDEX

Blumenkohl ’Florentiner Art’, 2]

Blumenkohl-Gratin, 28]

Brokkoli-Spinat-Gratin, 29|

Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,
29|

Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,

Bunte Kartoffelpfanne mit Spinat,
107

Bunter Spinat-Salat,

Bunter Spinatsalat,

Caesar’s Dressing,

Cannelloni mit Fleisch und Spinat,
143

Cannelloni mit Ricotta und Spinat,
144

Cannelloni mit Spinat und Ricotta,
144

Cannelloni mit Spinat-Mascarpone,
143l

Cannelloni mit Spinat-Ricotta-
Walnuss-Fiillung, [146]

Cannelloni mit Spinatfiillung, [146|

Capunet, [147|

Carpaccio vom Schweinefilet mit
Spinat-Kartoffeltortchen, 65|

Champignon - Spinatgemiise zu
Lachs, 49|

Champignon-Spinat-Omeletts,

Champignons mit Hackfleischfiillung
auf Blattspinat, [108]

Chicken-Nuggets,

Chizze alla Emilia,

Chrutchripfli(Spinatravioli),

Crépes mit Spinat, 14§

Crépes Parma, [149|

Crespelle mit Spinat und Ricotta, [150|

Crespelle-Torte mit Steinpilzen und
Spinat, [150]

Delbriicker Maispoulardenbrust mit
Spinat gefiillt,

Dinkel mit Spinatsahne, 283

Duett vom Rind und Pute auf Blatt-
spinat mit gebratenen Kartoffel-



INDEX

kugeln,

Edelfisch-Fondue im Dillbliitensud,
279

Eier festlich auf Spinat, [I3]

Eier im Spinatnest, [16]

Eier-Semmelauflauf mit frischem
Spinat und Mozzarella, [30]

Eier-Spinat-Gratin,

Eierbrotkuchen mit Spinat und fri-
schen Kréutern,

Eierkroketten auf Spinatsalat mit To-
maten, 248

Ensalada de Espinacas - Spinatsalat,
249

Entenbrust mit Spinat und Korian-
derzwiebeln,

Fisch auf Blattspinat, 49|

Fisch-Weggen,

Fischbriihe mit Safran, 290

Fischfilet im Spinatbett,

Fischfilets auf Spinat,

Fischfilets mit Blattspinat,

Fischgratin mit Spinat,

FleischkloBichen in Spinat-Zitronen-
SoBe, [66]

Fleischrollchen auf Blattspinat, 67|

Florentiner Fischfilet,

Florentiner Fischring, 53|

Florentiner Nudelauflauf, [32]

Fondue chinoise, 279

Forellenfilets auf Spinat,

Frischer Spinat,

Frittata mit jungem Spinat und Zie-
genkiise,

Fruchtiger Spinatsalat, 249

Friihlingsspinat-Suppe, 291]

Friihlingssuppe mit SpinatkléBchen,
2911

Fusilli mit Gorgonzola-Spinat-SoBe,
1511

Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,

Gedimpfte Wantans, [152

Gediinsteter Spinat, 3]

345

Gefiillte Champignons mit Ziegenki-
se und Spinat, [103]

Gefiillte Conchiglioni,

Gefiillte Crepes,

Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
Spinat, [154]

Gefiillte Eierkuchen mit Knoblauch-
spinat,

Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-
tensauce, [19]

Gefiillte Forellen auf Blattspinat,

Gefiillte Hihnchenbrust auf Spinat-
salat, [§7]

