Kurczak w ciescie kokosowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 6 porgji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 610 kcal \ B-30 g\ T-18 g\ W-80 g\ Bt-7 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 286 kcal \ B-23 g\ T-11 g\ W-23 g\ Bt-2 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g kurczaka: 167 kcal \ B-13 g\ T-7g\ W-13g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (500 g)
sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

jajo—1 sztuka (50 g)

cukier — 1 tyzeczka (3 g)

s6l—1/2 tyzeczki (3 g)

woda — 1 szklanka (220 g)

maka pszenna—170g

proszek do pieczenia — 1 tyzeczka
wiorki kokosowe — 10 tyzek (50 g)
maka pszenna — 1 tyzka (10 g)
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Przyktadowe dodatki

v’ ryz basmati — 50 g na 1 porcje
v’ suréwka z mtodej kapusty — 200 g na 1 porcje
v’ sos sweet chili— 10 g na 1 porcje

Przygotowanie
1. Kurczaka pokréj na kawatki, dopraw solg, pieprzem, dodaj tyzke maki i wymieszaj.

2. Do miski wybij jajo, dodaj sél, cukier, wode i wymieszaj. Dosyp make, proszek do pieczenia
i wiorki kokosowe. Ponownie wymieszaj. Ciasto powinno by¢ dos¢ geste. W razie potrzeby
dodaj troche wiecej maki.

3. Do ciasta wrzucaj po kilka kawatkéw kurczaka i porzadnie je obtocz. Przy pomocy widelca /
wykataczki / szpikulca lub ewentualnie dtoni wrzucaj na rozgrzany ttuszcz. Kawatki powinny
sie smazy¢ ok 5 minut. W miedzyczasie obracaj.

4. Wyktadaj na papierowy recznik aby zebra¢ nadmiar ttuszczu.

5. Podawaj z ryzem i suréwka.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-w-ciescie-kokosowym/




