Kurczak w panierce z sosem
chrzanowym

Zawarto$¢ tiuszczu w tej potrawie mozna tatwo ograniczyé¢ -
wystarczy przygotowa¢ sos chrzanowy z majonezem o obnizonej
zawartosci ttuszczu. Jego smak bedzie réwnie wyrazisty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 kromki pszennego chleba

60 g kwasnej Smietany o obnizonej zawartos$ci ttuszczu

60 g majonezu o obnizonej zawartosci ttuszczu

3 tyzki tartego chrzanu, osgczonego

1/4 tyzeczki soli

4 pojedyncze piersi kurczaka (tacznie ok. 750 g), bez skéry i
kosci

2 tyzki masta, stopionego

SALATKA 0GORKOWA
1 maty ogdérek, obrany, oczyszczony z nasionek i pokrojony w
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drobng kostke

125 g kwasnej S$mietany o obnizonej zawartosci ttuszczu
1 tyzka tartego chrzanu, osgczonego

2 tyzki czerwonej cebuli, drobno pokrojonej

1 tyzka soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 190°2C. Nattusci¢ lekko blache do
pieczenia i nagrzewa¢ w piekarniku 5 minut.

2) Rozdrobni¢ kromki chleba w robocie kuchennym. Wymieszad w
ptytkiej misce Smietane z majonezem, chrzanem i solg. W innej
misce wymieszal pokruszony chleb z mastem. Posmarowad piersi
kurczaka sosem chrzanowym, obtoczy¢ w okruchach chleba;
docisng¢ je delikatnie do miesa.

3) UtozyC porcje miesa na rozgrzanej blasze do pieczenia, piec
10 minut. Odwréci¢ i piec jeszcze 10-15 minut, az panierka
stanie sie chrupigca, a kotlety beda gotowe.

4) Wymiesza¢ w miseczce sktadniki satatki ogdérkowej. Poda¢
salse do kotletodw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 583 kcal, 44 g biatka, 37 g ttuszczéw (w tym
20 g NKT), 18 g weglowodanéw (w tym 8 g cukréw), 1024 mg sodu,
1 g btonnika
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