Gefiillte Kartoffel,

Gefiillte Nudeln mit KésesoBe iiber-

backen,
Gefiillte Rollen mit Spinat und Chili-

soB3e, [155]
Gefiillte Seezungenrdlichen,
Gefiillte Teigtaschen mit Spinat,
Gefiillte Tomaten mit Spinat,
Gefiillte Zwiebeln mit Spinat, T10]
Gefiilltes Huhn, [§7]
Gemiise-Polenta mit Spinat, [110]
Gemiisehamburger, 111]
Geschmolzene Teigtaschen auf Blatt-
spinat,
Geschmorter Spargel und Spinat, [I11]
Gigotsteak mit Spinat Toscana,
Girandole al Salmone - Girandole mit
Lachs,
Gnocchi mit Spinat-Pesto,
Gorgonzola-Walnuss-Sauce, [273
Gratin von Conchiglioni mit Kiirbis
und Spinat, 32|
Gratinierte Spinatcannelloni,
Gratinierte Spinatgnocchi, [159]
Gratinierte Spinatpfannkuchen, [160|
Gratinierter Spinat,[292]
Green Pie, [160]
Griechische Schafskise-Pastete, 237
Griechischer Spinatkuchen, [161]
Griine Lasagne, [162]



Griine Pfannkuchen mit Sommerge-
miise, [163]

Griine Pizzarolle, [163]

Griine Spiitzli, [164]

Griine Suppe mit Austernpilzen, 293

Griiner Kartoffelsalat,[249|

GRUNER NUDELTEIG (GRUND-
REZEPT),

Griines Brot, [11]

Griinkern-Raclette,

Hack-Spiefie im Spinat-Bett, [68]

Hackbraten mit Spinatfiillung, [68]

Hackfleisch-Spinat-Strudel, [164]

Hackroulade mit Spinat, 69|

Hiahnchen & Spinat mit Gorgonzola-
Creme,

Hiahnchen-Cordon bleu mit Spinat,
89]

Hihnchen-Spinat-Quiche mit Kiise-
Eier-Milch,

Hihnchenbrust auf Spinat,

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinat, 90|

Hihnchenschenkel mit Sesam und
Spinatsalat, 01]

HiahnchenspieBe mit lauwarmem Spi-
natsalat und Joghurtsauce, [91]

HeiBler Genuss in Griin, 294

Herzhafte Quark-Tortchen, [166]

Hirtensuppe, 295

Indische  Kartoffelschnitze  mit
Spinat-Raita, (112

Indischer Rahmspinat, [113]

Italienische Ostertorte mit Spinat,

Kabeljau-Gratin mit Spinat, 33|

Kise-Spinat-Kugeln, 295

Kisespitzle mit Blattspinat,

Kisesuppe mit Spinat, [296|

Kisknodel auf frischem Blattspinat,

Kalbfleischtaschen mit Schinken-
Spinat-Fiillung,

KALBSFILET M SPINAT-

INDEX

BLATTERTEIG-MANTEL,

[70)

Kalbsfilet im Spinat-Strudelmantel,
(1]

Kalbsrouladen mit Ei-Spinat-
Fiillung,[72]

Kalbsrouladen mit Spinatfiillung,

Kalbsschnitzel mit Spinat,

Kartoffel-Lachs-Gratin mit Spinat,
33

Kartoffel-Spinat-Curry, [113]

Kartoffelgratin mit Blattspinat, 34|

Kartoffelgratin mit Spinat, 35|

Kartoffeln mit Spinatfiillung, [114]

Kartoffelpfanne mit Spinat, [114]

Kartoffelpizza mit Spinat,

Kartoffelsoufflé mit Spinatsalat, (115

Kartoffelsuppe mit Spinat, 296|

Kleine Spinatkuchen,

Knusprige Spinatknodel,

Kriuter-Gnocchi,

Krapfen mit verstecktem Ei,

Kiirbissuppe mit Spinat,

Lachs-Sahne-Sauce, 273]

Lachs-Spinatrolle,

Lachsfilet mit Riucherlachs-Kruste,
55l

Lachsforelle in Salzkruste mit
Chimichurri-Dipp und Spinat-
Birlauch-Gemiise,

Lachssteak auf Spinatbett,

Lamm mit Spinat,

Lamm-Pilaw mit Spinat,

Lammschulter im Knoblauchkriu-
ternetz auf Rosinenspinat mit ge-
bratenen Kartoffele,

