Kurczak w ziotowej panierce z
grzybami shiitake

Piersi kurczaka w ziotowej panierce tadnie wyglgdajg podane na
rukoli z dodatkiem grzybéw shiitake usmazonych z czosnkiem.
Potrawa jest ciekawa ze wzgledu na réznice temperatur
poszczegélnych sktadnikow; satata jest ledwie ciepta, a
kurczak tak goracy, ze az skwierczy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 kromki chleba

30 g Swiezej bazylii

2 Xyzki swiezego oregano lub 1/2 tyzeczki suszonego

3/4 tyzeczki skérki otartej z cytryny

3/4 tyzeczki soli

1 duze jajko, lekko ubite z 1 tyzka wody

4 mate pojedyncze piersi kurczaka (ok. 700 g), bez skory i
0sci, rozbite do grubo$ci 5 mm

80 ml oliwy z oliwek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-ziolowej-panierce-z-grzybami-shiitake/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-ziolowej-panierce-z-grzybami-shiitake/

350 g Swiezych grzybéw shiitake, ndézki usuniete, kapelusze
cienko pokrojone

3 zabki czosnku, rozgniecione

500 g pomidordw Sliwkowych, pokrojonych w kostke

150 g rukwi wodnej, twarde todyzki usuniete

2 tyzki soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowac panierke: wtozy¢ do blendera kromki chleba,
bazylie, oregano, skérke z cytryny, doda¢ 1/2 tyzeczki soli.
Rozdrabnia¢ do czasu, az z chleba powstang drobne okruszki.
Przesypa¢ panierke na talerz.

2) Wla¢ jajko do ptytkiej miski. Zanurzy¢ kazdag piers kurczaka
w jajku, nastepnie obtoczy¢ w panierce ziotowej i utozy¢ na
blasze do pieczenia. Chtodzi¢ w loddwce przynajmniej godzine,
ale nie dtuzej niz 4 godziny.

3) Rozgrza¢ 1 tyzke oliwy na duzej patelni na niezbyt silnym
ogniu. Wktozy¢ grzyby shiitake i czosnek, smazy¢ 7 minut, az
grzyby zmiekng. Przetozy¢ do duzej miski. Dodac¢ pokrojone
pomidory $liwkowe, rukole, sok z cytryny, 1 tyzke oliwy i
reszte soli. Wymiesza¢ satate.

4) Wytrze¢ patelnie do czysta. Rozgrzac¢ na niej 1 tyzke oliwy.
Smazy¢ po 2 piersi naraz, po 11/2 minuty z kazdej strony, az
sie przyrumienig.

5) NatozyC satate z grzybami na talerze. Na wierzchu utozy¢
usmazone piersi kurczaka. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 511 kcal, 41 g biatka, 36 g ttuszczéw (w tym



6 g NKT), 18 g weglowodandow (w tym 9 g cukrow), 693 mg sodu, 4
g btonnika
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