Zutaten

Spinat-Soufflé

1 Essloffel plus 1 1/2 Teeloffel
Vollkornpaniermehl (geringste verfligbare
Natriummenge)

4 grole Eiweille

1/4 Teelbffel Tartarcreme
Babyspinat

1 Teeloffel gehackter Knoblauch

1 Essloffel gehackte, frische italienische
(glatte) Petersilie

und

1 Teeloffel getrocknete Petersilie
(zerbroselt)

2/3 Tasse fettfreie Milch (kalt)
2 Essloffel Allzweckmehl

1/8 Teelbffel schwarzer Pfeffer
geriebener Parmesankase

2 grolRe Eigelb

Vorbereitung

1.

&

Den Ofen auf 220° vorheizen. Streuen
Sie die Semmelbrosel leicht in vier
Férmchen hinein und verteilen Sie sie so,
dass der Boden und die Seiten
vollstandig bedeckt sind.

In einer mittelgroRen Schissel das
Eiweill und die Tartarcreme verquirlen.
Beiseite stellen.

Eine kleine Pfanne leicht mit Olivendl
streichen. Spinat und Knoblauch bei
mittlerer Hitze unter standigem Riihren 3
bis 4 Minuten anbraten, oder bis der
Spinat verwelkt, aber noch sehr griin ist.
Vom Herd nehmen. Petersilie einrtihren.
Beiseite stellen.

In einem Topf mittlerer GréRe Milch, Mehl
und Pfeffer verrtihren. Bei mittlerer bis
hoher Hitze 4 bis 5 Minuten aufkochen
lassen oder bis die Mischung unter
standigem Rihren dicker wird. Vom Herd
nehmen. 10 Minuten abktihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Eiweillmischung
mit einem Handrihrgerat oder
Standmixer auf hoher Geschwindigkeit 20
bis 30 Sekunden schlagen, oder bis sich
mittlere Spitzen bilden.

Die Spinatmischung unter die
Milchmischung riihren. Parmesan und
Eigelb unterriihren, bis sie gut vermischt
sind. Jeweils ein Drittel der Eiweillmasse
vorsichtig unterheben, bis sie gut
vermischt ist.

Jeweils 1/2 Tasse der Soufflé-Mischung
in jede der Férmchen I6ffeln. Klopfen Sie
die Férmchen 2 oder 3 Mal vorsichtig auf
den Tresen, um die Mischung
auszugleichen. Legen Sie die Férmchen
auf ein Backblech.

Backen Sie sie 5 Minuten lang.
Reduzieren Sie die Ofentemperatur auf
180°. Backen Sie 20 Minuten, oder bis
die Soufflés aufgeblasen und goldbraun
sind. Sofort servieren.

Guten Appetit!



