
Zarttr Somffiertraum
Wenn starke Aromen zu einer

fe inen Komposi t ion verschmelzen.
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Feta-Spinat -  Köpf l i
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1 Zwiebel
1 EL Bratbutter
150 g Btattspinat
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
170 g Feta*
2 EL Weissmehl
l E i
1 EL schwarze Oliven*
ca. 4 EL Olivenöl*
I TL Blumenpfeffer*

1  Backo fen  au f  120  oC  vo rhe i zen .  D ie
Zw iebe l f e i n  hacken .  I n  de r  B ra tbu t te r
düns ten .  Sp ina t ,  b i s  au f  e in ige  B lä t t e r
f ü r  d ie  Garn i t u r ,  be igeben  und  un te r
ge legen t l i chem Rühren  ca .  2  M inu ten
mi tdüns ten .  Knob lauch  dazup ressen .
Mi t  wenig Salz und re ich l ich Pfef fer
wü rzen .  P fanne  vom Herd  nehmen .
Feta in  k le ine Stücke schneiden und
un te r  den  Sp ina t  m ischen .  M i t  Meh l
bes täuben .  E i  ve rqu i r t en  und  eben -
fa l l s  zu r  Masse  geben .  M ischen  und  i n
d ie  Fö rmchen  fü l t en .  D iese  im  0 fen  i n
e in  Wasse rbad  s te l l en  und  d ie  Masse
15 -20  M inu ten  s tocken  l assen .

2  I nzw ischen  O l i ven  ha lb ie ren  und  i n
S t re i f en  schne iden .  Zum 0 t i venö l
geben und mi t  Salz und Blumenpfef fer
abschmecken.  Mi t  den Feta-Spinat-
Köpf t i  serv ieren.  Diese mi t  Spinatb lät t -
chen garnieren.

T IPP  Dazu  pass t  Re i s ,  zum Be isp ie l
Riso medi terraneo,  gedämpftes
Gemüse  ode r  Sa la t .

dh  Zube re i t uns  ca .  15  M inu ten
t  o ca.  20 Mtnuten s loc l (en tassen
Pro  Pe rson  ca .  11  g  E iwe i ss ,  22  g  Fe t I ,

9  g  Koh lenhyd ra te ,  l l 50  k i / 280  kca t
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