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Kurczak pieczony z ziotami i redukcja
balsamiczng

Soczyscie pieczony kurczak nasycony aromatycznymi ziotami i doprawiony cierpkg glazurg
balsamiczng — bogaty w biatko positek o niskim indeksie glikemicznym, ktory nie podniesie

poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 80 min Razem: 95 min Porcje: 8

GL 0.6/Gl 29

Sktadniki

about 4 pounds caty kurczak

or 1 teaspoon dried rosemary Swiezy rozmaryn
zgbek czosnku

oliwa z oliwek

Swiezo mielony czarny pieprz

for cavity and garnish gatazki Swiezego rozmarynu
ocet balsamiczny

brazowy cukier
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Podczas gdy piekarnik sie nagrzewa, przygotuj miejsce pracy z
deskg do krojenia, ostrym nozem i brytfanng do pieczenia.

Step 2

Drobno posiekaj tyzke Swiezych lisci rozmarynu razem z zgbkiem czosnku, az otrzymasz
aromatyczng paste ziotowa. To uwalnia olejki eteryczne, ktére nadadzg kurczakowi smak od
srodka.

Step 3

Doktadnie osusz kurczaka recznikami papierowymi. Ostroznie wsun palce pod skore piersi i
ud, aby oddzieli¢ jg od miesa, tworzgc kieszonki. Natrzyj oliwg z oliwek bezposrednio
odstoniete mieso, a nastepnie rbownomiernie wmasuj mieszanke rozmarynu i czosnku w
nattuszczone obszary. Dopraw czarnym pieprzem.

Step 4

W16z 2 gatgzki Swiezego rozmarynu do wnetrza kurczaka dla aromatycznego smaku podczas
pieczenia. Zwigz nogi razem sznurkiem kuchennym i podwin koricowki skrzydet pod ciato,
aby zapewni¢ rbwnomierne pieczenie i profesjonalng prezentacje.

Step 5

Umies$c¢ przygotowanego kurczaka piersiami do gory w brytfannie. Piecz przez 80-90 minut
(20-25 minut na funt), polewajac co 20 minut zgromadzonymi sokami z patelni. Kurczak jest
gotowy, gdy termometr natychmiastowego odczytu wtozony w najgrubszg czes¢ uda
pokazuje 75°C, a soki sg klarowne.

Step 6

Podczas gdy kurczak odpoczywa po pieczeniu, przygotuj redukcje balsamiczng. Potgcz ocet
balsamiczny i brgzowy cukier w matym rondlu na $rednio-niskim ogniu. Podgrzewaj
delikatnie, mieszajgc, az cukier catkowicie sie rozpusci — okoto 2-3 minuty. Nie pozwdl, aby
sie zagotowato, poniewaz to zachowuje ztozone nuty smakowe.
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Step 7

Przenie$ pieczonego kurczaka na deske do krojenia i pozwol odpoczg¢ przez 10 minut.
Pokréj na porcje, usuwajgc i wyrzucajac skorke, aby zmniejszy¢ zawartos$¢ ttuszczéw
nasyconych, zachowujac nasycone ziotami migso pod spodem.

Step 8

Utéz pokrojone kawatki kurczaka na pétmisku do serwowania. Skrop ciepta redukcjg
balsamiczna, udekoruj pozostatymi gatazkami Swiezego rozmarynu i podawaj natychmiast z
warzywami niskoskrobiowymi dla kompletnego positku o niskim indeksie glikemicznym.
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