Landhaus-Suppe, 297|

Lasagne mit Spinat,

Lasagne von Hackfleisch-Spinat und
Tomaten mit Mozzarella iiber-

backen,

Lasagne-Pasticcio,
Lasange mit Spinat,|174

Laubfrosche, [116]



INDEX

Linguine mit Spinat-Kise-Sof3e,

Macht-Liebe-Spinat-Burger - Rosen-
stolz,

Maisschnitten mit Tomatensauce,[285]

Makkaroni-Auflauf mit Spinat,

Makkaroni-Spinat-Terrine, 238

Malfatti,

Maultaschen,

Maultaschen mit Spinat,

Maultaschen mit Spinat und Hackso-
Be,

Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286]

Maultaschen mit Spinatfiillung, 179

Mbohren-Auflauf - mit Spinat,

Nudel-Spinat-Salat, 250]

Osterlicher Spinatkuchen, 180

Omelette mit Hiihnerfleisch, 20|

Omelette mit Spinat, 20|

Omelette mit Spinat und Edelpilzki-
sesoBe, 21]

Omelette mit Spinat und Kiisesauce,
21]

Osterwurst,

Palatschinken Trikolore, [181]

Penne mit frischem Spinat an Kise-

schaum, [181]

Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-
Fiillung, [182]

Pfannkuchensickchen, 183

Piccata vom Kalb auf frischem Spi-
nat, [76|

Pikante Schinken-Spinatschnecken,

Pikante Tarte mit Spinat, [183]

Pikanter Spinatauflauf, 36|

Pilztarte mit Spinat - und Parma-
schinken, [184]

Pitas mit Spinat und Korinthen, 118§

Pizza mit Lauch, Endivien, Spinat
und Stracchino, [184]

Pochierte = Lachsforellenfilets auf
Jungspinat,

Polenta-Spinat-Gratin,

Porree-Spinat-Salat,

347

Putenschnitzel mit Spinatfiillung, 02|
PutenspieBe mit Friihlingsspinat, 93]
Quarkauflauf,

Quarksoufflé mit Spinat,
Rahmspinat, 4]

Rahmspinat mit Ei im Nudelnest,[185]
Rahmspinatpfanne, 119

Ravioli della Val Pusteria, (186
RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,

Ravioli mit Fleisch und Spinat,
Ravioli mit Spinat und Zucchini, [188]
Reisbillchen auf Spinat, 243
Reistorte mit Spinat und Bauchspeck,
38
Reistorte mit Spinat und Kiirbis, [3§]
Ricotta-Pastetchen mit Spinatsauce,
Ricotta-Spinat-Dorati, 188
Riesen-Ravioli, 189
Riesen-Ravioli mit Spinat, (189
Rinderrouladen mit Spinat und
Schafskiise,
Risotto mit Spinat, 243
Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190]
Rohe Spinatwiihe, [191]
Roulade mit Riucherlachs und Spi-
nat,
Rouladen mit Spinatfiillung,
Russische Fleischsuppe, 298]
Salade d’Epinards (Spinatsalat),
Salami mit Spinat auf Crépes, [192]
Saltimbocca mit Salat vom Babyspi-
nat mit Cherrytomaten, 78|
Schinken-Spinat-Crépes, [192]
Schinken-Spinat-Hornli, 193]
Schinken-Spinat-Pastete, 239|
Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung,
Schollenfilet mit Blattspinat,
Schollenrdélichen auf Blattspinat,
Schwarzwurzel-Soufflé,|299
Schweinebraten auf Blattspinat,
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Schweinefilet im Spinatmantel mit
gratinierten Kartoffeln, 79|

Schweinenacken-Steaks mit Blattspi-
nat und Pinienkernen,

Schweinerollbraten mit Spinatfiil-
lung,

Seelachsfilet mit Rahmspinat, [60]

