sktadniki (4 porcje)

udka z kurczaka bez skéry — 4 sztuki ( 4 x180 g — 4 x 253 keal)
sol

$wiezo mielony pieprz (1 g - 3 keal)

cytryna — 2 sztuki 160 g — 46 kcal)

cebula — 2 sztuki (230 g-92 kccll)

gatazki tymianku (16 g - 15 keal)

Marynata

sok z cytryny — 3 tyzki (30 g - 6 keal)
czosnek — 3 zabki (15 g - 21 keal)

stodka papryka mielona — 3 tyzeczki
suszony tymianek- 2 tyzeczki (6 g — 16 keal)
oliwa z oliwek — 3 tyzki (30 g — 264 kcal)

Zacznij od przygotowania marynaty. Wymieszaj sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek. Dodaj papryke w proszku i
tymianek. Wlej oliwe.

Umyte, utozone w haczyniu zaroodpornym udka dopraw pieprzem i solg, a hastepnie natrzyj je marynata.
Poko] w plastry sparzong cytryne.

Pokrdj cebule w duze pidra.

Przykry] migso cebulg i plastrami cytryny. Utéz na wierzehu gatagzki tymicanku.

Wt6z mieso w haczyniu z przykrywka do piekarnika nagrzanego do temp. 180°C i piecz przez ok.15 h. Po tym czasie zdejmij
pokrywke, zwieksz temperature do 190°C i piecz 15 minut.

() Pieczone migso

ma hawet 3-krotnie mniejszg zawartosé ttuszezu hiz smazone.
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