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	Name: S P I N A T
	Textfeld 1: A L L G E M E I N

Ursprünglich kommt Spinat aus Asien.
Spinat ist ein nitratreiches, dunkelgrünes Blattgemüse mit weichen Blättern und einem vollen Geschmack. Spinat ist außer im Sommer ganzjährig verfügbar. Zudem gibt es noch den so genannten wilden Spinat oder auch Neuseeländer Spinat, der etwas kräftiger schmeckt und unregelmäßigere Blätter hat.


———

A N B A U

Spinat wird im Frühjahr bis Anfang Mai mit einem Reihenabstand von 25cm ausgesät. Der Abstand in der Reihe wird so gewählt, dass alle 5cm eine Pflanze stehen bleibt.
Im Hochsommer neigt Spinat schnell dazu Blüten anzusetzen. Außerdem keimt
er bei hohen Temperaturen schlechter.

Ab Mitte Juli kann man wieder Spinat anbauen für den Herbst. Spinat kann Temperaturen von -5 Grad Celsius
aushalten und ist winterhart.
	Textfeld 2: L A G E R U N G

Am gesündesten und vitaminreichsten ist es den frischen Spinat direkt nach der Ernte zu verzehren. Wenn das nicht möglich ist, kann er in einem geschlossenen Behälter etwa 7 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden. Zur längeren Lagerung wird kurzes Blanchieren, Abschrecken in Eiswasser und anschließendes Einfrieren empfohlen. Dann kann er bis zu 10 Monate gelagert werden.

———

T I P P S

Zum Schutz gegen Vögel empfehlt es
sich  die Beete mit einem Vlies oder feinmaschigen Netz abzudecken. 
Setzt der Spinat Blüten an ist es hilfreich den Spinat zeitig abzuernten.

Spinat enthält viel Vitamin A, B, und C, sowie Eiweiß und Eisen.  

Serviertipps
Spinat Pfannengerührt mit Zwiebeln, italienischen Kräutern und mit Pasta servieren


