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Wolno pieczone karmelizowane pory z
oliwg z oliwek

Delikatne, ztociste pory pieczone do maslanej perfekcji — niskoindeksowa przystawka, ktora nie
podnosi poziomu cukru we krwi, a jednoczesnie dostarcza bogatego, karmelizowanego smaku.

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

GL1.0/Gl 16

Sktadniki

Low Gl vegetable, rich in prebiotic fiber 4 Srednie pory, biate i jasnozielone czesci

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra
virgin

Enhances flavor and mineral content 1 tyZzka soli morskiej

Instrukcje

Step 1

Zacznij od doktadnego umycia poréw pod zimng biezgcg wodg, rozdzielajgc warstwy, aby
usunag¢ wszelkie uwiezione zabrudzenia lub piasek. Odetnij ciemnozielone lisciaste
wierzchofki i odetnij okoto p6t cala od korica korzeniowego kazdego pora.
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Step 2

Przekroj kazdy por wzdtuz na p6t od gory do dotu, tworzac dwa dtugie kawatki, ktore bedg
lezeC ptasko podczas pieczenia. Odt6z na bok, przygotowujgc piekarnik.

Step 3

Umies$¢ duzg blache z rantem w piekarniku i rozgrzej do 200°C. Podgrzanie blachy zapewnia
natychmiastowy kontakt ciepta dla lepszej karmelizacji.

Step 4

W duzej misce potacz przekrojone pory z oliwg z oliwek i solg morska. Wymieszaj delikatnie,
ale doktadnie, upewniajac sie, ze kazdy kawatek jest rownomiernie pokryty olejem i
przyprawa.

Step 5

Ostroznie wyjmij gorgcg blache z piekarnika i utdz pory strong przekrojong w dét w jednej
warstwie. Szczelnie przykryj catg blache folig aluminiowg, tworzac zamkniete Srodowisko.
Zmniejsz temperature piekarnika do 150°C i wt6z przykrytg blache z powrotem do piekarnika.

Step 6

Piecz przykryte pory przez 75 do 90 minut, az stang sie bardzo migkkie i mozna je bedzie
fatwo przektu¢ widelcem. Wolne, powolne gotowanie rozktada ich widkna, jednoczesnie
koncentrujgc naturalng stodycz.

Step 7

Wyjmij blache z piekarnika i ostroznie zdejmij folie. Odwro¢ kazdg potébwke pora tak, aby
strona przekrojona byta skierowana do gory. Zwigksz temperature piekarnika do 200°C.

Step 8

W16z niepokryte pory z powrotem do gorgcego piekarnika i piecz przez dodatkowe 15 do 20
minut, az brzegi stang sie chrupigce i gteboko ztotobrgzowe z karmelizowanymi plamkami.
Podawaj natychmiast na goraco lub w temperaturze pokojowej jako czes$¢ positku
przyjaznego dla poziomu cukru we krwi.
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