Σπανάκι
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Τάξη: Α, Τμήμα: 3  -  Πειραματικό Γυμνάσιο Σπάρτης
Το φυτό σπανάκι ανήκει στην τάξη Καρυοφυλλώδη και την οικογένεια των Χηνοποδιοειδών. Καλλιεργείται κυρίως σε Ευρώπη και Βόρεια Αμερική και κατάγεται από την Ασία. Το φυτεύουν  δύο και τρεις φορές το χρόνο (ανάλογα με τις καιρικές συνθήκες) και έχει παχιά τριγωνικά φύλλα. Το ψυχρό κλίμα ευνοεί την ανάπτυξη του σπανακιού και συλλέγεται 6 βδομάδες μετά τη σπορά. Όταν όμως οι καιρικές συνθήκες δεν είναι κατάλληλες – ευνοϊκές, το σπανάκι μπορεί να το μαζέψουμε και μετά από 9 με 10 εβδομάδες. Υπάρχουν αρκετές ποικιλίες σπανακιού. Οι πιο γνωστές στην Ελλάδα είναι το κοινό σπανάκι, η πριγκίπισσα Τζουλιάνα, το κοντό σπανάκι και το πλατύφυλλο Άργους  (πηγή Βικιπαίδεια).

Το σπανάκι μπορούμε να το βρούμε στα μανάβικά ή στα super market φρέσκο, κονσερβοποιημένο ή κατεψυγμένο. Πολλοί γνωστοί μας το καλλιεργούν στον κήπο τους. Το φυτεύουν συνήθως τον Οκτώβριο για να είναι έτοιμο τα Χριστούγεννα. Η φύτευση είναι σταδιακή, δηλ με διάστημα σποράς μιας, δυο και τριών εβδομάδων για να υπάρχει φρέσκο σπανάκι μέχρι το Πάσχα.  Η γιαγιά μου, πολλές φορές, το βάζει στην κατάψυξη, αφού πρώτα το ζεματίσει και όταν το χρειαστεί το βγάζει για σπανακόπιτες ή σπανακόρυζο.
Το σπανάκι τρώγεται μαγειρεμένο (τηγανιτό σπανάκι με αυγά (σπεσιαλιτέ Σπάρτης), σπανακόρυζο, σουπιές με σπανάκι) και είναι βασικό συστατικό για διάφορες πίτες (σπανακόπιτα). Επίσης πολλοί το προτιμούν ωμό σε σαλάτες. Αποτελεί, επίσης, βασικό χορταρικό που καταναλώνεται από τους περισσότερους Χριστιανούς τις ημέρες νηστειών.
Προτείνεται από όλους τους διατροφολόγους και τους ειδικούς της υγιεινής διατροφής, επειδή έχει μεγάλη περιεκτικότητα σε σίδηρο και βιταμίνες Α ,C, Ε και Κ. Έχει επίσης βασικά στοιχεία για τον οργανισμό του ανθρώπου όπως, άλατα ιωδίου και σαπωνίνες. Βοηθάει στη σωστή λειτουργία του εντέρου και οι ειδικοί επιμένουν ότι αποτελεί ασπίδα προστασίας κατά της αναιμίας. 

Από την πλευρά μου το σπανάκι μου αρέσει πολύ και το τρώω κυρίως σε πίτες. Η σπανακόπιτα είναι μια από τις πιο αγαπημένες μου πίτες και υπάρχει στη διατροφική συνήθεια της οικογένειάς μου. Η συνταγή έχει περάσει από γενιά σε γενιά και έχει την ίδια γεύση είτε την φτιάχνει η γιαγιά μου ή η μητέρα μου. Στην οικογένεια μου την τρώμε μία με δύο φορές το μήνα.
ΣΥΝΤΑΓΗ με σπανάκι
Μια ωραία σαλάτα είναι η Σαλάτα με σπανάκι, ρόκα και χαλούμι. Τη συνταγή την έχω βρει στο διαδίκτυο (www.lovecooking.gr) και την επισυνάπτω.

Συστατικά συνταγής

· ½ κιλό σπανάκι ψιλοκομμένο

· 3 κούπες ρόκα ψιλοκομμένη

· ½ κούπα φρέσκο κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο

· ½ κούπα μάραθο ψιλοκομμένο

· ½ κούπα φύλλα κάπαρης τουρσί

· 200 γραμμάρια χαλούμι κομμένο σε καρέ

· 4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 

· 2 κουταλιές της σούπας μπαλσάμικο

· 20 ml νερό

· Αλάτι
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Οδηγίες συνταγής

Προθερμαίνουμε ένα αντικολλητικό σκεύος και ψήνουμε το χαλούμι μέχρι να ροδίσει.  Σε ένα μεγάλο μπολ ανακατεύουμε το σπανάκι, τη ρόκα, το φρέσκο κρεμμυδάκι, το μάραθο και τα φύλλα κάπαρης.  Ρίχνουμε το χαλούμι.  Χτυπάμε το ελαιόλαδο, το νερό, το μπαλσάμικο και το αλάτι μέχρι να ομογενοποιηθεί το μείγμα. Περιχύνουμε τη σαλάτα και σερβίρουμε αμέσως.

Διάρκεια: Προετοιμασία 10 λεπτά
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