Sznycle z kurczaka

Smak sznycli mozna wurozmaici¢ dodajac do ptatkodw
kukurydzianych 2 tyzki tartego parmezanu 1 2 %yzeczki
posiekanej natki pietruszki lub innych zié*%.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

75 g maki

2 jajka

1/2 tyzeczki soli

1/2 *yzeczki mielonego czarnego pieprzu

100 g pokruszonych ptatkdéw kukurydzianych lub butki tartej
2 duze piersi kurczaka, bez skéry i kosci (ok. 700 g)

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka masta

czgstki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) WsypacC mgke do miski. W drugiej misce ubié¢ jajka z solag i


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sznycle-z-kurczaka/

pieprzem. Do trzeciej nasypac ptatkow kukurydzianych.

2) Przecig¢ kazdg pier$ poziomo na po6*. Rozbi¢ kazda potowke
do grubosci 5 mm.

3) Obtoczy¢ kazdy kotlet w mgce, zanurzy¢ w rozmgconym jajku,
obtoczy¢ w ptatkach kukurydzianych i utozy¢ na blasze do
pieczenia. Blache wtozy¢ na 30 minut do lodowki.

4) Rozgrzac¢ oliwe i masto na duzej patelni. Smazy¢ po 2
sznycle naraz, po 2 minuty z kazdej strony, az *adnie sie
przyrumienig. Podawa¢ na goragco, z czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 522 kcal, 41 g biatka, 24 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 34 g weglowodanéw (w tym 2 g cukrow), 633 mg sodu, 2
g btonnika
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