logifoodcoach.com 2026-04-19

Kurczak cytrynowo-czosnkowy z
pieczonymi brokutami

Kurczak i brokuty z blachy w jasnym sosie cytrynowo-czosnkowym. Niskoweglowodanowe,
bogate w biatko i idealnie zbilansowane dla stabilnego poziomu cukru we krwi, z minimalnym
przygotowaniem.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 25 min Razem: 35 min Porcje: 2

GL2.5/Gl 18

Sktadniki

boneless, or substitute 2 medium chicken breasts Udko z kurczaka
cut into medium florets Brokuty

Oliwa z oliwek

minced Czosnek

zest and juice, approximately 30ml juice Cytryna

to taste Sol

to taste Czarny pieprz
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Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodkowej pozycji i rozgrzej do 210°C (termoobieg) lub 220°C
(grzanie gobra-dét). Przygotuj duzg blache z krawedziami, wyktadajgc jg papierem do
pieczenia.

Step 2

W duzej misce ubij razem oliwe z oliwek, posiekany czosnek, skorke z cytryny i potowe
Swiezego soku z cytryny. Dopraw mieszanke obficie solg i $wiezo zmielonym czarnym
pieprzem, tworzgc aromatyczng baze do marynaty.

Step 3

Pokréj udka z kurczaka na mniej wiecej rowne kawatki o dtugosci 5 centymetrow, aby
zapewni¢ rbwnomierne pieczenie. Jesli uzywasz piersi z kurczaka, mozesz zostawic je w
catosci lub przekroi¢ na pot w zaleznosci od grubosci.

Step 4

Dodaj kawatki kurczaka i rézyczki brokutébw do miski z mieszankg cytrynowo-czosnkowa.
Doktadnie wymieszaj wszystko rekami lub szczypkami, az kazdy kawatek bedzie
rownomiernie pokryty doprawionym olejem.

Step 5

Utéz kurczaka i brokuty w jednej warstwie na przygotowanej blasze, upewniajac sie, ze
kawatki nie zachodzg na siebie ani nie lezg jeden na drugim. Odpowiednie roztozenie
pozwala na zarumienienie i chrupko$¢ — w razie potrzeby uzyj drugiej blachy.

Step 6

Piecz przez 22 do 25 minut, przewracajgc kurczaka i brokuty w potowie pieczenia. Kurczak
powinien osiagng¢ wewnetrzng temperature 74°C, a jego brzegi powinny sie ztocisto
zarumieni¢, podczas gdy rdézyczki brokutbw powinny sciemnie¢ i mie¢ chrupigce koncowki.

Step 7
Wyjmij z piekarnika i od razu poiej catg biache Swiezym sokiem z pozostaiej cyiryny. Podawaj
na gorgco, jedzgc najpierw brokuty dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi, a
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nastepnie bogate w biatko mieso z kurczaka.
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