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Grillowany kurczak w ziotach z wedzona
z6itg pomidorowa nuta

Soczyscie grillowany kurczak obtoczony w swiezych ziotach, podany z wyrazistym sosem z
pieczonych Zoftych pomidorow, naturalnie niskocukrowym i bogatym w przeciwutleniacze.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 20 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 0.8/Gl 20

Skiadniki

Lower acidity than red tomatoes, minimal glycemic impact zotte pomidory, obrane,
przekrojone na potdwki i bez pestek

Healthy monounsaturated fats slow glucose absorption oliwa z oliwek extra virgin
May help improve insulin sensitivity zabki czosnku, posiekane

Use sparingly; contains natural sugars but adds depth ocet balsamiczny
Anti-inflammatory herb, negligible carbs Swieza bazylia, posiekana

Enhances nutrient absorption swiezo mielony czarny pieprz

Lean protein with zero glycemic impact, promotes satiety potdwki piersi kurczaka bez skory
i kosci
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Rich in antigxidanis; supports bicod sugar regwationzswiezanatka pietooszii; posiekana



Contains compounds that may support glucose metabolism swiezy tymianek, posiekany

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej grill do wysokiej temperatury lub ustaw piekarnik w trybie grilla na maksimum.
Lekko nasmaruj kratke grilla olejem lub wytdz blache do grillowania folig aluminiows i
spryskaj olejem. Umies¢ powierzchnie do gotowania 10-15 cm od zrddta ciepta, aby uzyskac
optymalne przypalenie.

Step 2

Utéz potdwki zottych pomidorow strong przekrojong w dét na grillu lub strong przekrojong do
goéry pod grillem. Gotuj, az skorka zacznie sie przypalac i pokrywa¢ pecherzami, okoto 5
minut. Proces pieczenia nieznacznie koncentruje naturalne cukry pomidorow, ale ogoiny
wptyw glikemiczny pozostaje minimalny ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ wody i btonnika.
Przet6z pomidory do zaroodpornej miski, szczelnie przykryj folig spozywczg i pozwdl im
parowac przez 10 minut, az skérka sie poluzuje i fatwo si¢ zdejmie.

Step 3

Podczas gdy pomidory sie paruja, rozgrzej oliwe na matej patelni na srednim ogniu. Dodaj
posiekany czosnek i smaz delikatnie, az bedzie pachnacy i migkki, okoto 1 minuty, uwazajac,
aby sie nie zrumienit. Zdejmij z ognia i odstaw do lekkiego ostygniecia.

Step 4

Zdejmij skorke z parowanych pomidoréw i przetdz migzsz do blendera lub robota
kuchennego. Dodaj podsmazony czosnek z olejem, ocet balsamiczny, 1 tyzke posiekane;j
bazylii i 1/8 tyzeczki czarnego pieprzu. Miksuj, az sos osiggnie pozgdang konsystencje -
gtadkg lub lekko grudkowatg. Sprébuj i dopraw w razie potrzeby. Gotowy sos bedzie zawierat
okoto 0,75 g cukru na porcje z octu balsamicznego, co minimalnie wptywa na reakcje
poziomu cukru we krwi.

Step 5

Osusz piersi kurczaka recznikiem papierowym i przypraw obie strony solg i pozostatg 1/8
tyzeczki czarnego pieprzu. W ptytkim naczyniu wymieszaj posiekang natke pietruszki,

tymianek i pozostate 2 tyzki bazylii, doktadnie mieszajac, aby stworzy¢ ziotowg panierke.
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Step 6
Mocno wcisnij kazda pier$ kurczaka w mieszanke ziotowa, rownomiernie i obficie pokrywajgc
wszystkie powierzchnie. Ziota stworzg aromatyczng skorke, ktéra pomoze zachowaé wilgo¢
podczas gotowania, nie dodajgc zadnych weglowodanéw ani fadunku glikemicznego.

Step 7
Utoz piersi kurczaka w ziotach na rozgrzanym grillu lub pod grillem. Gotuj przez 4 minuty z
pierwszej strony, az bedg ztociste i 0znaczone, nastepnie ostroznie przewroc¢ i gotuj przez
kolejne 4 minuty, az temperatura wewnetrzna osiggnie 74°C, a soki bedg przezroczyste.
Zdejmij z ognia i pozwol odpoczg€ przez 3 minuty, aby soki sie roztozyty.

Step 8

Przet6z kazda pier$ kurczaka na podgrzany talerz obiadowy. Polej obficie cieptym zo6ttym
sosem pomidorowym, uzywajac okoto 60 ml sosu na porcje. Podawaj natychmiast z
dodatkiem warzyw lisciastych lub pieczonych warzyw niskoskrobiowych, takich jak brokuty,
cukinia czy kalafior, dla optymalnej rbwnowagi poziomu cukru i dtugotrwatej energii.
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