Filety Z kurczaka W
chrupiacej panierce

Kurczak bedzie bardziej wyrazisty w smaku, jesli do butki
tartej dodamy startego parmezanu lub posiekanych $wiezych
zidét, takich jak natka pietruszki, tymianek czy rozmaryn.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 duzy filet z piersi kurczaka (300 g)

2 tyzki magki

1/3 szklanki butki tartej

2 jajka

olej roslinny, do smazenia

2 pomidory $liwkowe, pokrojone w grube plasterki
satata, do podania

czastki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/filety-z-kurczaka-w-chrupiacej-panierce/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/filety-z-kurczaka-w-chrupiacej-panierce/

1) Przekroi¢ piers$s kurczaka poziomo na pét duzym, ostrym
nozem, a powstate kawatki podzieli¢ na dwie czesSci. Rozbié je
drewnianym mtotkiem na grubos¢ 1 cm. Nasypa¢ na osobne talerze
mgke oraz butke tartg. W ptytkiej misce roztrzepac jajka.

2) Obtoczy¢ kazdy kawatek piersi w mgce, otrzepad, a nastepnie
zanurzy¢ w jajku i panierowad¢ w butce tartej, lekko dociskajac
ja do powierzchni miesa. Utozy¢ kotlety pojedyncza warstwa na
talerzu.

3) Rozgrza¢ 1 cm oleju na patelni na Srednim ogniu. Smazy¢
mieso 3—4 minuty z kazdej strony, az lekko sie przyrumieni —
ogien nie powinien by¢ zbyt duzy, aby panierka nie przypalita
sie, zanim kotlety beda gotowe. 0sagczy¢ filety na papierowym
reczniku.

4) Wytrze¢ wiekszos¢ oleju z patelni. Zwiekszy¢ ogien. Wtozy¢
pomidory i smazy¢ minute z kazdej strony, az sie przyrumienig.
Posypa¢ solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Podawac¢ z
kurczakiem i zielong satata oraz czgstkami cytryny do
wycisniecia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 392 kcal, 43 g biatka, 14 g ttuszczéw (4 ¢
ttuszczoéw nasyconych), 22 g weglowodandw (2 g cukréw), 2 g
btonnika, 294 mg sodu
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