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Udka kurczaka w ziotowej panierce po
Srédziemnomorsku z przypalonym
rozmarynem

Soczyste udka kurczaka z koscig, nasycone aromatycznymi ziotami i balsamico, tworzg
przyjazny dla poziomu cukru we krwi obiad z jednej patelni, ktory jest zarowno sycacy, jak i

pozywny.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 40 min Razem: 55 min Porcje: 5

GL0.8/Gl 14

Sktadniki

approximately 5-6 thighs udka kurczaka z ko$cig i skorkg
Swieze gatgzki rozmarynu

oliwa z oliwek extra virgin

from half a lemon Swiezy sok z cytryny

ocet balsamiczny

Swieze zgbki czosnku

plus extra for seasoning sél koszerna

czarny pieprz
logifoodcoach.com/recipes/udka-kurczaka-w-ziolowej-panierce-po-srodziemnomorsku



suszone oregano
or 1 medium yellow onion, sliced szalotki, posiekane
Swieza cytryna, pokrojona w cienkie plasterki

for garnish sSwieza natka pietruszki, posiekana

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 200°C. Wyjmij 10 udek kurczaka z lodéwki i
doktadnie osusz je recznikami papierowymi, co zapewni chrupigcg skorke. Odstaw w
temperaturze pokojowej na 15-20 minut podczas przygotowywania ziotowej marynaty.

Step 2

Rozgrzej suchg patelnie zeliwng lub patelnie z grubym dnem na Srednim ogniu. Dodaj 4
gatazki rozmarynu bezposrednio na suchg patelnie i opiekaj przez 3-4 minuty, od czasu do
czasu obracajac, az liscie stang sie aromatyczne i pojawig sie na nich przypalone $lady. To
wzmacnia aromatyczne olejki i tworzy gtebszy smak.

Step 3

Zedrzyj przypalone liscie rozmarynu z drewnianych fodyg i przet6z do Sredniej miski. Dodaj 4
tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny, 2 tyzki octu balsamicznego
(niewielka ilos¢, ktéra dodaje smaku bez znaczgcego wptywu na poziom cukru we krwi), 4
posiekane zgbki czosnku, 1 tyzeczke soli, 0,5 tyzeczki czarnego pieprzu i 1 tyzeczke
suszonego oregano. Ubij energicznie, az marynata bedzie dobrze wymieszana i
aromatyczna.

Step 4

Rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni zaroodpornej na Srednio wysokim ogniu, az
zacznie I$ni¢. Delikatnie przypraw wszystkie 10 udek kurczaka pozostatg solg, nastepnie
ostroznie utoz je skorkg w dot na gorgcej patelni, pracujgc partiami, jesli to konieczne. Smaz
bez przesuwania przez 8-10 minut, od czasu do czasu obracajac patelnie dla rbwnomiernego
zrumienienia, az skérka stanie sie gteboko ztota i tatwo odejdzie od patelni.
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Step 5

Ostroznie zlej nadmiar wytopionego ttuszczu z patelni, zostawiajgc okoto 1 tyzki dla
wilgotnosci. Odwré¢ udka kurczaka skorka do goéry i rozsyp 2 drobno posiekane szalotki
wokot nich. Obficie posmaruj lub polej udka i szalotki ziotowg marynata, dbajgc o
rownomierne rozprowadzenie, nastepnie widz plasterki cytryny miedzy kawatki.

Step 6

Przenie$ patelnie do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 25-30 minut, az kurczak osiagnie
wewnetrzng temperature 74°C w najgrubszej czesci, unikajgc kontaktu termometru z koscia.
Dla ekstra chrupigcej skorki przetacz na grill w temperaturze 260°C przez ostatnie 1-2 minuty,
uwaznie obserwujac, aby nie przypalic.

Step 7

Wyjmij patelnie z piekarnika i przetdz kurczaka na deske do krojenia. Luzno przykryj folig
aluminiowg i pozwol odpoczg¢ przez 5-10 minut, co pozwoli sokom rozprowadzi¢ sie w catym
miesie. Podawaj 1-2 udka kurczaka na osobe (w zaleznosci od wielko$ci i apetytu), udekoruj
Swiezo posiekang natkg pietruszki i polej sosem z patelni oraz skarmelizowanymi szalotkami
dla maksymalnego smaku.
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