Tekst i zdjecie: natalina4 - Srebrny Szef Kuchni
(2450)

Udka pieczone w porach
Pieczone bez skory udka sa niskokaloryczne .

Czas przygotowania: do 1 godziny
Stopien trudnosci: tatwe

Pora dnia: Obiad

Sposdéb przygotowania: pieczone

Liczba porcji: cztery

Sktadniki:
udka drobiowe, 4 szt.

por, 1 szt.

majeranek, 1 tyzecz.

pomidor, 1 szt.

tagodna papryka, 1 tyzecz.

sél, 1 tyzecz.

olej, 4 tyzk.

Sposdéb przygotowania:

Udka myjemy i osuszamy . Usuwamy skdre . Oprészamy obficie solg i papryka .
Posypujemy majerankiem . Pora myjemy , osuszamy i kroimy wzdtuz w waskie
paski . Dno naczynia zaroodpornego smarujemy olejem i wktadamy potowe pora .
Ktadziemy udka i przykrywamy reszty pora . Pieczemy pod przykryciem okoto 45
minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 200 stopni C . Podajemy z
pomidorem .
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