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Medelhavsinspirerade kycklinglar med
ortkrusta och rostad rosmarin

Saftiga kycklinglar med ben som ér fyllda med aromatiska érter och balsamvindger skapar en
blodsockervénlig middagsrétt i en panna som &r bade méttande och néringsrik.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 40 min Totalt: 55 min Portioner: 5

GL0.8/Gl14

Ingredienser

approximately 5-6 thighs kycklinglar med ben och skinn
farska rosmarinkvistar

extra virgin olivolja

from half a lemon féarsk citronsaft

balsamvinager

farska vitldksklyftor

plus extra for seasoning havssalt

svartpeppar

torkad oregano
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farsk citron, tunt skivad

for garnish farsk persilja, hackad

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 200°C. Ta ut 10 kycklinglar fran kylen och torka
dem noggrant med hushallspapper, vilket sakerstaller krispigt skinn. Lat sta i rumstemperatur
i 15-20 minuter medan du férbereder 6rtmarinaden.

Step 2

Varm en torr gjutjarnspanna eller panna med tjock botten pa medelvarme. Lagg 4
rosmarinkvistar direkt i den torra pannan och rosta i 3-4 minuter, vand da och da, tills bladen
blir doftande och far kolméarken. Detta intensifierar de aromatiska oljorna och skapar djupare
smak.

Step 3

Plocka av de rostade rosmarinbladen fran deras traiga stjalkar och déverfér till en mellanstor
skal. Tillsatt 4 matskedar olivolja, 2 matskedar farskpressad citronsaft, 2 matskedar
balsamvinager (en liten mangd som tillfér smak utan att nAmnvart paverka blodsockret), 4
finhackade vitloksklyftor, 1 tesked salt, 0,5 tesked svartpeppar och 1 tesked torkad oregano.
Vispa kraftigt tills marinaden &r val emulgerad och aromatisk.

Step 4

Varm 1 matsked olivolja i en stor ugnséker panna pa medelhdg varme tills den glimmar.
Krydda alla 10 kycklinglar latt med resterande salt, placera dem sedan forsiktigt med
skinnsidan nedat i den heta pannan, arbeta i omgangar om nédvandigt. Stek utan att rora i
8-10 minuter, rotera pannan da och da fér jamn bryning, tills skinnet blir djupt gyllene och
lossnar latt fran pannan.

Step 5

Hall forsiktigt av 6verskottsfett fran pannan och lamna kvar cirka 1 matsked for fuktighet.
Vand kycklinglaren med skinnsidan uppat och stré de 2 finhackade schalottenldkarna runt

dem. Pensla eller hall generdst 6rtmarinaden dver kycklingen och schalottenldken, se till att
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Step 6

Flytta pannan till den férvarmda ugnen och rosta i 25-30 minuter, tills kycklingen nar en
innertemperatur pa 74°C pa den tjockaste delen, undvik att termometern rér vid benet. For
extra krispigt skinn, vaxla till grill pa 260°C under den sista 1-2 minuterna, hall noga uppsikt
for att forhindra brénning.

Step 7

Ta ut pannan fran ugnen och flytta kycklingen till en skarbrada. Tack I6st med aluminiumfolie
och lat vila i 5-10 minuter, vilket omférdelar safterna i kéttet. Servera 1-2 kycklinglar per
person (beroende pa storlek och aptit), garnera med farsk hackad persilja och ¢sa pansaften
och karamelliserad schalottenlok 6ver fér maximal smak.
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