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Babka topinamburowo-ziemniaczana z
boczkiem i zottnicag

& Nikita
Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska

[l o5 min [ ] . 6 porcji

ziemniaki - 500-600 g jaja - 3 szt.

topinambur - 500-600 g SOl - 3/4-1 tyzeczka
cebula-150¢g pieprz - 1/2 tyzeczka

boczek wedzony - 100 g majeranek - 1 tyzeczka

maka ziemniaczana - 6 tyzka z6Mnica drobnokwiatowa - - gars¢
butka tarta bezglutenowa - 6-7 czosnek - 1-2 zgbek

tyzka

Z6ttlica drobnokwiatowa pochodzi z Ameryki Potudniowej, dziko roénie
w Andach, uwazana za roSling jadalng, ceniona za lecznicze
dziatanie. Do Europy trafita w XVIII stuleciu jako eksponat ogrodow
botanicznych.

Obecnie powszechnie wystepuje w ogrodach i na nieuzytkach. Cho¢
jest uwazana za uciagzliwy chwast, posiada cenne wtasciwosSci
zdrowotne i odzywcze.

Ziele z6ttnicy razem z kwiatami jest bogate w biatko, witamine C oraz
liczne zwigzki mineralne w tym znaczne ilosci potasu, krzemu, wapnia,
fosforu i magnezu, zawiera takze beta karoteny, flawonoidy, garbniki

i polifenole.

Wriasciwosci z6ttnicy: dziata zétciopednie i zétciotworczo, pobudza
wydalanie ztogow zétciowych, pobudza procesy detoksykaciji

i oczyszczania jelit, reguluje wyproznienia.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Topinambur i ziemniaki obra¢
(ewentualnie topinambur mozna doktadnie
wyszorowaé szczoteczkg bez obierania).

KROK 2: Boczek pokroi¢ w drobng kostke.

KROK 3: Boczek podsmazy¢ na patelni,
a nastepnie doda¢ do boczku drobno posiekang
cebule i czosnek, podsmazy¢ razem 2-3 minuty.
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KROK 4: Topinambur i ziemniaki zetrzeé na
drobnej tarce lub rozdrobni¢ za pomoca
malaksera lub blendera, przetozy¢ do misy
robota. Dodac¢ jaj, podsmazony boczek

z cebulka i czosnkiem, sél, pieprz i majeranek.
Wymieszac¢ razem.

KROK 5: Zéttnice posiekac i krétko podsmazyé
na patelni po boczku.

KROK 6: Zéttnice dodaé¢ do masy ziemniaczano-
topinamburowej i jeszcze raz wymieszac.

KROK 7: Mase przetozy¢ do naczynia do
zapiekania. Posypaé po wierzchu posiekang
z6itnica. Ja uzytam jednego naczynia wiekszego
i 2 matych lunch boxow.

KROK 8: Naczynia przykry¢ pokrywag lub folig
aluminiowa. wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni. Piec 45 minut.

KROK 9: Nastepnie odkry¢ zapiekanke
i zapiekac jeszcze kolejne 30-40 minut.

KROK 10: Podawac na ciepto z dodatkiem np.
sosu czosnkowego, keczupu, majonezu,
Smietany lub z zsiadtym mlekiem.
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