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Ortrostad kyckling med
balsamicoreduktion

Saftig rostad kyckling med aromatiska Grter och en syrlighet fran balsamicoglasyr — en proteinrik
maltid med Iagt glykemiskt index som inte héjer blodsockret.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 80 min Totalt: 95 min Portioner: 8

GL 0.6/Gl 29

Ingredienser

about 4 pounds hel kyckling

or 1 teaspoon dried rosemary farsk rosmarin
vitloksklyfta

olivolja

nymald svartpeppar

for cavity and garnish farska rosmarinkvistar
balsamicovinéager

farinsocker
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Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 175°C. Medan ugnen varms, férbered din arbetsyta med en skérbréda, vass
kniv och en ugnsséker form.

Step 2

Hacka matskedens férska rosmarinblad fint tillsammans med vitléksklyftan tills du har en
doftande Ortpasta. Detta frigdér de eteriska oljorna som kommer att smakséatta kycklingen
inifran och ut.

Step 3

Torka kycklingen helt torr med hushallspapper. For forsiktigt in fingrarna under brést- och
larskinnnet for att lossa det fran kottet och skapa fickor. Gnid in olivoljan direkt pa det
exponerade kottet, massera sedan in rosmarin-vitléksblandningen jamnt éver de oljade
omradena. Krydda med svartpepparen.

Step 4

Stoppa in 2 farska rosmarinkvistar i kycklingens halighet fér aromatisk smak under
rostningen. Bind ihop benen med kékssndre och stoppa in vingspetsarna under kroppen for
att sékerstalla jamn tillagning och en professionell presentation.

Step 5

Placera den férberedda kycklingen med bréstsidan uppat i ugnsformen. Rosta i 80-90
minuter (20-25 minuter per kilo), 6sa éver kycklingen var 20:e minut med den ackumulerade
stekskyn. Kycklingen ar klar nar en kéttermometer som sticks in i den tjockaste delen av laret
visar 75°C och safterna rinner klara.

Step 6

Medan kycklingen vilar efter rostningen, férbered balsamicoreduktionen. Blanda
balsamicovindgern och farinsockret i en liten kastrull pa medellag varme. Varm forsiktigt
under omrorning tills sockret 16sts helt — cirka 2-3 minuter. Lat det inte koka, eftersom detta
bevarar de komplexa smaktonerna.
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Step 7
Flytta den rostade kycklingen till en skarbrada och lat vila i 10 minuter. Skér i portioner och ta
bort och kasta skinnet for att minska méattat fett samtidigt som du behaller det értinfuserade

kottet under.

Step 8

Lagg de skurna kycklingbitarna pa ett upplaggningsfat. Ringla den varma
balsamicoreduktionen éver, garnera med de aterstaende farska rosmarinkvistarna och
servera omedelbart tillsammans med gronsaker utan starkelse fér en komplett maltid med

lagt glykemiskt index.
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