Seeteufel im Lardo-Salzmantel ge-
gart mit Senfspinat, [60]

Seeteufel mit Spinat und Buttersofle,
61l

Semmel-Spinatauflauf, 39|

SFORMATO DI SPINACI - SPINAT-
PUDDING, 4]

Siedfleischsalat mit Friihlingsspinat,
252

Sonntagseier auf Spinat mit Schinken
und Kiisesofie,[22]

Spaghetti mit Blattspinat & leichter
Tomatensauce, [194]

Spana Kopita,

Spargel Florentiner Art, 119

Spargel mit Spinat und pochiertem
Ei, [120]

Spargel-Spinat-Salat,

Spargelpastete, [239]

SPINACI ALL’ AGLIO E PEPE-
RONCINO, 5]

SPINACI CON UVE E PINOLI,

Spinat, [97H99

Spinat - Frisches Friihlingsgemiise,
99|

Spinat - Eier - Pfinnchen, [121]

Spinat - eine hochwertige Delikatesse,

Spinat auf franzésische Art, [6]

Spinat Calzone, [194]

Spinat fiorentina, [121]

Spinat im Reisbett, 41]

Spinat in Kise-Creme-SoBe, [6]

Spinat mit Bandnudeln, {195

Spinat mit Goji-Beeren, [122]

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,

INDEX

Spinat mit Pinienkernen, [6]

Spinat mit Reis, [122]

Spinat mit Rosmarin, [122]

Spinat mit Sesam, [123]

Spinat mit Soufflehaube, [123]

Spinat mit Steinpilz-SahnesoBe, [124]

Spinat mit Trutenbrust und Kartof-
feln,

Spinat mit Vinaigrette und Pinienker-
nen, 253

Spinat nach Tessiner Art, [124]

Spinat-Antipasto, 300]

Spinat-Borek, [195]

Spinat-Borretsch-Auflauf, 41]

Spinat-Briit-Wiihe, [196]

Spinat-Cannelloni,

Spinat-Chnépfli (Spinatspitzle), 7]

Spinat-Cremesuppe, 300} [301]

Spinat-Crepes, [197|

Spinat-Crespelle, [198]

Spinat-Croissants, [135

Spinat-Curry-Smoothie,

Spinat-Curry-Suppe, 301]

Spinat-Dip zu rohem Gemiise, 274]

Spinat-Eier-Pizza, 199

Spinat-Fisch-Auflauf, [42]

Spinat-Gnocchi, 199

Spinat-Gorsonzola-Kuchen, 200]

Spinat-Hackfleisch-Lasagne, 200]

Spinat-Hacktorte - mit Tomaten, (125

Spinat-Kise-Lasagne, 201]

Spinat-Kise-SoBe,

Spinat-Kése-Suppe, 302]

Spinat-Kiise-Taschen, 240|

Spinat-Karotten-Salat mit Sprossen

und Datteln,
Spinat-Kartoffel-Suppe mit Man-
deln,[302]
Spinat-Kartoffelgratin mit Weichki-
se in Salzlake, [42]

Spinat-Knoblauch-Smoothie,
Spinat-Knodel, 7]

