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Pieczony kurczak z frytkami z selera i
czosnkowa zielenig

Soczyscie pieczona kurczak z chrupigcymi frytkami z selera i bogatym w sktadniki odzywcze
jarmuzem wtoskim — wersja klasycznego pieczystego obiadu przyjazna dla poziomu cukru we
krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 95 min Razem: 115 min Porcje: 6

GL 17.9/Gl 45

Skiadniki

Skinless preparation reduces saturated fat 1,5 kg kurczaka

Low Gl citrus, adds flavor without sugar 1 cytryna do wnetrza

Gl ~35, excellent low-glycemic potato alternative 1 kg selera, obranego i pokrojonego w frytki
Minimal fat for roasting Spray do gotowania o niskiej kaloryczno$ci

Fresh herb, negligible glycemic impact Mata gars¢ swiezego estragonu, drobno posiekanego
Lower Gl than onions, adds depth 4-6 szalotek, drobno posiekanych

No added sugar, supports metabolism 2 ptaskie tyzeczki musztardy dijon

Acidic component helps lower meal Gl Sok z 2 cytryn

Concentrated citrus oils, no sugar Skbrka z 1 cytryny nieoskrobionej
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May help regulate blood sugar 1 duzy zgbek czosnku, drobno pokrojony
Gl <15, high fiber dark leafy green 250 g jarmuzu wioskiego, poszatkowanego

Spice with potential insulin-sensitizing properties Czarny pieprz do smaku

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C termoobieg). Osusz kurczaka recznikiem papierowym i
potdz na duzej blasze z powtokg nieprzywierajgcg. Wtz catg cytryne do wnetrza kurczaka,
aby nada¢ wilgo¢ i aromat cytrusowy podczas pieczenia. Przypraw z wierzchu czarnym
pieprzem, jesli chcesz.

Step 2

Witéz kurczaka do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 1 godzine, az temperatura
wewnetrzna osiggnie 75°C, a soki bedg klarowne po przektuciu najgrubszej czesci udka
szpikulcem. Skorka stanie sie ztocista i chrupigca podczas pieczenia.

Step 3

Gdy kurczak sie piecze, przygotuj seler. Obierz go i pokr6j w ksztatcie frytek o grubosci okoto
1 cm. Rozt0z je w jednej warstwie na osobnej duzej blasze z powtokg nieprzywierajgca,
upewniajgc sie, ze sie nie naktadajg. Lekko spryskaj sprejem do pieczenia o niskiej
kalorycznosci. Po 30 minutach pieczenia kurczaka, wt6z blache z selerem do piekarnika na
nizszg potke.

Step 4

Gdy kurczak jest w petni upieczony, wyjmij go z piekarnika, luzno przykryj folig aluminiowg i
odstaw na 10-15 minut. Dzigki temu soki roztozg sie rbwnomiernie w miesie. W miedzyczasie
przewrd¢ frytki z selera i w6z je z powrotem do piekarnika na kolejne 15-20 minut, az bedg
ztociste i migkkie z chrupigcymi brzegami.

Step 5

Przygotuj sos z estragonu i cytryny, tgczac drobno posiekany estragon, posiekang szalotke,
musztarde dijon, sok z cytryny i skorke cytrynowg w matej misce. Dodaj 1-2 tyzki wody, aby
uzyskac kepeysteneiederelswaniazbeplicie dopraw szarsym-nieRszaaLotpnesosu przetéz
do zamknietego pojemnika i schowaj do lodowki na inny positek.



Step 6

Rozgrzej duzg patelnie z powtokg nieprzywierajgcg na srednio wysokim ogniu i spryskaj
sprejem do smazenia. Dodaj pokrojony czosnek i smaz przez 30-60 sekund, az bedzie
pachnacy i lekko ztocisty. Dodaj poszatkowang jarmuzowg kapuste wtoskg, dopraw czarnym
pieprzem i dodaj odrobine wody (okoto 2 tyzek). Smaz, mieszajac, przez 4-5 minut, az
warzywa beda miekkie, ale wcigz soczyscie zielone.

Step 7

Usun i wyrzu¢ skore z kurczaka oraz wszelkie widoczne ztogi ttuszczu, aby zmniejszyé
zawartosé ttuszczu nasyconego. Pokréj kurczaka na porcje, krojg mieso z piersi i oddzielajgc
udka i cwiartki. Ut6z porcje kurczaka, frytki z selera i jarmuzowag kapuste z czosnkiem na
kazdym talerzu. Polej sosem z estragonu i cytryny i wykorcz szczyptg czarnego pieprzu.

Step 8

Aby optymalnie kontrolowac poziom cukru we krwi, zachec¢ biesiadnikow, by najpierw zjedli
jarmuzowg kapuste i frytki z selera, a potem kurczaka. Taka kolejnos¢ jedzenia pomaga
spowolni¢ wchianianie glukozy. Positek zapewnia dtugotrwatg energie przy minimalnym
wptywie na poziom cukru, co czyni go idealnym na obiad lub kolacje.
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