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Jutat apinat-Ricotta-Fiillung
...... UTATEN fir4Portionen T Prannkuchen

(O 250 g Baby-Spinat
(alternativ TK-Spinat)

O 10 Kirschtomaten

O 1 kleine Zwiebel
(O 1 Knoblauchzehe
O 60 g Parmesan

(O 1EL Butter

(O Kiichenmesser (O Kiichenreibe
O 160 g Ricotta (O Schneidebretter O Kochtopf mit Deckel
(O Schneebesen (O grofle beschichtete Pfanne
(O 30 g Dinkelmehl Type 630
(O 150 m1 Milch (1,5% Fett)
O etwas Jodsalz mit Fluorid . ‘

O etwas Pfeffer
O etwas Muskatnuss

(O 1 EL Rapsél
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apinat-Ricotta-Fiillung
LUBEreitung firaportionen fiip Pfannkuchen
o Spinat waschen, verlesen, putzen und grob hacken. ‘ % +

9 Knoblauchzehe und Zwiebel schilen und in kleine

Wiirfel schneiden.
* Spinat enthilt Nitrat, das in

e Die Herdplatte auf hochster Stufe aufheizen und dann gesundheitsgefahrdendes

1 EL Rapsél in die Pfanne geben. Nitritumgewandelt werden
kann. Um Spinatgerichte

bedenkenlos aufwarmen zu
konnen, sollten die Speisen-
reste schnellstmoglich ab-
kiithlen und im Kiihlschrank

. . . . . elagert werden. Nach 1-2
e Fiir die Sauce die Butter in einem Kochtopf mit Deckel Somgme .
Tagen miissen sie verzehrt

zerlassen und das Mehl einstreuen. Kurz anschwitzen und davor gut erhitzt
und unter Riihren die Milch zugiefRen. Bei mittlerer werden.

Hitze ca. 2 Minuten eindicken lassen und zum Abkiihlen

vom Herd ziehen.

o Knoblauch- und Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.
Den Spinat zugeben, untermischen und die Pfanne vom
Herd nehmen.

Parmesan fein reiben.

Kirschtomaten waschen, vierteln und Stielansatz
entfernen.

e Ricotta mit der Sauce, Parmesan, Tomaten und Spinat o o
verrithren und mit Salz, Pfeffer und frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.
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