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Beliebt ist Spinat bei uns nicht wirklich. Fir viele ist er
kaum mebhr als ein Notvorrat im Tiefkiihlfach. Hochste
Leit, die Vorurteile abzubauen und eine spinat-griine

Revolution anzuzetteln.

Bei Spitzenkochen und der Kiche fur
Gaste spielt Spinat kaum eine Rolle. Im
Restaurant findet man hdufig ein mehr
oder weniger geschmackloses, mehr
oder weniger trockenes kleines Hauflein,
das dem Gemuseteller etwas Farbe ver-
leihen soll. Spinat macht gerade mal
0,86 Prozent des gesamten Gemiisekon-
sums aus-und ist des Verbrauchers liebs-
tes Tiefkihlgemiise.

Schmackhaft und vielseitig

Dabei ist frisches Blattspinatgemise mit
einem Hauch von Knoblauch, einem
Klacks Creme fraiche oder Ubergossen
mit brauner Butter, eine echte Kostlich-
keit. Die Italiener, die Kinstler in der Spi-
natzubereitung, haben uns die Vielseitig-
keit des Gemises gelehrt: Auf Pizzas, in
Cannelloni, Tortellini und Lasagne, in
Suppen, in Rouladen, als Salatdressing
mit Olivendl und Zitronensaft, als Pasta-

sauce, als Bett fir pochierten Fisch, auf
Kuchen- oder Strudelteig. Die Italiener
variieren ihre geliebten grinen Bldtter in
uber 100 Rezepten.

Dem Spinat wurde Unrecht getan!

Was kann er dafir, 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 spater irr-
tumlich dem frischen Spinat zugeschrie-
ben wurde?

Was kann der Spinat dafir, dass vor 75
Jahren im Zeichentrickfilm der Seemann
Popeye auftauchte, der Spinat dosen(!)-
weise schluckt, um daraus ungeahnte
Krafte fur seine zahlreichen Prigeleien
zu entwickeln?

Was kann der Spinat dafiir, dass er vor 50
Jahren ausschliesslich durch den Fleisch-

Mit etwa 800 Gramm
pro Kopf und Jahr
fihrt der Spinat ein
stiefmitterliches
Dasein auf unseren
Speisezetteln.
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Erndhrung & Genuss

wolf gedreht, mit Mehl angedickt und
nahezu rohen Zwiebelwiirfelchen ver-
mengt serviert wurde? Kein Wunder,
dass Kinder ein derart verunstaltetes
Gemise mit Verachtung straften. Zumal
Generationen von ihnen angehalten
wurden, den grinen, ach-so-qut-firs-
Blut-Matsch mit dem metallisch-bitteren
Geschmack restlos aufzuessen, weil man
ihn nicht aufwarmen darf?

Verdiente Rehabilitation

Und gesund ist er doch! Selbst wenn das
enthaltene Eisen (3 bis 4 mg pro 100 q),
wie jedes Eisen aus Pflanzen, schlecht
verwertbar ist und seine Aufnahme zu-

Zuerst die besonders nitrathaltigen Stangel abzwacken.
Nach dem Waschen die tropfnassen Blatter in einen
heissen Topf fillen. Sofort den Deckel drauf. Nach langs-
tens zwei Minuten die zusammengefallenen Blatter mit

einem Siebloffel abschépfen und (in Eiswasser] kalt
abschrecken. Dieses Blanchieren vermindert den Nitrat-
und den Oxalsauregehalt erheblich, deshalb ist auch
Tiefkihlspinat im Allgemeinen recht nitratarm. Die Blat-
ter leicht pressen, um das Uberfllissige Wasser zu ent-
fernen, bevor die individuelle Weiterverarbeitung
beginnt.

Caterina de Medici, die Gattin des franzosischen Konigs
Heinrich I, fihrte viele Spezialitaten ihrer Heimat in die
franzosische Kiiche ein, darunter den Spinat und das
wohl beriihmteste Spinatrezept:

Spinat wie oben zubereiten, grob hacken. Zwiebelwiirfel
in einem Topf mit Olivendl goldgelb braten, gehackten
Knoblauch beigeben. Spinat hinzufligen und zugedeckt
bei geringer Hitze 5 Minuten diinsten. Mit Salz und Mus-
kat wiirzen. Feuerfeste Formchen mit Olivendl ausstrei-
chen, Spinat in die Formen fiillen. Je eine Vertiefung in
den Spinat driicken, Sardellenbutter draufgeben, zerlau-
fen lassen. Je ein Ei darliberschlagen, wiirzen. Rahm
(Sahne) dariibergiessen, mit geriebenem Parmesankase
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (200 °C, Mitte) 10
Minuten Uberbacken, bis das Eiweiss fest ist.
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satzlich durch die im Spinat enthaltene
Oxalsaure gehemmt wird, hat das griine
Blattgemise wertvolle Inhaltsstoffe. Es
enthalt 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 schitzt die Augen und
neutralisiert freie Radikale, also die zell-
schadigenden Verbindungen, die auch
den Alterungsprozess beschleunigen.
Eine 100 Gramme-Portion frischer Spinat
enthdlt etwas mehr als den halben Ta-
gesbedarf an Vitamin C. Ubrigens hat
tiefgekuhlter Spinat genauso viel Vita-
min C wie frischer, der ldnger als einen
Tag gelagert wurde. Hoch ist auch der
Gehalt an Folsdure, dem in der Schwan-
gerschaft und fir die Bildung von Zellen
und roten Blutkdrperchen so wichtigen
Vitamin. Spinat enthdlt ausserdem die
Vitamine B1, B2, B3, B5, B6 sowie Biotin
und in besonders hoher Konzentration
Vitamin K, das fir die Blutgerinnung
benétigt wird. Spinat ist zudem eine
ergiebige Quelle fur Lutein und Zeaxan-
thin, sekundare Pflanzenstoffen, die sich
als Schutz gegen Makuladegeneration
und grauen Star bewahrt haben.

