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Rheuma und Ernéhrung
Ein Rezept zum Nachkochen

Blattspinat in Kokossahne mit

| Lehrkrankenhaus der LMU Miinchen

SiuRRkartoffeln und Basmati Reis
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1509 gera800 gr. Blattspinat
1 groR3e Sul3kartoffel

1 Zwiebel

200 ml Kokossahne

100 g Basmatireis

Salz, Pfeffer, Ingwer

Bilder: Franz Nagler,
DZKJR

Zubereitung:

+
+
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Den Spinat waschen und putzen.

Die Sul3kartoffel schalen und in Wiirfel schneiden und anschlieBend in Wasser fir 5
Minuten blanchieren.

Den Basmatireis waschen und 1 zu 1 in Salzwasser garen.

Die Zwiebel wird nun in kleine Wrfel geschnitten und in einem Topf angedlnstet,
dann den Spinat dazu gegeben.

Nun geben wir die Stl3kartoffel dazu und dunsten sie fur ein paar Minuten mit.

Nun kommt die Kokossahne zum Spinat und wird auf kleiner Hitze so lange gekocht

bis sie samig ist.

Dieser Papierausdruck unterliegt nicht der automatischen Aktualisierung.
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