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Jajka faszerowane w skorupce
SKtADNIKI

® 10jajek

® 10 pieczarek
® natka pietruszki
® Dbutka tarta

® majonez

® ol pieprz
PRZYGOTOWANIE

Jajka ugotowac na twardo. Kazde jajko wraz ze skorupka przekroi¢ na pot — wazne, aby nie uszkodzi¢ skorupki. Wyjac¢ z kazdej
potéwki biatko i zéttko, drobno posiekac. Pieczarki zetrze¢ na tarce i usmazy¢ na odrobinie oliwy. Po ostudzeniu doda¢ do
posiekanych jajek i natki pietruszki, wymiesza¢ z majonezem, doprawic solg i pieprzem. Skorupki wypetnic farszem i obtoczy¢
w butce tartej. Smazy¢ okoto 5 min. ktadac farszem do dotu.

Zapraszamy kota gospodyn wiejskich do nadsytania swoich zdje¢ i przepiséw na potrawy regionalne (i nie tylko!) na adres:

sercepolski@mazovia.pl

Przepis autorstwa Beaty Jurczewskiej z gminy Krasnosielc pochodzi z wydawnictwa ,Wielkie faszerowanie”.

Wybierz madrze

Mamy coraz mniejszy dostep do jaj wkasnego chowu, ale wybor coraz wiekszy. Oprocz jajek kurzych, kaczych, perliczych czy

gesich, na rynku sg takze indycze, a nawet strusie. Nie wazne, jakie wybierzemy — grunt, zeby byty swieze i z w miare pewnego
zrodfa. Pamietajmy, ze jaja oznaczone numerem 3 pochodzg z chowu klatkowego, czyli miejsc, w ktérych kondycja kur dalece
odbiega od szczesliwej. Sama swiezo$¢ jajka najtatwiej ocenic, potrzasajac nim — jesli styszymy chlupot, zrezygnujmy z zakupu.



Zrodto zdrowia

Jajka sq przede wszystkim zrodtem petnowartosciowego, tatwo przyswajalnego biatka. To biatko wzorcowe, zawierajgce w
odpowiednich ilosciach wszystkie aminokwasy, ktérych organizm nie potrafi sam wyprodukowac. Jajka to rowniez bogate
zrodto witaminy A, E, D i K, witamin z grupy B i sktadnikéw mineralnych: fosforu, potasu, sodu, wapnia, zelaza, magnezu,
miedzi, cynku, selenu. W z6ttku jest beta-karoteni luteina, ktéra chroni oczy przed szkodliwym promieniowaniem UVA i UVB.

Ab ovo (tac. ,od jajka”, czyli ,od poczatku”)

Co byto pierwsze: jajo czy kura? Odpowied? jest prosta — pierwsze byto jajko, bo stworzenia jajorodne pojawity sie na $wiecie
na wiele tysiecy lat przed pojawieniem sie kury. Te pojawity sie w Europie dopiero 2,5 tys. lat temu, wczesniej hodowano
réwniez inne gatunki ptactwa, jednak jajek nie spozywano.

UWAGA
Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl



