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[ Wenn Du dringend Kraft brauchst, dann kommt Spinat

gerade recht. (Jaja, der Eisengehalt war ein Messfehler, aber :

jede Menge Eisen fiir die Muskeln enthilt der Spinat trotzdem.) 40 min. Q Stufe 3
In Kombination mit den SiiRkartoffeln l&sst Du die Erinnerung :

an den grasslichen “Blubb” endgliltig hinter Dir. Guten Appetit.
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Knoblauch Rosmarm/ﬁymzan Sahne SiiBkartoffeln Spinat Muskatnuss, gemahlen
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Kise, gerieben Friihlingszwiebel
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Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........eeee. 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Knoblaqch o . 1/8 1/4 Rezepte verwenden
Rosmarin/Thymian 10g 20g
Sahne 7) 200 ml 400 g Allergene
SiiRkartoffeln 2 4 &
Spinat 300¢g 600 g 7) Lactose 15) kann
Muskatnuss, gemahlen 15) lg 2g Spuren von Allergenen
Kise, gerieben & 7) 50g 100 g enthalten
Frihlingszwiebel 1 2

Nahrwerte pro Person
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..... Kalorien: 618 kcal
Salz, Pfeffer, Ol oder Butter, (WeiRwein-)Essig, Zucker Kohlenhydrate: 75 g
Was zum Kochen gebrauCht WIrd ...............cccooeoooeeoeooeeeeeeeeseeeeeeseeeseeeesssese e Fett:27 g, EiweiR:17 g
Backofen, kleiner (SofRen-)Topf, groRer Topf, Kiichenpapier, Sieb, sauberes Ballaststoffe: 14 g

Klchentuch, Auflaufform

T Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2 Knoblauch abziehen und mithilfe eines Topfbodens ein wenig
andriicken. Rosmarin und Thymian waschen und trocken

schitteln. Sahne mit Knoblauch, Thymian und Rosmarin in einem
kleinen Softentopf einmal aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und
mind. 10 Min. ziehen lassen. Friihlingszwiebel waschen, welkes Griin
entfernen und in feine Réllchen schneiden.

3 SiiRkartoffeln waschen, schélen und in sehr feine Scheiben
schneiden. In einen grofRen Topf geben, mit Wasser bedecken, einmal
aufkochen lassen, dann ca. 5 Min. weiterkochen. Siifkartoffeln ab-
gieflen, mit kaltem Wasser abschrecken und griindlich trocken tupfen.

4 Spinat waschen, in ein Sieb geben und mit kochendem Wasser liber-
gieRen (dabei fallt der Spinat zusammen). Anschlieffend in ein sauberes
Kuchentuch geben und die Uberschissige Flussigkeit griindlich her-
auswringen. Spinat mit Salz, Pfeffer und je nach Geschmack mit etwas
Muskatnuss wiirzen.

5 Eine feuerfeste Auflaufform leicht einfetten. Den Boden zuerst

mit einer Schicht SiiBkartoffelscheiben belegen, Spinat darauf ver-
teilen, dann mit den restlichen SiiBkartoffeln abschlieffen. Rosmarin,
Knoblauch und Thymian aus der Sahne-SoRe entfernen. Den Auflauf mit
der Sahne-SoRe begielen und mit Kase bestreuen. Fiir 20-25 Min. auf

5 der mittleren Schiene des Backofens garen, bis der Kase braunlich ist.

6 SiiRkartoffel-Spinatauflauf nach der Garzeit aus dem Ofen nehmen
und ein paar Min. zugedeckt ziehen lassen. Dann in gleich groRe Stiicke
schneiden und mit Friihlingszwiebeln bestreut genieflien!




