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Piers z kurczaka zapiekana z dodatkami
jak na pizzy — niskoglikemiczna

Soczysta rozbita piers z kurczaka z bogatym sosem pomidorowo-ziotowym i roztopionym serem
— wszystkie smaki pizzy, ktore kochasz, bez skokow cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 35 min Razem: 50 min Porcje: 1

GL 3.8/Gl 20

Sktadniki

Y2 matej czerwonej cebuli, drobno posiekanej
Y2 czerwonej papryki, bez pestek i posiekanej

1 maty zgbek czosnku, zmiazdzony

Spray do gotowania o niskiej kalorycznosci

2 pomidory gatgzkowe, posiekane

1 tyzka konserwowych posiekanych pomidorow
1 tyzeczka przecieru pomidorowego

1 tyzeczka suszonego oregano

1 piers z kurczaka bez skory i kosci
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1 pomidor koktajlowy, przekrojony na pét

1 tyzeczka drobno posiekanej swiezej bazylii

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej maty garnek z powtoka nieprzywierajgcg na Srednim ogniu i lekko spryskaj sprayem
do smazenia. Dodaj drobno posiekang czerwong cebulg, czerwong papryke i rozgnieciony
czosnek. Smaz przez 4-5 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az warzywa zmiekng i zaczng
pachnieé.

Step 2

Dodaj posiekane swieze pomidory, pomidory z puszki, przecier pomidorowy i suszone
oregano. Zmniejsz ogien i pozwo6l sosowi delikatnie sie gotowaé przez 5 minut, aby smaki sie
potaczyty. Zdejmij z ognia i odstaw na bok.

Step 3

Rozgrzej piekarnik do 220°C (200°C termoobieg). Potéz piers z kurczaka na desce do
krojenia i ostroznie przekroj ja poziomo przez srodek, zatrzymujgc sie tuz przed catkowitym
przecieciem. Otworz kurczaka jak ksigzke, tworzgc ksztatt motyla — dzieki temu mieso bedzie
sie rownomiernie piekto.

Step 4

Spryskaj patelnie z powtokg nieprzywierajgcg sprayem do smazenia i postaw na Srednim
ogniu. Gdy sie rozgrzeje, dodaj rozklepany kurczaka i smaz po 3-4 minuty z kazdej strony, az
sie zarumieni. Ten krok zamyka soki w miesie i dodaje smaku.

Step 5

Przetdéz zarumienionego kurczaka na blache z powtoka nieprzywierajgca i wtéz do
rozgrzanego piekarnika. Piecz przez 15-20 minut, az kurczak bedzie catkowicie upieczony,
bez r6zowych fragmentow. Aby sprawdzi€, czy jest gotowy, wbij patyczek w najgrubszg czesc
— wyptywajacy sok powinien by¢ przezroczysty.
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Step 6

Wyjmij kurczaka z piekarnika i obficie posmaruj przygotowanym sosem pomidorowo-
warzywnym. Posyp rbwnomiernie startym cheddarem o obnizonej zawartosci ttuszczu, a
nastepnie utéz na wierzchu potéwki pomidora koktajlowego jako dekoracje.

Step 7

Witéz kurczaka z dodatkami z powrotem do piekarnika na dodatkowe 5 minut, tylko po to, by
ser sie rozpuscit i zaczat bulgota¢. Uwaznie obserwuj, aby ser si¢ nie przypalit.

Step 8

Wyjmij z piekarnika, posyp $wiezo posiekang bazylig i podawaj natychmiast. Dla optymalnej
kontroli poziomu cukru we krwi podawaj z duzg zielong satatkg zjedzong jako pierwsza,
nastepnie kurczakiem, a jesli chcesz, matg porcjg (100 g) pieczonych w piekarniku
ziemniakbw w mundurkach zjedzonych na korcu.
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