Chrupiagce kaski w panierce
kokosowe]

Wyjatkowo pyszna przekaska z kurczaka przygotowana na stodko
zasmakuje maluchom.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 1 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

11 1/2 xyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki soli

1 tyzeczka curry w proszku

1/2 *yzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

1 kg poledwiczek z kurczaka lub piersi, bez skéry i kosSci, lub
udek, pokrojonych na duze kawatki

85 g widrkéw kokosowych

160 g orzeszkéw ziemnych, posiekanych

2 biatka

SO0S JOGURTOWY


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chrupiace-kaski-w-panierce-kokosowej/
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250 ml jogurtu naturalnego o niskiej zawartosci ttuszczu
70 g sosu chutney z mango, owoce drobno pokrojone
1 tyzka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do 220°C. Wsypac¢ do duzej miski kmin
rzymski, kolendre, sél, curry i pieprz, wymieszac.

0dtozy¢ 2 tyzeczki mieszanki przypraw do przygotowania

sosu. Wtozy¢ kawatki miesa do miski z resztg mieszanki i w
niej obtoczyc.

2) Wymieszac¢ na ptytkim talerzu widrki kokosowe z orzeszkami.
Na innym talerzu ubic¢ biatka z 1 t*yzka wody. Zanurza¢ kawatki
kurczaka w biatku, nastepnie obtacza¢ w widérkach z orzechami.
Utozy¢ mieso w nattuszczonej brytfannie 1lub naczyniu
zaroodpornym. Piec 15 minut.

3) Przygotowaé¢ sos jogurtowy: wymiesza¢ w misce jogurt z sosem
chutney, sokiem cytrynowym i odtozong mieszanka przypraw.
Poda¢ do gorgcych kawatkéw kurczaka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 513 kcal, 47 g biatka, 31 g ttuszczéw (w tym
13 g NKT), 12 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw), 431 mg sodu,
5 g btonnika
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