Pieczone udka kurczaka

Ta prosta, bogata w biatko potrawa dostarcza mnéstwo
przeciwutleniaczy zawartych w czosnku, imbirze 1 cytrynie.
Udka Swietnie smakujg z pieczonymi mtodymi ziemniakami i
satatg lub ugotowang na parze fasolkg szparagowa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut (w tym 40 minut pieczenie)

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

oliwa z oliwek w spreju

12 matych udek kurczaka (okoto 1,5 kg), bez skoéry
1 tyzka oliwy z oliwek

3 zabki czosnku, wycisniete

kawatek imbiru dtugosci 5 cm, drobno starty

sok i skérka otarta z 1 cytryny

Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Spryskac¢ oliwg w
spreju ptytka nieprzywierajgcag brytfanne. Utozy¢ w niej udka.


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

2) Wymiesza¢ w misce oliwe z czosnkiem, imbirem oraz z sokiem
i skdérka z cytryny. Pola¢ przygotowang marynatg kurczaka i
starannie w niej obtoczy¢. Posypal pieprzem.

3) Piec udka 35-40 minut, az sie przyrumienig, a mieso nie
bedzie surowe w Srodku. Podawac gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA 1312 kJ, 313 kcal, 35 g biatka, 17 g ttuszczu
(4 g NKT), 3 g weglowodandéw (1 g cukru), 1 g btonnika, 196 mg
soli
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