Spinat-Lasagne, 201203
Spinat-Lasagne mit Kéisesofe, 203



INDEX

Spinat-Lasagne mit Tagliatelle, 204]
Spinat-Lauch-Suppe mit pochiertem
Ei,[303
Spinat-Linsen-Austernpilze-Salat,
254
Spinat-Maultaschen, [204]
Spinat-Mayonnaise,
Spinat-Mayonnaise zu Gemiise und
Meeresfriichten,
Spinat-Nudeln mit Nuss-Sauce, 205
Spinat-Nudeltopf, 206]
Spinat-Oliven-Pesto,
Spinat-Omelett mit Krabben, 22|
Spinat-Omelette mit Krabben, 23]
Spinat-Omeletten, 23]
Spinat-Pilz-Lasagne, 206|
Spinat-Quiche, 207 208
Spinat-Raclette mit Lachs, [104]
Spinat-Reistorte = mit  wiirzigen
Bauchspeckwiirfeln, 244
Spinat-Risotto, [245
Spinat-Roulade, 24]
Spinat-Salat mit exotischen Friich-
ten, 254
Spinat-Salat mit Kise,
Spinat-Salat mit Mango-Béarlauch-
Dressing,
Spinat-Sandwich aus der Pfanne, [11]
Spinat-Spiitzle, 209
Spinat-Spaghetti-Auflauf,
Spinat-Tarte, 210]
Spinat-Taschen, 210
Spinat-Toast, [12}[303]
Spinat-Tortchen,
Spinat-Tortilla, [126|
Spinat-Wurst-Auflauf, 43|
Spinat-Zwiebel-Taschen, 211]
Spinatauflauf, 44}
Spinatauflauf mit
Shrimps,
Spinatauflauf mit Nudelblittern
(Lasagne al spinaci), [46]
Spinatauflauf mit Tomaten,

Spinatcreme,

Gronland-
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Spinatcreme-Suppe, [304]

Spinatcremesiippchen mit Tomaten-
Concassée, 304

Spinatcremesuppe, 305

Spinatcremesuppe mit Schinken-
Nocken, 303

Spinatfladen mit Schafskise, 127

Spinatgratin,

Spinatgratin mit Schinkenkruste,

SpinatkloBchen mit PaprikasoBe,

Spinatknédel,

Spinatkriipfchen, 211]

Spinatkroketten,

Spinatkuchen, 212]

Spinatkuchen mit Teiggitter, 212]

Spinatkiichlein, 213} [306]
Spinatlasagne, 214} 215|

Spinatlasagne mit Austernpilzen und
Blauschimmelkiise iiberbacken,
213l

Spinatnudeln mit Pilzragout,

Spinatpastete, [12§]

Spinatpenne mit Spiegelei, 216

Spinatpesto, 276|

Spinatpfinnchen mit Ei, 24]

Spinatpfannkuchen, 217

Spinatpfannkuchen-Turm iiber-
backen mit Gouda, 217

Spinatpitta, 21§

Spinatpudding, (129

Spinatpudding mit Buttersauce, [130]

Spinatpudding mit Kisesauce, (104

Spinatpuffer mit Quarkdip, 130]

Spinatquiche, 218§|

Spinatquiche mit Mandeln und Rosi-

nen, 219

Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci),

Spinatrahmsuppe mit Héahnchen-
bruststreifen,

Spinatreis - Spanakoriso, 245

Spinatrolle mit Krabben, 308

Spinatroulade, [131]

Spinatsalat,



Spinatsalat mit Apfeln und Niissen,
261]

Spinatsalat mit Austernpilzen, 261]

Spinatsalat mit Birlauch, 261} 262]

Spinatsalat mit Brie, Sesam und Pfir-
sich, [262]

Spinatsalat mit Champignons, 263

Spinatsalat mit Erdbeeren, 263

Spinatsalat mit geriduchertem Huhn,
264

Spinatsalat mit Grapefruits, 264]

Spinatsalat mit Joghurt,

Spinatsalat mit karamellisiertem Ap-

fel,

Spinatsalat mit Krabben und Kresse-
sahne,[266|

Spinatsalat mit Lammscheiben, [266]

Spinatsalat mit Mozarella,

Spinatsalat mit Nuss-SoBe, [267|

Spinatsalat mit Pinienkernen und ge-
bratenem Zander, 268

Spinatsalat mit Roastbeef, 268

Spinatsalat mit RoquefortsoBe, 269]

Spinatsalat mit Speck, [269]

Spinatsalat mit Ziegenkiise,

Spinatschaumsuppe, 308]

