Fritatta z botwinka i ziolami

Skladniki
na 3 porcje

4 mtode cebulki*
5 zabkoéw czosnku*
2 tyzeczki pieprzu
2 tyzeczki soli**

3 mate marchewki*
my uzylismy purpurowych, bo tadnie wygladajg
peczek botwinki*

kilka galazek $wiezego oregano
kilka galazek Swiezej natki pietruszki
kilka galazek swiezego koperku
kilka gatazek $wiezego majeranku

gar$¢ posiekanego szczypiorku
4 tyzki sezamu biatego nieluskanego*** (podprazonego) lub orzeszkéw ziemnych***

4 jajka****
100 g kefiru*****

Wykonanie

1. Cebulke i czosnek zeszkli¢ na patelni. Przyprawi¢ pieprzem i sola.

2. Doda¢ marchew (pokrojong w kostke), buraczki i todyzki z botwinki (pokrojone w
plasterki) 1 dusi¢ razem okoto 10 minut.

3. Dodac liscie z botwinki oraz posiekang zielening i dusi¢ jeszcze 5 minut.

4. Dodac¢ szczypiorek, sezam. Lekko przestudzi¢ 1 wytozy¢ na natluszczong zaroodporna
forme¢ o wymiarach 30 cm x 20 cm.

5. W czasie studzenia rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180 st. C (tryb goéra-dot, bez
termoobiegu).

6. Jajko roztrzepac z kefirem i wyla¢ na warzywa w formie.

7. Zapiekac przez 30 minut.

Wskazowki

* warzywa: im lepsza bedzie jakos¢ sktadnikow, tym danie okaze si¢ smaczniejsze; warto
zadba¢ o warzywa 1 kasze bio lub od znajomego rolnika



** §6l: my uzywamy soli himalajskiej, ale mozecie uzy¢ innej zdrowej soli — podobno

stosunkowo mato szkodliwa jest rowniez klodawska; nalezy unika¢ soli jodowanej z dwoch
powoddéw: (1) jod dodaje si¢ w drodze chemicznych proceséow, (2) nadmiar jodu wplywa
niekorzystnie na uktad hormonalny (m.in. moze sta¢ si¢ przyczyng zapalenia tarczycy)

*** gezam, orzechy: suszone owoce, nasiona i orzechy, ktore kupujemy nie powinny
zawiera¢ szkodliwych konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw
(wiecie, ze suszona zurawina sktada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce sg
ciemne, a nic pomaranczowe

**** jajka: warto zadbac o to, by jajko pochodzito z dobrego Zrodta (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" i karmione s3 tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; zottko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zotte, a nie pomaranczowe)

**xx** kefir: najwazniejsze jest to, by kefir w swoim sktadzie miat tylko mleko i kultury
bakterii (nie polecam kefiréw z dodatkiem bialek mleka i mleka w proszku) oraz zeby nie
smakowal opakowaniem, w ktorym si¢ znajduje lub zaprawa wapienng; my kiedy$
uzywalismy kefiru Top Tomysl; lepszy jest jednak kefir Wrzesinski; bardzo fajny jest tez
Sokolski, ale nie mozemy go dosta¢ w Poznaniu; najbezpieczniej jednak kefir zrobi¢ w domu
(co jest proste i zajmuje naprawde niewiele czasu) - jesli si¢ na to zdecydujecie, od razu
poczujecie roznicge w smaku; przepis podajemy w tym poscie


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir

