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Crépes mit Spinat-Feta Fiillung

Rezept fiir 6-10 Stiick je nach Pfannengrésse

Crépes
3 Stk Eier
3 dl Milch
100 g Mehl
173 TL Salz
2 EL Olivenol zum Braten
Fillung
700 g Blattspinat, frisch
1 Stk Zwiebel
2 Stk Knoblauchzehen
1 EL Olivenol
150 g Feta
Stk Tomaten

Salz, Pfeffer, wenig Muskatnuss

Zubereitung

Fir die Crépes:

Die Eier und die Milch mit dem Mixer gut verriihren. Das Mehl beigeben und solange mixen, dass
sich keine Klimpchen bilden. Zuletzt das Salz beigeben. Den Teig 20 Minuten ruhen lassen.

Den Backofen auf 80° vorheizen.

Fir die Fiillung:

Den Blattspinat waschen, grobe Stiele entfernen und gut abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Feta in kleine Wiirfel schneiden. Bei den Tomaten den Stielansatz entfernen und ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch leicht diinsten, Blattspinat beigeben
und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenig Muskatnuss beigeben. Feta und Tomatenwdirfel
beigeben und alles gut mischen. Falls n6tig noch einmal etwas mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Pfanne von der Herdplatte nehmen und mit einem Deckel decken. Kurz stehen lassen.

Den Crépes Teig noch einmal gut mixen. In einer Pfanne wenig Ol erhitzen und eine Crépes nach der
anderen ausbacken. Ausgebackene Crépes zum warmbhalten auf einer Platte in den Backofen stellen.

Die Crépes aus dem Ofen nehmen und sofort mit der Fillung belegen. Zusammenfalten und
dekorativ auf dem Teller anrichten.

Tipp
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Ein ideales Sommergericht, denn die Crépes schmecken auch kalt sehr gut.
Kombiniert mit Blattsalat oder gemischtem Salat eine hervorragende und ausgewogene Mahlzeit.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 224

Kohlenhydrate 13 g

Eiweiss 119

Fett 139
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