Spinatschnitten, [9)

SpinatsoBe, 277|

Spinatsofle mit Scampi,

SpinatsoBe mit Seeteufel, [22()

Spinatsoufflé,

Spinatspétzle mit Mandeln,

Spinatstrudel, 221}, 222]

Spinatsuppe, 309312

Spinatsuppe *Griine Woche’, 313

Spinatsuppe mit Croiitons, 313|

Spinatsuppe mit Ei,[314]

Spinatsuppe mit gebackenen
Sauermilchkis-Knédeln, 314]

Spinatsuppe mit Gorgonzola,

Spinatsuppe mit Hackfleischklof-
chen,

Spinatsuppe mit Kresse und harten

Eiern,[316|
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Spinatsuppe mit Orangen-Croiitons,
316i

Spinattaschen, 222]

Spinattoast,[12},[13]

Spinattorte, 223] 224]

Spinattorte mit Ei, 225|

Spinatwiihe, 226

Spinatwiihe (Spinatwaihe),

Spinatwiihe mit Fisch, 227

Spiralnudeln mit Kiirbis-Spinat-
Sauce, 227

Spiralnudeln mit Kiirbis-SpinatsoBe,
228

Spiralnudeln mit Spinat, 229

Stielkotelett gebraten auf Blattspinat
mit Rucolatomaten und gebrate-
nen Kartoffe, [81), [82]

Strudel mit Ricotta und Spinat, 229

SiiBkartoffel-Kissen,

TAGLIATELLE DI ORTICA CON
SPINACCI, 230

Tagliatelle mit Blattspinat, zartem
Rauchschinken und Pinienker-

nen, 231]
Tagliatelle mit Spinat, 231, 232]
Tagliatelle mit Spinat, Tomaten und
Speck, 233
Teufelssuppe, 318]
Tiroler Spinatnockerln, 234]

Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates
rellenos, 31§

Tomaten-Spinat-Gratin,

Tortellini mit Spinat-Kése-Fiillung
und Salbeibutter, 234]

Uberbackene Zucchini mit Spinat,

Uberbackenes Schweinefilet auf jun-
gem Blattspinat, 83|

Verlorene Eier auf frischem Blattspi-
nat mit Kise iiberbacken,

Warmer Spinat-Salat,

WeiBlblaues Spinat-Soufflé zu Lamm-
fleischbliittchen,

Weile Sauce - am Beispiel von
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Spinat-Cannelloni, [102]
Wraps mit Spinat-Fiillung,
Wiirzspinat-Hack-Auflauf, 48]
Zander auf Spinat, [62]
Zander mit Blattspinat, [62]
Zander mit Spinat und ButtersoBe,
63
Zanderfilet auf Tomaten-Spinat,
Zitronen-Spaghetti mit Spinat,
STEAK
Gigotsteak mit Spinat Toscana,
Schweinenacken-Steaks mit Blattspi-
nat und Pinienkernen,
STEINPILZ
Spinat mit Steinpilz-SahnesoBe,
Spinatnudeln mit Pilzragout, 216
STROBEL
Spinatsalat mit Lammscheiben,
STRUDEL
Hackfleisch-Spinat-Strudel, [164]
Spinatstrudel, 221}, 222
Strudel mit Ricotta und Spinat, 229
SUESSKARTOFFEL
SiiBkartoffel-Kissen,
SUPPE
Acquacotta - Spinatsuppe mit Ei, 289
Barlauch-Spinatsuppe mit Pesto, 289
Friihlingsspinat-Suppe, 291]
Friihlingssuppe mit SpinatkléBchen,
291
Griine Suppe mit Austernpilzen, 293
HeiBler Genuss in Griin,[294]
Hirtensuppe,
Kisesuppe mit Spinat,[296|
Kartoffelsuppe mit Spinat, 296|
Kiirbissuppe mit Spinat, [297|
Landhaus-Suppe, [297|
Russische Fleischsuppe, 298
Spinat-Cremesuppe, 300}, [301]
Spinat-Curry-Suppe, (301
Spinat-Kise-Suppe, 302
Spinat-Kartoffel-Suppe mit Man-

deln, 302
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Spinat-Lauch-Suppe mit pochiertem
Ei, 303

