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iglo Medientelegramm, November 2019

Was jetzt wächst: 
Spinat kommt nicht nur im Frühjahr frisch vom Feld

Spinat sollte nicht nur am Gründonnerstag den Weg auf unsere Teller finden. 

Wien, November 2019 – Auch wenn man bei Spinat traditionell an Ostern denkt: geerntet wird er zwei Mal pro Jahr – einmal im Frühjahr, einmal im Spätherbst. Und egal ob ganz frisch vom Feld oder in tiefgekühlter Form: Spinat hat es in sich und sollte öfter als einmal pro Jahr am Speiseplan stehen. 
Die optimale Kombination: Erdäpfel mit Spinat und Spiegelei
Nicht nur geschmacklich, sondern auch ernährungstechnisch optimal ist übrigens die klassische Kombination von Erdäpfel, Spinat und Spiegelei. Denn die im Spinat enthaltene Oxalsäure bindet das Eisen des Spinats, so dass unser Körper diesen Mineralstoff nicht gut aufnehmen kann. Das in den Erdäpfeln enthaltene Vitamin C und das tierisches Eiweiß der Eier helfen dem Körper dabei, das Eisen aus dem Spinat perfekt zu verarbeiten. So ist die Kombination ein idealer Energielieferant. Und wer im Winter etwas Wärmendes braucht, der ist mit einer scharfen Spinat-Kokos-Suppe gut beraten. 
Schnelle Verarbeitung und Blitzfrieren erhält Vitamine und Nährstoffe 
Wichtig bei Spinat ist die schnelle Verarbeitung. Denn wie Ergebnisse von Studien belegen, ist tiefgefrorener Spinat vitaminreicher als frischer Spinat, der einige Zeit vom Feld bis in den Supermarkt unterwegs war. Der Grund hierfür ist ganz einfach: Bei normaler Lagerung verliert Spinat Stunde für Stunde und Tag für Tag wichtige Vitamine. Beispiel: Der durchschnittliche Vitamin C-Verlust bei einer Temperatur von 4°C liegt bei Spinat bei rund 10 Prozent täglich. Bei tiefgekühlter Lagerung sind jedoch nach 12 Monaten immer noch rund 70 Prozent des Vitamin C-Gehalts vorhanden (Quelle: Colworth Laboratory, D.J. Favell, Sharnbrook, Bedford, UK, revised version July 1997).
iglo-Spinat wird daher im Marchfeld geerntet und auch dort verarbeitet. So gelangt der frisch geerntete Spinat innerhalb weniger Stunden auf direktem Wege vom Feld in die Packung. Davor wird die Qualität kontrolliert, der Spinat gewaschen und kurz blanchiert. Danach geht es zum Blitzfrieren bei rund Minus 30 Grad Celsius. So bleiben Vitamine, Aroma und Nährstoffe bestmöglich erhalten. 
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