Pieczone udka kurczaka =z
warzywamli

Do tej potrawy najlepsze bedg udka kurczaka, ale mozna tez
uzy¢ ¢wiartki ze skrzydetkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

mata cytryna

tyzka miekkiego masta
tyzeczki Swiezego tymianku
Cwiartki kurczaka

mate marchewki, obrane

mate pasternaki, obrane
oliwa z oliwek w spreju

100 g pomidorkdéw koktajlowych
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C. Otrze¢ skorke z


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczone-udka-kurczaka-z-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczone-udka-kurczaka-z-warzywami/

cytryny do matej miski. Doda¢ masto i tymianek. Wymieszad.
0ddzielic¢ palcami skére kurczaka od miesa — ostroznie, aby jej
nie rozerwa¢, a nastepnie rozsmarowa¢ pod nig masto.

2) Wxozy¢ udka do naczynia do zapiekania. Pokroi¢ marchewke i
pasternak na 4, 5 kawatkéw i roztozy¢ wokét udek. Skropid
mieso sokiem z cytryny. Spryskal wszystkie sktadniki odrobing
oliwy w spreju. Posypa¢ solg i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem.

3) Piec udka 40 minut; w potowie pieczenia odwréci¢ warzywa na
drugg strone.

4) Dotozy¢ pomidorki do naczynia, w ktorym piecze sie kurczak
z warzywami, i spryska¢ niewielka ilosScig oliwy w spreju. Piec
jeszcze 3 minuty, az sok wyciekajacy z najgrubszej czesci
Cwiartki po naktuciu szpikulcem bedzie przejrzysty, a warzywa
zmiekng i sie przyrumienig. Natozy¢ kurczaka z warzywami na
talerz i polac¢ sosem, ktory powstanie podczas pieczenia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 650 kcal, 47 g biatka, 46 g ttuszczow (17 ¢
ttuszczoéw nasyconych), 11 g weglowodandw (7 g cukréw), 5 g
btonnika, 336 mg sodu
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