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Spinat - Popeyes Power-Gemiise
Woher kommt der Spinat?

Spinat, auch Gemiise- oder Gartenspinat oder Echter Spinat genannt, gehort zu der Gattung Spinat (Spinacia), welche zur Familie der
Fuchsschwanzgewdchse gehort. Spinat ist ein einjdhriges Blattgemiise. Urspriinglich stammt er aus Mittelasien und gelangte bereits im
11. Jahrhundert nach Europa. In Deutschland wird Spinat erst seit dem 16. Jahrhundert angepflanzt. Heute wird Spinat weltweit
kultiviert. Spinat wird als blattweise geernteter Blattspinat und als Wurzelspinat angeboten. Er ist von April bis November frisch auf dem
Markt erhaltlich.

Aroma und Inhaltsstoffe von Spinat

Spinat hat roh einen fein wiirzigen, leicht nussigen Geschmack. Gekocht sollte Spinat gut gewiirzt werden, da er sonst schnell fade
schmecken kann. Spinat enthélt Vitamin A und C, Beta-Carotin, Folsdure und wichtige Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium, Magnesium und
Eisen - letzteres jedoch deutlich weniger als friiher angenommen.

Spinat in der Kiiche

Spinat kann roh im Salat oder gekocht oder blanchiert als Beilage verzehrt werden. Spinat harmoniert gut mit Knoblauch, Zwiebeln,
Muskat, Pfeffer und Salz. Ein Klassiker ist Rahmspinat mit Kartoffeln und Ei (Spiegelei oder Riihrei), das Gericht ist auch bei Kindern sehr
beliebt - anders als die meisten Spinatspeisen. Fiir den rohen Salat eignen sich die Blatter des Babyspinat, der sehr jung geerntet wird.
Spinat wird oft tiefgefroren im Supermarkt angeboten, ein frischer Kauf lohnt sich aber immer. Spinat eignet sich auch hervorragend zum
Fiillen von Gebdck oder frisch in Quiche, Tortilla oder zu Nudeln wie Spaghetti, Lasagne oder Cannelloni. Auch beliebt ist es den Spinat in
Smoothies in Kombination mit anderen griinem Obst oder Gemiise wie Apfeln, Griinkohl und Kiwis zu verwenden.
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Spinat-Tipp:
Achten Sie beim Kauf von frischem Spinat auf vollgriine, knackige Blatter mit moglichst kurzen Stielen.
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