gotuj w stylu eko.p!

Omlet z gwiazdnica

& Nikita
Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

. 20 min .

Jajko - 1-2 szt.
Gwiazdnica - 1 garsé
Szalotka mata - 1 szt.

. 1 porcja

Masto klarowne bio - troche

Ewentualnie plasterek szynki
(niekoniecznie) -

Maty kawatek fety -

Gwiazdnica jest bardzo wartosciowa, smakuje lepiej niz szpinak.
Zachecam do przeczytania artykutu na temat gwiazdnicy w " Zdrowie
bez lekéw " nr 1/2020, wspaniatej zielarki Justyny Pargieta.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Szukamy w czystym miejscu
gwiazdnicy (jest styczen i mozemy narwaé
Swieze ziele, zima jej nie straszna) , zrywamy

zielone pedy.

KROK 2: W domu ptuczemy i siekamy. Szalotke

kroimy w kostke.

Jezeli chcemy dodaé szynke to kroimy w kostke.

KROK 3: Oddzielamy biatka od zéttek. Ubijamy
biatka i mieszamy z zéttkami. Na patelni
rozgrzewamy masto klarowane i dusimy
gwiazdnice, szalotke i ewentualne szynke.
Zalewamy jajkiem i posypujemy pokruszong fetg
i smazymy az catkiem sie zetnie. Zjadamy

z apetytem.
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