Spinatcreme-Suppe, [304]

Spinatcremesiippchen mit Tomaten-
Concassée,|304

Spinatcremesuppe, 305
Spinatcremesuppe mit Schinken-
Nocken,

Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci),
307
Spinatrahmsuppe mit Hihnchen-

bruststreifen,
Spinatschaumsuppe, 308

Spinatsuppe, 3094312

Spinatsuppe *Griine Woche’, [313]

Spinatsuppe mit Crotitons, 313

Spinatsuppe mit Ei, [314]

Spinatsuppe mit gebackenen
Sauermilchkés-Knodeln, (314

Spinatsuppe mit Gorgonzola,

Spinatsuppe mit Hackfleischklof-
chen, 315

Spinatsuppe mit Kresse und harten
Eiern, 316|

Spinatsuppe mit Orangen-Croiitons,
316

Teufelssuppe, 318]

TAGLIATELLE

Tagliatelle mit Blattspinat, zartem
Rauchschinken und Pinienker-
nen, 231

Tagliatelle mit Spinat, 231 232
Tagliatelle mit Spinat, Tomaten und

Speck, 233

TAPA

Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates
rellenos, (318

TARTE

Pikante Tarte mit Spinat,[183

Pilztarte mit Spinat - und Parma-
schinken, [184]

Spinat-Tarte, 210]

Spinattorte, 224]
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TEIGTASCHE
Geschmolzene Teigtaschen auf Blatt-
spinat,[156]
TERRINE
Makkaroni-Spinat-Terrine, 23§
TESSIN
Spinat nach Tessiner Art,[124]
TIROL
Schlutzkrapfen mit Spinatfiillung,
193

ToAST

Spinat-Toast, [12} 303
Spinattoast,[12} 13|

TOERTCHEN
Herzhafte Quark-Tortchen, [166]
Toru
Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,
Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,
284
Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286
TOMATE
Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,
283
Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,
284
Gefiillte Eierrolle mit kalter Toma-
tensauce, [19]
Gefiillte Tomaten mit Spinat, [109]
Maisschnitten mit Tomatensauce, [285
Spaghetti mit Blattspinat & leichter
Tomatensauce, [194
Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates
rellenos, 318]
Tomaten-Spinat-Gratin, (48]
TORTE
Italienische Ostertorte mit Spinat,
Spinattorte, 223
TORTELLINI
SpinatsoBe mit Scampi,
Tortellini mit Spinat-Kése-Fiillung
und Salbeibutter, 234]
TORTILLA

INDEX
Spinat-Tortilla, [126]
TOSKANA

RAVIOLI DI SPINACI E RICOTTA,
186)

SFORMATO DI SPINACI - SPINAT-
PUDDING, E]

SPINACI ALL’ AGLIO E PEPE-
RONCINO, 5]

SPINACI CON UVE E PINOLI,

Spinat-Lasagne, 203|

TAGLIATELLE DI ORTICA CON
SPINACCI,

TUERKEI

Spinat mit Hackfleisch und Joghurt,
81

Spinatfladen mit Schafskiise,

Spinatsalat mit Joghurt,

VEGETARISCH

Blumenkohl-Gratin, 28]

Bulgur mit Spinat und Pinienkernen,
29]

Bulgursuppe mit Gemiise und Tofu,

Cannelloni mit Spinat und Ricotta,
144

Crépes mit Spinat, [148]

Dinkel mit Spinatsahne, 283

Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,

Gemiise-Polenta mit Spinat, [110]

Green Pie,[160]

