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Mit etwa 800 Gramm

pro Kopf und Jahr
führt der Spinat ein
stiefmütterliches
Dasein auf unseren
Speisezetteln.

Beliebt ist Spinat bei uns nicht wirklich. Für viele ist er
kaum mehr als ein Notvorrat im Tiefkühlfach. Höchste
Zeit, die Vorurteile abzubauen und eine spinat-grüne
Revolution anzuzetteln.

Bei Spitzenköchen und der Küche für

Gäste spielt Spinat kaum eine Rolle. Im

Restaurant findet man häufig ein mehr
oder weniger geschmackloses, mehr
oder weniger trockenes kleines Häuflein,
das dem Gemüseteller etwas Farbe ver-
leihen soll. Spinat macht gerade mal

0,86 Prozent des gesamten Gemüsekon-

sums aus-undistdes Verbrauchers liebs-

tes Tiefkühlgemüse.

Schmackhaft und vielseitig
Dabei ist frisches Blattspinatgemüse mit
einem Hauch von Knoblauch, einem
Klacks Crème fraîche oder Übergossen

mit brauner Butter, eine echte Köstlich-

keit. Die Italiener, die Künstler in der Spi-

natzubereitung, haben uns die Vielseitig-
keit des Gemüses gelehrt: Auf Pizzas, in

Cannelloni, Tortellini und Lasagne, in

Suppen, in Rouladen, als Salatdressing

mit Olivenöl und Zitronensaft, als Pasta-

sauce, als Bett für pochierten Fisch, auf

Kuchen- oder Strudelteig. Die Italiener
variieren ihre geliebten grünen Blätter in

über 100 Rezepten.

Dem Spinat wurde Unrecht getan!
Was kann er dafür, dass der Schweizer

Physiologe Gustav von Bunge vor nun-
mehr fast 120 Jahren den extrem hohen

Eisengehalt von 35 Milligramm berech-

nete - allerdings bezogen auf getrockne-
ten Spinat, und diese Angabe später irr-

tümlich dem frischen Spinat zugeschrie-
ben wurde?

Was kann der Spinat dafür, dass vor 75

Jahren im Zeichentrickfilm der Seemann

Popeye auftauchte, der Spinat dosen(!)-
weise schluckt, um daraus ungeahnte
Kräfte für seine zahlreichen Prügeleien
zu entwickeln?
Was kann der Spinat dafür, dass er vor 50

Jahren ausschliesslich durch den Fleisch-

4/07 Gesundheits-Nachrichten 15



Ernährung & Genuss

wolf gedreht, mit Mehl angedickt und

nahezu rohen Zwiebelwürfelchen ver-

mengt serviert wurde? Kein Wunder,
dass Kinder ein derart verunstaltetes

Gemüse mit Verachtung straften. Zumal

Generationen von ihnen angehalten
wurden, den grünen, ach-so-gut-fürs-
Blut-Matsch mit dem metallisch-bitteren
Geschmack restlos aufzuessen, weil man
ihn nicht aufwärmen darf?

Verdiente Rehabilitation
Und gesund ist er doch! Selbst wenn das

enthaltene Eisen (3 bis 4 mg pro 100 g),
wie jedes Eisen aus Pflanzen, schlecht

verwertbar ist und seine Aufnahme zu-

sätzlich durch die im Spinat enthaltene
Oxalsäure gehemmt wird, hat das grüne
Blattgemüse wertvolle Inhaltsstoffe. Es

enthält viel Kalium und Kalzium, etwas

Natrium, Phosphor, Kupfer, Magnesium
und Zink. Auch bei den Vitaminen
schneidet Spinat gut ab: 65 Gramm ge-
kochter Spinat liefern mit 4,4 Milligramm
den Tagesbedarf an Beta-Karotin (Provi-
tamin A). Dieses schützt die Augen und

neutralisiert freie Radikale, also die zell-

schädigenden Verbindungen, die auch

den Alterungsprozess beschleunigen.
Eine 100 Gramm-Portion frischer Spinat
enthält etwas mehr als den halben Ta-

gesbedarf an Vitamin C. Übrigens hat

tiefgekühlter Spinat genauso viel Vita-

min C wie frischer, der länger als einen

Tag gelagert wurde. Hoch ist auch der

Gehalt an Folsäure, dem in der Schwan-

gerschaft und für die Bildung von Zellen

und roten Blutkörperchen so wichtigen
Vitamin. Spinat enthält ausserdem die

Vitamine B1, B2, B3, B5, B6 sowie Biotin
und in besonders hoher Konzentration

Vitamin K, das für die Blutgerinnung
benötigt wird. Spinat ist zudem eine

ergiebige Quelle für Lutein und Zeaxan-

thin, sekundäre Pflanzenstoffen, die sich

als Schutz gegen Makuladegeneration
und grauen Star bewährt haben.

