
250g Baby- Blattspinat 

200g Kirschtomaten 

5 Scheiben Vollkorntoast Scheiben 

30g Sauerrahmbutter 

2 Knoblauchzehen 

50g Parmesan 

6 EL Feines Olivenöl 

3 EL Frischer Zitronensaft 

1 TL Abgeriebene Zitrone 

 Kräutersalz & Pfeffer 

Die Rezeptidee der Woche: 

Blattspinatsalat mit Knoblauch-Croutons 

Zutaten für ca. 3-4 Personen: 

Zubereitung: 

Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Mit der Butter und etwas Kräutersalz 
mischen. Brotscheiben von beiden Seiten dünn mit der Knoblauchbutter bestreichen und in 1,5 cm 

grosse Würfel schneiden. Auf ein Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 
(Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von oben 7-9 Min. rösten. 

 
Inzwischen den Parmesan in dünne Späne hobeln. Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.  

 
Die Kirschtomaten halbieren. In einer Pfanne 1 El Olivenöl erhitzen und die Tomaten ca. 1 Min. darin 

anschwenken. Sie sollten ihre Form behalten. Dabei mit Kräutersalz & Pfeffer würzen. 
 

 Zitronensaft, restliches Öl, 2 El Wasser, Salz, Pfeffer und Zitronenschale zu einem Dressing glatt rüh-
ren. 

 
Den Spinat auf die entsprechenden Teller anrichten. Die Tomaten und Croutons darauf verteilen, mit 

dem Dressing nappieren. Geriebenen Parmesan draufstreuen. Fertig. 
 

Tipp: Ein wahrer Fitness Salat! 
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