
LASAGNE  MIT  SP INAT-CREME

Fa l l s  i h r  ma l  ke inen  f r i s chen  Sp ina t  e rha l t e t ,  f i nde t  i h r  Sp ina t  i n
B io-Qua l i t ä t  auch  im  T i e fküh l r ega l .  H i e r fü r  w i rd  das  f r i s che  Gemüse
ku rz  nach  de r  E rn te  s chockge f ro s te t .  Das  e rhä l t  im  Ve rg l e i ch  zu
ande ren  Konse rv i e rungsmethoden  w ie  E inkochen  ode r  E in l egen  d i e
Nähr s to f f e  we i tgehend  und  i s t  zudem supe r  p rak t i s ch .  Ta t säch l i ch
domin i e r t  Sp ina t  be i  den  Ve rb rauche r* innen  in  Sachen  B io-
T ie fküh lgemüse .  I n sgesamt  s t e i g t  d i e  Nach f r age  be i  t i e fgeküh l t em
B io-Gemüse  nach  E r zeugn i s sen  aus  he im i s che r  He rkun f t  und
Produk ten ,  d i e  nach  Ve rbands r i ch t l i n i en  angebaut  wurden .

E in  gesundes  Wachs tum des  Sp ina t s  w i rd  im  öko log i s chen
Gemüseanbau  du r ch  Maßnahmen  zum E rha l t  de r  Boden f ruch tba rke i t
ge fö rde r t ,  dazu  gehö ren  d i e  o rgan i s che  Düngung ,  d i e  E inha l tung  de r
F ruch t fo lge  und  de r  Anbau  von  K l eeg ra s .  We i t e r e  I n fo rmat ionen  zum
Öko landbau  und  den  P r inz ip i en  des  öko log i s chen  K re i s l au f s  e rhä l t s t
Du  in  unse rem #b ioen tdecken-T ipp  3 .

Dieses  l e cke re  Nude lge r i ch t  ge fü l l t  m i t  e ine r
c r emigen  M i s chung  aus  Cashews ,  To fu  und
Sp ina t  b rauch t  v i e l l e i ch t  e in  wen ig  l änge r  i n
de r  Zube re i tung ,  de r  kös t l i che  Geschmack  i s t
den  Au fwand  abe r  abso lu t  we r t !  

B l a t t sp ina t  b r i ng t  Abwechs lung  i n  d i e  Küche !
Das  Gemüse  macht  s i ch  sowoh l  gekoch t  a l s
auch  roh  i n  Sa l a t en  ode r  Smooth i e s  und  g ib t
j edem Ge r i ch t  e ine  f r i s che  k rä f t i ge  Fa rbe .  

Das  g rüne  K ra f tpake t  ha t  s e ine  Haupt sa i son
von  Ap r i l  b i s  Sep tember  und  i s t  be i  uns  dami t
f a s t  das  ganze  J ah r  auch  r eg iona l  gen i eßba r .
E inma l  im  Küh l s ch rank  hä l t  s i ch  de r  f r i s che
B la t t sp ina t  b i s  zu  zwe i  Tage  im  Gemüse fach .
F r i s che r  B l a t t sp ina t  l ä s s t  s i ch  l e i ch t
zube re i t en :  Nach  dem g ründ l i chen  Waschen
e in fa ch  ku r z  i n  e inem Top f  b l anch i e r en ,  b i s  e r
zusammenfä l l t .  Um d i e  Fa rbe  zu  bewahren ,
kann  de r  Sp ina t  ansch l i eßend  mi t  ka l t em
Wasse r  abgesch reck t  we rden .

https://www.oekolandbau.de/verarbeitung/herstellungspraxis/produkte/tiefkuehlgemuese/
https://www.oekolandbau.de/landwirtschaft/pflanze/spezieller-pflanzenbau/gemuese/feldgemuesebau/bodenpflege/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-3/
https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2018/juni/es-gruent-so-gruen/


 

Sp ina t  waschen  und  pu tzen .
D i e  Zw iebe ln  und  den  Knob lauch  k l e in s chne iden  und  mi t  dem Ö l  1-2
Minuten  b ra ten  b i s  s i e  g l a s i g  we rden .  Den  Sp ina t  i n  d i e  P fanne
geben ,  b i s  e r  e inge fa l l en  i s t .  Danach  kann  d i e se  M i s chung  ku r z
abküh len .
Den  Ofen  au f  180  G rad  Obe r- /Unte rh i t ze  vo rhe i zen .
I n  de r  Zw i s chenze i t  d i e  Cashew-Kerne ,  den  P f l anzend r ink ,  d i e
He fe f l o cken  und  den  Z i t ronensa f t  i n  e inen  M ixe r  ode r  i n  e ine
Küchenmasch ine  geben  und  c r emig  pü r i e r en .
D i e  Sp ina t-Zw iebe l-Mi s chung ,  sow ie  den  To fu  und  d i e
Bas i l i kumb lä t t e r  nun  zu  de r  C reme  in  den  M ixe r  geben  und  nu r  ku r z
mixen ,  b i s  a l l e s  zu  e ine r  g l a t t en  Masse  geworden  i s t .  Nach
Geschmack  mi t  Sa l z  und  P fe f f e r  würzen .
Fü r  d i e  Tomatensoße  d i e  O l i ven  k l e in  hacken  und  mi t  den  pas s i e r t en
Tomaten  ve rmi s chen .  Danach  mi t  Sa l z  und  P fe f f e r  abs chmecken .
Nun  d i e  La sagne  abwechse lnd  s ch i ch ten :  Nude l-P l a t t en ,  Tomaten
Soße ,  To fu-Sp ina t  C reme .  D i e  Zu ta ten  r e i chen  fü r  c a .  3  Nude l
s ch i ch ten .
Fü r  e twa  20  M inuten  im  Ofen  backen  und  he iß  gen i eßen !

ZUBERE ITUNG
 

T ipp :  So l l t e  von  de r  c r emigen  Fü l l ung  ausnahmswe i se  e twas
üb r i gb l e i ben ,  macht  s i e  s i ch  auch  supe r  a l s  B ro tau f s t r i ch  :- )  

150  g  Sp ina t
1  k l e ine  Zw iebe l  
1-2  Knob lauchzehen
1  EL  Ö l

10-12  La sagne  P l a t t en  

75  g  Cashew-Kerne
50  ml  P f l anzend r ink
2-3  EL  He fe f l o cken
30  ml  Z i t r onensa f t

300  g  To fu  na tu r
5-10  Bas i l i kumb lä t t e r
E twas  Sa l z  und  P fe f f e r

500  ml  Pas s i e r t e  Tomaten
4-5  O l i ven
E twas  Sa l z  und  P fe f f e r

 
Zuta ten  fü r  4  Pe r sonen

FÜLLUNG :

SOSSE :



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de

 

G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