Kleiner Wermutstropfen
Wie in Rhabarber, Mangold, Saueramp-
fer, Randen (Rote Beete), Löwenzahn

oder Sellerie findet sich in Spinat Oxal-

säure, die vom Körper unverändert aus-

geschieden wird. Das alleine wäre kaum

erwähnenswert, würde die Oxalsäure

nicht durch eine Reaktion mit Mineralien
mehr oder weniger lösliche Salze (Oxala-

te) bilden. Bisher wurde deshalb beim
reichlichen Verzehr von Spinat vor der
Gefahr von Nierensteinen, besonders der

unlöslichen Kalzium-Oxalat-Steine, ge-
warnt. Neuere Forschungen sehen das

etwas anders: Da er auch viel Kalium
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enthält, mit dem sich die Oxalsäure lie-

ber verbindet als mit Kalzium oder Eisen,

wird nicht das schwer lösliche Kalzium-

Oxalat, sondern das gut lösliche Kalium-

Oxalat gebildet und problemlos im Urin

ausgeschieden.

Die Nitrat-Frage
Pflanzen brauchen Nitrat zum Aufbau

von Eiweiss. Allerdings ist die Speicher-

kapazität bei dieser Stickstoffverbindung
verschieden. Spinat gehört, wie Blattsa-

late und Rucola, zu den Pflanzen, die viel

Nitrat ansammeln können. Die Anreiche-

rung von Nitrat wird neben der Düngung
auch durch Licht, Luft, Sonne, Erntesaison

und Dauer der Lagerung beeinflusst. So

ist Spinat aus dem Gewächshaus oder

Folienanbau nitratreicher als aus dem

Freiland. Bei Sonne und am Nachmittag

geernteter sowie kurz und kühl gelager-
ter Spinat ist nitratärmer.
Bleibt ein gekochtes nitratreiches Ge-

müse längere Zeit bei Raumtemperatur
stehen, kann das Nitrat zu Nitrit und spä-
ter zu schädlichen Nitrosaminen umge-
wandelt werden. Daraus resultiert die

Forderung, Spinat nicht aufzuwärmen.
Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse

haben dazu geführt, dass das ursprüng-
lieh vermutete Risiko der Krebsauslösung
durch eine hohe Nitrataufnahme heute

deutlich geringer eingestuft wird als vor
20 Jahren. Vor allem die Gefahr beim Ge-

müse wurde überschätzt. Gegrillte Würs-

te, Pökelwaren oder Brote mit sehr

dunkler Kruste verzeichnen im Vergleich
zu aufgewärmtem Spinat eine vielfach
höhere Konzentration an Nitrosaminen.
Für Säuglinge unter sechs Monaten ist

Spinat allerdings tabu, sie reagieren auf
Nitrit besonders empfindlich. Bei ihnen
sind bestimmte Enzymsysteme noch
nicht vollständig entwickelt, und ihr Hä-

moglobin bindet Nitrit stärker, was zu

einer Beeinträchtigung des Sauerstoff-

transports («Blausucht») führen kann.

Spinat ist ganzjährig zu haben
Der echte Spinat, Garten- oder Gemüse-

spinat (Spinacia oleracea) wurde früher
der Familie der Gänsefussgewächse
zugeordnet, heute aber den Fuchs-

schwanzgewächsen (Amaranthaceae). Er

kam etwa im 11. Jahrhundert aus Per-

sien nach Spanien. Bei dem einjährigen
Kraut unterscheidet man je nach Aus-

saat-Termin zwischen Frühlings-, Som-

mer-, Herbst- und Winterspinat. Die

Hauptsaison erstreckt sich von März bis

Juni und von September bis Oktober. Der

Frühlings- und Sommerspinat hat zarte

Blätter, die von Hand geerntet werden
und sich auch roh als Salat eignen. Der

Herbst- und Winterspinat hat kräftigere
Blätter und wird als Wurzelspinat mit

Spezialmaschinen abgeschnitten.

Bio-Spinat unterscheidet sich durch das

unbehandelte Saatgut sowie die ver-
wendeten Dünge- und Pflanzenschutz-

mittel.
Nutzen wir die beginnende Saison für

unsere private spinat-grüne Revolution

und verwöhnen uns mit neuen Rezepten

aus frisch geerntetem, knackigem,
gesundem Gartenspinat! • Ingrid zehnder

Seit der von Kindern
geschmähte harte
Eisengeschmack weg-
gezüchtet wurde,
mögen auch Kids das

gesunde Gemüse.
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