Kurczak z piekarnika

Kurczak pieczony w piekarniku jest znacznie mniej kaloryczny
niz kurczak smazony na patelni. To dobra propozycja dla osdb,
ktére dbajg o linie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

70 g kaszki kukurydzianej

70 g butki tartej

1 Xyzeczka suszonego estragonu
1 tyzeczka imbiru

1/2 *xyzeczki soli

1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego
1/4 tyzeczki pieprzu czarnego
3 biatka

2 tyzki chudego mleka

70 g maki

6 potdéwek piersi kurczaka
schtodzony olej w aerozolu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-piekarnika/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ siedem pierwszych sktadnikéw w misce. W innej
misce ubic¢ biatka z mlekiem. Wsypa¢ mgke do trzeciej miski.
Obtoczy¢ piersi w mgce, biatku i kaszce kukurydzianej.

2) Utozy¢ w brytfannie spryskanej olejem w aerozolu. Piec 40
minut w temperaturze 180°C. Spryska¢ olejem i piec jeszcze 10
minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 248 kcal, 2 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 63
mg cholesterolu, 375 mg sodu, 24 g weglowodanéw, 1 g btonnika,
30 g biatka
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