DAS REZEPT

Ein schneller
Spinat-Auflauf

Roswitha Damek ist Erndhrungs-
beraterin am Adipositas-Zentrum
NRW an der Augusta-Kranken-An-
stalt in Bochum. Sie gibt den Le-
sern seit vielen Jahren gesunde
Rezept-Tipps.

Berufstitige sind oft auf der
Suche nach schnellen Gerich-
ten. Bestens geeignet sind Auf-
l4ufe, in denen verschiedene
Zutaten in einer feuerfesten
Form geschichtet und im
Backofen gegart werden. Das
tolle an Aufldufen: sie lassen
sich wunderbar vorbereiten
und brauchen zum Essen nur
noch in den Ofen geschoben
werden. Mit immer wieder an-
deren Zutaten wie Kartoffeln,
Nudeln, abwechslungsreichen
Gemilsesorten, Fleisch oder
Fisch und verschiedenen Ge-
wiirzen lassen sich Aufldufe
schmackhaft variieren. Damit
das Ganze schiin sidmig wird,
gibt man eine BechamelsoRe,
Eiermilch oder - wie in unse-
rem Rezept - eine Mischung
aus Frischlise und Milch da-
zu. Fir eine leckere Kruste
sorgt eine Schicht Kise.

Das heutige Rezept kann als
eine fleischfreie Mahlzeit oder
kombiniert mit H#hnchen-
schnitzel, Hihnchenkeule
oder Lachs serviert werden.

Kartoffel-Spinat-Auflauf

Zutaten fiir vier Personen:
600 g Tiefkiihl-Blattspinat, 1
Knoblauchzehe, 1 geh. TL ge-
kornte Gemilsebrithe, Salz,
Pfeffer, 800 g Kartoffeln, 150 g
Kriuter-Frischkise, 150 ml
Milch, 2 TL Honig, 1 TL Salz,
1z TL Pfeffer, 2 geh. EL Curry-
pulver, L2 TL Cayennepfeffer,
12 TL Zitronensaft, 100 g gerie-
bener Kise

Zubereitung:

Blattspinat auftauen und gut
ausdriicken. Auseinanderzup-
fen und mit zerkleinertem
Knoblauch, Gemiisebriihe,
Salz und Pfeffer wilrzen.

Kartoffeln schilen und ko-
chen. Etwas auskiihlen lassen
und in Scheiben schneiden.

Die Hilfte der Kartoffel-
scheiben in eine Auflaufform
legen und salzen. Den Spinat
darauf verteilen und mit den
restlichen Kartoffelscheiben
belegen. Frischkise, Milch,
Honig, Gewllrze und Zitro-
nensaft grindlich verriihren
und itber die Kartoffel-Spinat-
Mischung gieBen.

Den Streukéise dartiber ver-
teilen. Die Auflaufform in den
kalten Backofen schieben und
bei 200 Grad etwa 30 Minuten
tiberbacken.