Kleiner Wermutstropfen

Wie in Rhabarber, Mangold, Saueramp-
fer, Randen (Rote Beete), Léwenzahn
oder Sellerie findet sich in Spinat Oxal-
sdure, die vom Korper unverandert aus-
geschieden wird. Das alleine wdre kaum
erwahnenswert, wiirde die Oxalsdure
nicht durch eine Reaktion mit Mineralien
mehr oder weniger l6sliche Salze (Oxala-
te) bilden. Bisher wurde deshalb beim
reichlichen Verzehr von Spinat vor der
Gefahr von Nierensteinen, besonders der
unloslichen Kalzium-Oxalat-Steine, ge-
warnt. Neuere Forschungen sehen das
etwas anders: Da er auch viel Kalium




enthalt, mit dem sich die Oxalsdure lie-
ber verbindet als mit Kalzium oder Eisen,
wird nicht das schwer l6sliche Kalzium-
oxalat, sondern das gut losliche Kalium-
oxalat gebildet und problemlos im Urin
ausgeschieden.

Die Nitrat-Frage

Pflanzen brauchen Nitrat zum Aufbau
von Eiweiss. Allerdings ist die Speicher-
kapazitat bei dieser Stickstoffverbindung
verschieden. Spinat gehort, wie Blattsa-
late und Rucola, zu den Pflanzen, die viel
Nitrat ansammeln kénnen. Die Anreiche-
rung von Nitrat wird neben der Diingung
auch durch Licht, Luft, Sonne, Erntesaison
und Dauer der Lagerung beeinflusst. So
ist Spinat aus dem Gewdchshaus oder
Folienanbau nitratreicher als aus dem
Freiland. Bei Sonne und am Nachmittag
geernteter sowie kurz und kihl gelager-
ter Spinat ist nitratarmer.

Bleibt ein gekochtes nitratreiches Ge-
muse langere Zeit bei Raumtemperatur
stehen, kann das Nitrat zu Nitrit und spa-
ter zu schddlichen Nitrosaminen umge-
wandelt werden. Daraus resultiert die
Forderung, Spinat nicht aufzuwarmen.
Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse
haben dazu gefiihrt, dass das urspriing-
lich vermutete Risiko der Krebsauslosung
durch eine hohe Nitrataufnahme heute
deutlich geringer eingestuft wird als vor
20 Jahren. Vor allem die Gefahr beim Ge-
muse wurde iberschatzt. Gegrillte Wirs-
te, Pokelwaren oder Brote mit sehr
dunkler Kruste verzeichnen im Vergleich
zu aufgewarmtem Spinat eine vielfach
hohere Konzentration an Nitrosaminen.
Fur Sduglinge unter sechs Monaten ist
Spinat allerdings tabu, sie reagieren auf
Nitrit besonders empfindlich. Bei ihnen
sind bestimmte Enzymsysteme noch
nicht vollstandig entwickelt, und ihr Ha-
moglobin bindet Nitrit starker, was zu
einer Beeintrachtigung des Sauerstoff-
transports («Blausucht») fiihren kann.
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Spinat ist ganzjahrig zu haben

Der echte Spinat, Garten- oder Gemise-
spinat (Spinacia oleracea) wurde friiher
der Familie der Gdnsefussgewdchse
zugeordnet, heute aber den Fuchs-
schwanzgewdchsen (Amaranthaceae). Er
kam etwa im 11. Jahrhundert aus Per-
sien nach Spanien. Bei dem einjdhrigen
Kraut unterscheidet man je nach Aus-
saat-Termin zwischen Frihlings-, Som-
mer-, Herbst- und Winterspinat. Die
Hauptsaison erstreckt sich von Mdrz bis
Juni und von September bis Oktober. Der
Frihlings- und Sommerspinat hat zarte
Blatter, die von Hand geerntet werden
und sich auch roh als Salat eignen. Der
Herbst- und Winterspinat hat kraftigere
Blatter und wird als Wurzelspinat mit
Spezialmaschinen abgeschnitten.
Bio-Spinat unterscheidet sich durch das
unbehandelte Saatqut sowie die ver-
wendeten Diinge- und Pflanzenschutz-
mittel.

Nutzen wir die beginnende Saison fir
unsere private spinat-grine Revolution
und verwohnen uns mit neuen Rezepten
aus frisch geerntetem, knackigem,
gesundem Gartenspinat!

Seit der von Kindern
geschmahte harte
Eisengeschmack weg-
gezlichtet wurde,
mogen auch Kids das
gesunde Gemise.

- Ingrid Zehnder
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