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Citrus- och ortstekt kyckling med
rosmarin och apelsin

Saftig kyckling med ben infuserad med aromatisk rosmarin och frisk apelsinjuice skapar en
blodsockervénlig huvudrétt som &r bade smakrik och méttande.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 45 min Totalt: 55 min Portioner: 6

GL0.8/Gl18

Ingredienser

8 oz each kycklingbrdsthalvor med ben, utan skinn

8 0z each kycklingklubbor med lar, med ben, utan skinn
vitléksklyftor, finhackade

extra virgin olivolja

farsk rosmarin, finhackad

nymald svartpeppar

farsk apelsinjuice

logifoodcoach.com/recipes/citrus-och-ortstekt-kyckling-med-rosmarin-och-apelsin



Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 230°C. Férbered en stor ugnsform genom att latt spraya den med matolja
eller stryka pa ett tunt lager olivolja for att férhindra att det fastnar.

Step 2

Torka kycklingbitarna helt torra med hushallspapper. Ta den finhackade vitlbken och massera
in den ordentligt i varje kycklingbit, se till att fa jamn tackning pa alla ytor.

Step 3

Doppa fingertopparna i olivoljan och gnid forsiktigt varje kycklingbit med oljan, sa att du
skapar ett latt lager. Stré den finhackade rosmarinen och svartpepparn jamnt éver alla
kycklingbitar, tryck forsiktigt for att hjalpa 6rterna att fasta.

Step 4

L&gg de kryddade kycklingbitarna i ett enda lager i den férberedda ugnsformen, [Amna
utrymme mellan varje bit f6r jadmn varmecirkulation. Hall apelsinjuicen jamnt éver och runt
kycklingen.

Step 5

Té&ck ugnsformen tatt med aluminiumfolie och placera i den férvarmda ugnen. Stek i 30
minuter, 1at kycklingen genomstekas samtidigt som den forblir saftig under folien.

Step 6

Ta bort folien och anvand en tang for att forsiktigt vanda varje kycklingbit. Satt tillboaka den
otackta formen i ugnen och fortsétt steka i 10-15 minuter tills kycklingen far en gyllenbrun yta
och nar en innertemperatur pa 74°C.

Step 7

Under den sista stekfasen, 6sa kycklingen en eller tva ganger med stekskyn for att halla den
saftig och forstérka citrus-6rtsmaken. Flytta den fardiga kycklingen till serveringsfat och ringla
Over den kvarvarande stekskyn innan du serverar omedelbart.
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