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Kurczak pieczony z ziotami i warzywami
korzeniowymi o niskim indeksie
glikemicznym

Soczysty pieczony kurczak w parze z warzywami bogatymi w btonnik tworzy positek przyjazny
dla poziomu cukru we Krwi, ktory jest zarowno sycacy, jak i poZywny w zarzgdzaniu cukrzyca.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 90 min Razem: 105 min Porcje: 4

GL 10.9/Gl 43

Sktadniki

approximately 1.2kg, provides lean protein to stabilize blood sugar caty kurczak

heart-healthy monounsaturated fat, slows carbohydrate absorption oliwa z oliwek do
kurczaka

aromatic herb with antioxidant properties suszony tymianek

to taste for seasoning sol morska i czarny pieprz

halved, adds flavor and vitamin C without affecting blood sugar cytryna
moderate Gl (63), rich in fiber and beta-carotene batat, obrany i pokrojony

low Gl (39), excellent source of fiber and vitamin A marchew, obrana i pokrojona

low GI'{107° 468 gV i BRY Prépictic fiber 4024 celitify BOKISIEHA W Bl fartRi ™ ndeksie-

glikemicznym



low Gl (75 for some varieties), high in fiber when roasted dynia, pokrojona
enhances nutrient absorption and provides healthy fats oliwa z oliwek do warzyw

low Gl (48), contains resistant starch and plant protein mrozony groszek

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 180°C (termoobieg). Przygotuj duzg
nieprzywierajgcg brytfanne lub wytdz zwyktg brytfanne papierem do pieczenia.

Step 2

Wyjmij kurczaka z opakowania i doktadnie osusz papierowymi recznikami, wtgcznie z
wnetrzem. UtGZ kurczaka piersiami do gory w przygotowanej brytfannie.

Step 3

Polej kurczaka jedng tyzka oliwy z oliwek i wmasuj jg w skorke. Dopraw obficie suszonym
tymiankiem, solg morskg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Lekko wycisnij potowki
cytryny, aby uwolni¢ olejki, a nastepnie wtdéz obie potdbwki do wnetrza kurczaka dla
aromatycznego smaku.

Step 4
W duzej misce potgcz pokrojony batat, marchew, ¢wiartki cebuli i kawatki dyni. Polej
pozostatg tyzka oliwy z oliwek i wymieszaj, az bedg rownomiernie pokryte. Dopraw lekko solg
i pieprzem. Utz warzywa wokot kurczaka w jednej warstwie dla rownomiernego pieczenia.

Step 5

Przykryj catg brytfanne luzno folig aluminiowg, tworzgc namiot, aby zatrzymac wilgo¢. Piecz
przez 60 minut, wyjmujac brytfanne w potowie czasu, aby pola¢ kurczaka jego wtasnym
sosem za pomoca tyzki.
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Step 6

Po 60 minutach ostroznie usun i wyrzuc¢ folie. Wiz brytfanne z powrotem do piekarnika i
kontynuuj pieczenie bez przykrycia przez dodatkowe 30 minut, az skorka kurczaka bedzie
ztotobrgzowa i chrupigca, a warzywa miekkie i skarmelizowane. Kurczak jest gotowy, gdy
termometr do miesa wiozony w najgrubszg czes$¢ udka pokazuje 75°C, lub gdy soki sg

przezroczyste.

Step 7
Wyjmij z piekarnika i luzno przykryj kurczaka folig. Pozw6l mu odpoczg¢ przez 10 minut
przed krojeniem — to redystrybuuje soki, dzieki czemu mieso bedzie bardziej soczyste i

smaczne.

Step 8
Podczas gdy kurczak odpoczywa, ugotuj mrozony groszek na parze lub w wodzie zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu, okoto 3-4 minuty, az bedzie migkki, ale wcigz jasnozielony. Dobrze

odsgcz.

Step 9
Pokréj kurczaka na porcje, usuwajgc skorke, jesli chcesz zmniejszy¢ zawartos¢ ttuszczow
nasyconych. Podawaj kazdg porcje z obfitg porcjg pieczonych warzyw (upewniajac sie, ze
kazda porcja zawiera okoto 50g batata, 75g marchwi, 75g dyni i cebule do smaku) oraz
gotowanym groszkiem. Dla optymalnej kontroli poziomu cukru we krwi jedz warzywa najpierw

lub jednoczes$nie z biatkiem.
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