Satatka z kurczaka z sezamem

Paski kurczaka w chrupigcej panierce z sezamu, butki tartej 1
ptatkow kukurydzianych podaje sie na suréwce z kapusty z
ziotowym sosem winegret. Satatka jest dos¢ ostra, poniewaz do
panierki dodaje sie odrobine sproszkowanego chili.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g piersi kurczaka bez skory

75 g Swiezej butki tartej

50 g ptatkéw kukurydzianych, pokruszonych
4 xyzeczki sezamu 1 troche do dekoracji

1 Xyzeczka chili w proszku

2 jajka

sél i pieprz

Satatka

1/4 biatej kapusty
1/2 sataty frisée
2 cykorie


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczaka-z-sezamem/

Sos ziotowy

1 *yzka natki pietruszki, posiekanej

1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego

1 tyzka Swiezego estragonu, posiekanego
1 tyzka biatego octu winnego

4 xyzki oliwy z oliwek

1 *yzeczka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Przekroi¢ kazda
piers kurczaka poziomo na pét, a nastepnie wzdtuz na paski.

2) Wsypa¢ do foliowej torebki butke tarta, sezam, ptatki
kukurydziane i chili. Starannie wymiesza¢. Rozbi¢ w misce 2
jajka i lekko ubi¢.

3) Zanurza¢ po jednym pasku w jajku, a nastepnie wktadad do
torebki. Kiedy w torebce znajdzie sie kilka kawatkéw kurczaka,
potrzgsa¢ energicznie, aby wszystkie doktadnie pokryty sie
panierkg. Wyjag¢ mieso z torebki i przetozy¢ na 2 blachy do
pieczenia tak, zeby kawatki nie zachodzity na siebie.

4) Piec kurczaka 15-20 minut, w potowie pieczenia obroéci¢
kawatki na drugg strone.

5) Zrobi¢ satatke. Drobno posieka¢ kapuste i wtozy¢ do duzej
miski. Rozdzieli¢ lisScie sataty frisée oraz cykorii i jesli sa
zbyt duze, porwaé¢ je na kawatki. Wtozy¢ do miski z kapustg.

6) Wtozy¢ wszystkie sktadniki sosu do matego zakrecanego
stoika i potrzgsng¢. Doprawic solg i pieprzem. Polal satatke i
wymieszac.

7) Roztozy¢ satatke na 4 talerze, a na wierzchu potozy¢
kawatki upieczonego kurczaka. Posypac ziarnami sezamu i
podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 440 kcal, 32 g biatka, 23 g ttuszczdéw (w tym
5 g NKT), 29 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 2,5 g btonnika
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