Kurczak w chrupiacej panierce

Tak przygotowanego kurczaka mozna owing¢ w tortille i podac z
satatkg coleslaw lub zielong satatg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

180 g ptatkéw kukurydzianych

2 jajka

2 tyzki musztardy dijon

2 tyzki szczypiorku, posiekanego

4 piersi kurczaka, bez skéry i kosci (ok. 250 g kazda)

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wytozy¢ blache do
pieczenia pergaminem. Wktozy¢ ptatki kukurydziane do torebki i
rozgnies¢ je watkiem.

2) Ubi¢ w misce jajka z musztarda. Dodac¢ szczypiorek z
odrobing soli i Swiezo zmielonego pieprzu.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-chrupiacej-panierce/

3) 0dcig¢ z piersi poledwiczki i pokroi¢ piersi kurczaka w
poprzek na plastry grubosci 1,5 cm. Zanurzy¢ paski kurczaka
oraz poledwiczki w jajku, a nastepnie obtoczy¢ je w
pokruszonych ptatkach. Utozy¢ na przygotowanej blasze do
pieczenia.

4) Piec 15 minut, az paski kurczaka beda upieczone w Srodku, a
panierka ztocistobrgzowa.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 559 kcal, 61 g biatka, 17 g ttuszczdow (5 g
NKT), 39 g weglowodandéw (4 g cukrdéw), 1 g btonnika, 716 mg
sodu
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