Griine Suppe mit Austernpilzen, 293

Indischer Rahmspinat, [113|

Krapfen mit verstecktem Ei,

Maisschnitten mit Tomatensauce,

Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286]

Pikanter Spinatauflauf, 36|

Risotto mit Spinat,

Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190]

Spinatkuchen mit Teiggitter,

Spinatpastete, 128

Spinatpudding mit Kisesauce,[104]
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Spinatsalat mit Grapefruits, 264]
Spinatsalat mit karamellisiertem Ap-

fel, 263
Spinatspitzle mit Mandeln,
Spinattorte, 224]

Spiralnudeln mit Spinat, 229
Uberbackene Zucchini mit Spinat,

132

VENETO

Spargelpastete, 239
VIETNAM

Friihlingsspinat-Suppe, 291]
VORSPEISE

Eier im Spinatnest,

Gratinierter Spinat, 292]

Kise-Spinat-Kugeln,

Lachs-Spinatrolle,

Ricotta-Pastetchen mit Spinatsauce,
298]

Salade d’Epinards (Spinatsalat),

Schwarzwurzel-Soufflé, 299

Spinat-Antipasto, [300]

Spinat-Cremesuppe, [300]

Spinat-Kise-Taschen, 240

Spinat-Lauch-Suppe mit pochiertem
Ei, 303

Spinat-Toast, 303

Spinatkiichlein, 306

Spinatrolle mit Krabben, [308]

Spinatsuppe, 312

Spinatsuppe mit Gorgonzola,

Spinatsuppe mit Orangen-Croiitons,
316)

SiiBkartoffel-Kissen,

Tomaten mit Spinatfiillung - Tomates

rellenos, 318

WAEHE
Rohe Spinatwiihe, (191
Spinat-Brit-Wihe, [196]
Spinatwiihe, 226]
Spinatwiihe mit Fisch,
WALNUSS
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Cannelloni mit Spinat-Ricotta-
Walnuss-Fiillung, [146]
WAN-TAN
Gedimpfte Wantans,
WARM
Spinatsuppe mit Gorgonzola, 315
Warmer Spinat-Salat,
WEIHNACHTEN
Spinatkiichlein, 306]
Spinatpesto, 276]
WEIHNACHTSMENUE
Delbriicker Maispoulardenbrust mit
Spinat gefiillt, 85|
WENIG
Gebratener Tofu mit Gemiisehirse,
WILDKRAUT
Spinatsalat mit Birlauch, 262]
WINTER
Spinatsuppe mit Kresse und harten
Eiern, 316|
Wok
Spinat mit Trutenbrust und Kartof-
feln, 93]
WRAP
Wraps mit Spinat-Fiillung, 235
WUERZIG
Russische Fleischsuppe, 298]
WURST
Osterwurst,
Spinat-Brit-Wiihe, 196

ZANDER
Spinatsalat mit Pinienkernen und ge-
bratenem Zander,
Zander auf Spinat, [62]
Zander mit Blattspinat, [62]
Zander mit Spinat und Buttersofe,
63
Zanderfilet auf Tomaten-Spinat, [63]
ZEIT
Dinkel mit Spinatsahne, 283
Fischbriihe mit Safran, [290]
Maultaschen mit Spinat-Tofu, 286]
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Roggenlasagne mit Kiirbis und Spi-
nat, [190]
ZIEGENKAESE
Frittata mit jungem Spinat und Zie-
genkiise,
Gefiillte Champignons mit Ziegenka-
se und Spinat, [103]
ZITRONE
Zitronen-Spaghetti mit Spinat, 236|
ZUCCHINI
Ravioli mit Spinat und Zucchini, [I88]
Uberbackene Zucchini mit Spinat,
132
ZWIEBEL
Gefiillte Zwiebeln mit Spinat, [T10]
Lamm mit Spinat,

Schwarzwurzel-Soufflé, 299
Spinatwiihe, 226]
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