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Wolno pieczone karmelizowane pory z
oliwg z oliwek

Delikatne, ztociste pory pieczone do maslanej perfekcji — niskoindeksowy dodatek, ktory nie
podniesie poziomu cukru we krwi, a jednoczesnie dostarczy bogatego, karmelizowanego
smaku.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 120 min Razem: 125 min Porcje: 4

GL1.5/Gl 16

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in prebiotic fiber 4 Srednie pory, biate i jasnozielone czesci
Healthy fat that slows glucose absorption 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

For seasoning and drawing out moisture 1 tyzka soli morskiej

Instrukcje

Step 1

Zacznij od doktadnego umycia poréw pod zimng biezgcg wodg, rozdzielajgc warstwy, aby
usungé wszelkie uwiezione zabrudzenia lub piasek. Odetnij ciemnozielone koricowki i usun
okoto pottora centymetra od konca korzeniowego. Przekroj kazdy por wzdtuz na pot, tworzgc
dwie potowki.
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Step 2

Umies$c¢ pustg blache z krawedziami w piekarniku i rozgrzej do 200°C. Podgrzanie blachy
zapewnia natychmiastowy kontakt z cieptem, gdy dodasz pory, co sprzyja lepsze;j
karmelizaciji.

Step 3

Podczas gdy piekarnik sie rozgrzewa, potgcz przekrojone pory, oliwe z oliwek i s6l morskg w
duzej misce. Dokfadnie wymieszaj rekami lub szczypkami, upewniajgc sie, ze kazda
powierzchnia jest rownomiernie pokryta mieszankg oliwy i soli.

Step 4

Ostroznie wyjmij gorgcg blache z piekarnika i ut6z pory strong przekrojong w dét w jednej
warstwie. Przykryj catg blache szczelnie folig aluminiowg, zaciskajgc brzegi, aby stworzy¢
zamkniete srodowisko. Wt6z z powrotem do piekarnika i natychmiast zmniejsz temperature
do 150°C.

Step 5

Piecz przykryte pory przez 75 do 90 minut, az stang sie bardzo migkkie i delikatne po
przektuciu widelcem. Niska temperatura i przykryte srodowisko tworzg delikatny efekt
parowania, ktory rozktada wtdkna bez przypalania.

Step 6

Wyjmij blache z piekarnika i ostroznie zdejmij folie. Uzywajac szczypiec, przewrd¢ kazdg
potdbwke pora tak, aby przekrojona strona byta skierowana do gory. Wyrzu¢ folie.

Step 7

Zwieksz temperature piekarnika do 200°C i wt6z odkryte pory z powrotem do piekarnika.
Piecz przez dodatkowe 15 do 20 minut, az brzegi stang sie chrupigce i gteboko ztotobrgzowe,
z widoczng karmelizacjg na powierzchni.

Step 8

Przenies$ upieczone pory na pétmisek i pozwél odpoczaé przez 2-3 minuty przed podaniem.
Pory powinny by¢ maslanie migkkie w srodku z chrupiacymi, skarmelizowanymi
zewnetrznymi warstwami. Podawaj natychmiast jako niskoindeksowy dodatek do wybranego
przez ciebie biatka.
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