Kokosowy kurczak

Niezwykty przepis na klasyczne filety z kurczaka. W panierce
znajdg sie bowiem.. widérki kokosowe.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

150 g widrkow kokosowych

1 jajko

2 tyzki mleka

350 g filetdédw z piersi kurczaka, pokrojonych
1/2 szklanki magki

olej do smazenia na gtebokim ttuszczu

1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki suszonego czosnku

1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozdrobni¢ w mikserze wiérki kokosowe. Przetozy¢ do miski i
odstawi¢. W innej misce roztrzepa¢ jajko z mlekiem.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kokosowy-kurczak/

2) Starannie obtoczy¢ kawatki kurczaka w mace, jajku i
widrkach kokosowych. Utozy¢ w jednej warstwie na blasze.
Wstawi¢ do loddéwki co najmniej na 30 minut.

3) Na gteboka patelnie lub do frytkownicy wlac¢ olej na
wysoko$¢ 5 cm. Rozgrza¢ do temperatury 190°C. Wrzuca¢ partiami
kawatki kurczaka i smazy¢ po 2 minuty z kazdej strony, az
przyrumienig sie na ztocisty kolor.

4) 0dsgczy¢ na papierowym reczniku i przetozy¢ do salaterki.
Posypa¢ sola, suszonym czosnkiem i kminem rzymskim. Obtoczy¢
starannie w przyprawach i podawa¢ na ciepto.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kawatek kurczaka zawiera 166 kcal, 10 g ttuszczéw (w tym 6 g
NKT), 34 mg cholesterolu, 185 mg sodu, 12 g weglowodandw, 1 g
btonnika, 7 g biatka
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