Kurczak miodowo-musztardowy

Poledwiczki z kurczaka sg najlepszymi, ale takze najdrozszymi
kawatkami miesa kurczaka. Mozna je zastgpic¢ piersiami bez
skory i kosci lub udkami pokrojonymi na kawatki wielkosci 2,5

cm.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

125 g musztardy dijon

1 *yzka miodu

1 i 1/2 tyzeczki suszonego estragonu
1/2 *xyzeczki soli

1/2 tyzeczki pieprzu kajenskiego

1 kg poledwiczek z kurczaka

6 kromek biat*ego chleba

60 ml oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do 220¢C.

Wymiesza¢ w duzej

misce


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-miodowo-musztardowy/

musztarde z miodem, estragonem, solg i pieprzem kajenskim.
Wrzuci¢ poledwiczki z kurczaka, wymiesza¢ z musztarda 1
przyprawami.

2) Rozdrobni¢ w robocie kuchennym kromki chleba, przesypac na
talerz lub pergamin. Obtoczy¢ poledwiczki w okruszkach. Utozy¢
w lekko nattuszczonej formie do pieczenia i skropi¢ oliwa.
Piec 15 minut, az panierka stwardnieje 1 przyrumieni sie, a
mieso bedzie miekkie. Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 445 kcal, 40 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 25 g weglowodanéw (w tym 6 g cukréw), 711 mg sodu, 1
g btonnika
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