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ZENTRUM

Qutaten fir 4 Portionen

500 g Blattspinat

1 Zwiebel

50 g Butter

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss
30 g Weizenmehl Typ 700

1/8 | Milch oder Soja Bio-Drink Natur
2 Eier

2 EL Sesam geschélt
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In 20 g Butter feinwurfelig geschnittenen Zwiebel anbraten, gewaschenen Spinat
zufuigen, dunsten, bis er zusammenfallt. Mit dem Pdirierstab zerkleinern, wirzen.
Restliches Fett erhitzen, Mehl darin unter Rihren anschwitzen, Milch langsam

zugiel3en, kurz kocheln lassen. Vom Herd nehmen, die Dotter sowie die Spinatmasse
unterriihren. Eiweil3 steif schlagen, unterziehen. Nochmals abschmecken. Die Masse

in vier befettete feuerfeste Formchen verteilen, mit Sesam dicht bestreuen. Im
vorgeheizten Rohr bei 150 — 180 ° C (Umluft) ca. 20 Minuten backen. Sofort
servieren.

Pro Portion: 200 kcal/ 837 kJ/ 15 g F/ 6 g KH/ 9 g EW/ 3 g Ballast.
Reich an: Vitamin A, C, E
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Lymphodem, dicke Beine, Brustkrebs, Unterleibskrebs, geschwollene FiiRe, Behandlung Arm, priméar Therapie, sekundar, Bandagierung,
manuelle Lymphdrainage, Vodder
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