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Umweltverbdnde

Darf man Spinat aufwdrmen?

Gleich zu Beginn: Ja, man darf ihn aufwarmen, aber
es mussen bestimmte Bedingungen eingehalten
werden. Und ganz wichtig: Babys und Kleinkinder
sollten keinen aufgewdrmten Spinat essen.

Der Grund dafur ist, dass Spinat sehr nitrathaltig
ist. Nitrat ist eine harmlose Stickstoffverbindung,
die Pflanzen zum Uberleben benétigen. Wird
gekochter Spinat lange aufbewahrt, kann sich das
Nitrat in Nitrit umwandeln. Dieses Nitrit wird dann
im Korper in Nitrosamine umgewandelt, die als
krebserregend gelten.

Bio-Gemise enthdlt weniger Nitrat als Gemiise aus konventioneller
Landwirtschaft.

Grund hierfur ist die Art der D(jngung';\.l Wird auf mineralische Dunger (aus
Erddl hergestellt) verzichtet, so ist der Nitratgehalt im Gemuse auch deutlich
geringer.

Wie kann man verhindern, dass sich das Nitrat im Spinat in giftiges Nitrit
umwandelt?

Zunachst einmal ist es wichtig, dass die Ubrig gebliebenen Spinatreste rasch
abgekuhlt werden. Danach sollte der Spinat zugedeckt im Kuhlschrank
aufbewahrt werden. Am ndchsten Tag beim Aufwarmen des Spinats sollte
man darauf achten, dass er auf mindestens 70 Grad erhitzt wird.

Auch wenn man diese beiden Regeln beachtet, sollten kleine Kinder keinen
aufgewarmten Spinat essen. Das Nitrit kann ndmlich den Sauerstofftransport
im Blut stéren, was wiederum zu einer lebensgefahrlichen Blausucht
fuhren kann. Erwachsene haben daflr einen Entgiftungsmechanismus, der
Kleinkindern fehlt. Also sollten Kinder, bevor sie drei Jahre alt sind, nur frisch
zubereiteten Spinat essen.

Der Mythos, dass man Spinat nicht wieder aufwarmen darf, geht Ubrigens in
die Zeit zurlck, als es in den Haushalten keine Kihlschranke gab und daher die
erste Regel (das rasche Abkuhlen und Kaltstellen) nicht eingehalten werden
konnte.
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