Chrupiace poledwiczki z kurczaka

Wskazowki

Czas przygotowania: 25 minut

3 porcje

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 413 kcal \ B-35g\ T-18 g\ W-28 g\ Bt-2 g
Wartosé odzywcza 100 g dania: 211 kcal \ B-18 g\ T-9g\W-14g\Bt-1¢g

Sktadniki
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poledwiczki z kurczaka — 9 sztuk (400 g)
maka pszenna — 1/2 szklanki (50 g)
pieprz — 1/4 tyzeczki

s6l—1/2 tyzeczki (3 g)

papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/4 tyzeczki

oliwa — 4 tyzki (40 g)

czosnek — 2 zabki (10 g)

butka tarta — 1 szklanka (60 g)

ser grana padano, tarty — 4 tyzki (20 g)

Przygotowanie

1. Poledwiczki oczysc¢ z btonek.

2. Przygotuj 3 miski — do jednej wsyp make i przyprawy, do drugiej dodaj oliwe i przecisniety

przez praske czosnek, a do ostatniej butke tartg panko oraz starty ser.

3. Mieso obtocz kolejno w zawartosci kazdej miski. Staraj sie robi¢ to dokfadnie.

4. Poledwiczki przetdz do kosza frytkownicy powietrznej (AirFryer). Piecz w 200C przez 18

minut. W miedzyczasie przewrd¢ je na drugg strone.

5. Podawaj z ulubionymi dodatkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/chrupiace-poledwiczki-z-kurczaka/




