Kotlety Z kurczaka w
parmezanie

Te kotlety najlepiej smakujg podawane prosto z patelni, z
dodatkiem sataty, satatki ziemniaczanej lub suréwki z kapusty.
Mozna je takze podawa¢ na zimno, na kanapkach.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut (+ ok. 30 minut chtodzenie)

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 kromki chleba

50 g parmezanu, startego

2 jajka, lekko ubite z 1 tyzka wody

4 pojedyncze piersi kurczaka (ok. 750 g), bez skéry i kosci,
rozbite do grubosci 1 cm

2 tyzki oliwy z oliwek

4 kawatki cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozdrobni¢ w blenderze chleb na drobne okruszki. Przesypacd
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do ptytkiej miski.
2) Do drugiej miski wsypac¢ parmezan, a do trzeciej wla¢ jajko.

3) Obtoczy¢ kazda piers kurczaka w parmezanie, zanurzy¢ w
jajku, nastepnie obtoczy¢ w okruchach chleba. Utozy¢ na blasze
do pieczenia. Nie przykrywac. Wtozy¢ blache przynajmniej na 30
minut do loddéwki (nie na dtuzej jednak niz 4 godziny).

4) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Smazy¢ po 2 kotlety naraz, 5 minut z kazdej strony, az sie
przyrumienig. Podawa¢ na goragco, razem z czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 51 g biatka, 27 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 14 g weglowodandéw (w tym <1 g cukrow), 483 mg sodu,
<1l g btonnika
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