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Udka kurczaka w ziotowej panierce z
przypalonga rozmarynem

Soczyste udka kurczaka z koscig, nasycone aromatycznymi ziotami i ostrym balsamico, tworzg
obiad przyjazny dla poziomu cukru we krwi, gotowy w niecatg godzine — zaledwie 50 minut.

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

GL0.9/Gl 14

Sktadniki

approximately 5-6 thighs udka kurczaka z koscig i skorkg
Swieze gatgzki rozmarynu

plus more for the pan oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia
from half a lemon Swiezy sok z cytryny

ocet balsamiczny

or 2 teaspoons minced $wieze zgbki czosnku

plus additional pinch for seasoning sol koszerna

czarny pieprz

suszone oregano

or 1 medIumg¥c>ec>lcligc‘)’gc%%E)omr)l’egilr!gsﬁgd%%—%L%‘é&kg-c\)/vs-lzeléﬁgvvej-panierce-z-przypalona-rozmarynem



Swieza cytryna, pokrojona w cienkie plasterki

for garnish swieza natka pietruszki, posiekana

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 200°C. Wyjmij udka kurczaka z lodowki i
doktadnie osusz je recznikami papierowymi ze wszystkich stron — to zapewni chrupigca, ztotg
skorke. Odstaw w temperaturze pokojowej podczas przygotowywania ziotowej marynaty.

Step 2

Rozgrzej suchg patelnie zeliwng lub ciezkg patelnie nadajgcg sie do piekarnika na srednim
ogniu. Dodaj gatgzki rozmarynu bezposrednio na suchg patelnie i opiekaj przez 3-4 minuty,
od czasu do czasu obracajac, az licie stang si¢ aromatyczne i pojawig sie na nich $lady
przypalenia. Olejki sie uwolnig i pieknie wypetnig twojg kuchnie aromatem. Ten proces
przypalania intensyfikuje aromatyczne zwigzki ziota bez dodawania weglowodandw ani
wpltywu na poziom cukru we krwi.

Step 3

Zedrzyj przypalone liscie rozmarynu z drewnianych fodyg i przet6z do Sredniej miski. Dodaj
oliwe z oliwek, $wiezy sok z cytryny, ocet balsamiczny, posiekany czosnek, pét tyzeczki soli,
czarny pieprz i suszone oregano. Energicznie ubij, az marynata zacznie sie emulgowa¢ w
jednolitg marynate. Zauwaz, ze chociaz ocet balsamiczny zawiera naturalne cukry, 2 tyzki
uzyte na 5 porcji wnoszg minimalng ilo$¢ weglowodandw na porcje.

Step 4

Dodaj 1 tyzke oliwy z oliwek do patelnii nadajacej sie do piekarnika i rozgrzej na $rednio-
wysokim ogniu, az zacznie I$ni¢. Dopraw udka kurczaka szczodrg szczypta soli z obu stron.
Ostroznie utéz je skorkg w doét na gorgcej patelni, uktadajgc w jednej warstwie bez sttaczania.
Smaz bez ruszania przez 8-10 minut, od czasu do czasu obracajgc patelnie dla
rownomiernego zrumienienia, az skorka stanie sie gteboko ztota i fatwo odejdzie od patelni.
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Step 5

Ostroznie zlej wiekszo$¢ wytopionego ttuszczu z patelni, zostawiajgc okoto 1 tyzki dla wilgoci
i smaku. Odwr6¢ udka kurczaka skorkg do gory. Rozsyp posiekang szalotke wokot kawatkéw
kurczaka, a nastepnie obficie posmaruj lub polej wszystko ziotowg marynatg. Wi6z plasterki
cytryny miedzy kawatki kurczaka.

Step 6

Przenie$ patelnie do rozgrzanego piekarnika i piecz przez 25-30 minut, az kurczak osiagnie
wewnetrzng temperature 74°C mierzong w najgrubszej czesci bez dotykania kosci. Dla ekstra
chrupigcej skorki przetgcz na grill w temperaturze 260°C przez ostatnie 1-2 minuty, uwaznie
obserwujgc, 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 — to redystrybuuje soki dla maksymalnej
kruchosci. Podawaj kurczaka z karmelizowang szalotkg i sosem z patelni polanym na
wierzch, udekorowanym Swiezo posiekang natkg pietruszki.
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