Kurczak w

kukurydzianej
panierce na purée z
zielonego groszku
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E 570 kcal/os. G ok 6.80 zit/os.

Sktadniki

filet z kurczaka powdjny - 2 szt.
jajko - 1 szt.
limonka - 1 szt.

ptatki kukurydziane lub owsiane - 3

szkl.

groszek zielony - 1 puszka
kukurydza - 1 puszka

maka pszenna - 4 tyzki

maka ziemniaczana - 1/2 tyzki
ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
mleko - 20 ml

masto - 3 tyzki

olej - 4 tyzki

marchewka baby - 400 g
czosnek - 2 zgbki

sél - 1 tyzka

Sposodb przygotowania

Mieso oczys$¢, umyj i osusz. Lekko rozbij.
Obsyp z obu stron solg i pieprzem.
Odstaw do lodowki.

Ptatki kukurydziane lub owsiane drobno
posiekaj. Wymieszaj w misce z 1 tyzka
maki pszennej, maka ziemniaczang,
roztartymi ziotami prowansalskimi oraz
dopraw do smaku solg i pieprzem.

Jajko rozbij w misce i wymieszaj z

mlekiem. Mieso najpierw obtocz w
pozostatej mace pszennej, zanurz w jajku
z mlekiem, a nastepnie obtocz w
panierce z ptatkéw kukurydzianych lub
owsianych. Podsmaz na dobrze
rozgrzanym oleju z obu stron na ztoty
kolor, a nastepnie przetéz do piekarnika
rozgrzanego do 170°C na okoto 20 minut.

Zrob purée z groszku. W tym celu odcedz
go i zblenduj, podgrzej na patelniz 1
tyzkg masta, solg i pieprzem. Dodaj
otartg skérke i sok z limonki. Przygotuj
marchewke z kukurydzg. Marchewki
ugotuj al dente w osolonej wodzie. Na
patelni na masle podsmaz delikatnie
posiekany pozostaty czosnek, ugotowane
marchewki oraz odcedzong kukurydze.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Kotlety potéz na purée z groszku. Obok
utéz marchewke z kukurydza.
Smacznego!



e pieprz - 1 tyzka



	Sposób przygotowania
	Kurczak w kukurydzianej panierce na purée z zielonego groszku
	Składniki


