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Kurczak pieczony z rozmarynem i
pomarancza

Soczyste kawatki kurczaka na kosci nasycone aromatycznym rozmarynem i swieZym sokiem
pomarariczowym to danie gtowne przyjazne dla poziomu cukru we krwi, ktore jest zarowno
smaczne, jak i sycace.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 45 min Razem: 55 min Porcje: 6

GL0.8/Gl 18

Sktadniki

8 oz each potdwki piersi z kurczaka na kosci bez skory
8 o0z each uda z kurczaka z podudzi na kosci bez skory
zgbki czosnku, posiekane

oliwa z oliwek extra virgin

Swiezy rozmaryn, posiekany

Swiezo zmielony czarny pieprz

Swiezy sok pomaranczowy
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 230°C. Przygotuj duze naczynie zaroodporne, lekko spryskujac je
olejem lub naktadajgc cienkg warstwe oliwy z oliwek, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Doktadnie osusz kawatki kurczaka papierowymi recznikami. Wez posiekany czosnek i
dokfadnie wmasuj go w kazdy kawatek kurczaka, zapewniajgc rownomierne pokrycie na
wszystkich powierzchniach.

Step 3

Zanurz opuszki palcow w oliwie z oliwek i delikatnie posmaruj kazdy kawatek kurczaka
olejem, tworzac lekkg warstwe. Posyp posiekanym rozmarynem i czarnym pieprzem
rownomiernie na wszystkie kawatki kurczaka, lekko przyciskajgc, aby pomaoc ziotom sie
przyczepic.

Step 4

Utz przyprawione kawatki kurczaka w jednej warstwie w przygotowanym naczyniu,
zostawiajgc przestrzen miedzy kazdym kawatkiem dla rownomiernej cyrkulacji ciepta. Wlej
sok pomaranczowy rbwnomiernie na i wokét kurczaka.

Step 5

Przykryj naczynie szczelnie folig aluminiowa i umies¢ w rozgrzanym piekarniku. Piecz przez

30 minut, pozwalajac kurczakowi sie upiec, zachowujac wilgotnos$¢ pod przykryciem.

Step 6

Zdejmij folie i uzyj szczypiec, aby ostroznie odwroci¢ kazdy kawatek kurczaka. Wi6z odkryte

naczynie z powrotem do piekarnika i kontynuuj pieczenie przez 10-15 minut, az kurczak
nabierze ztotobrgzowego koloru i osiggnie wewnetrzng temperature 74°C.

Step 7

Podczas koncowej fazy pieczenia polewaj kurczaka raz lub dwa razy sokiem z patelni, aby

uirzymac wiigotno$¢ i wzmocni€ cytrusowo-ziotowy smak. Przenies gotowego kurczaka na

talerze do serwowania i polej pozostatym sokiem z patelni przed natychmiastowym
. logifoodcoach.com/recipes/kurczak-pieczony-z-rozmarynem-i-pomarancza
podaniem.
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