
 

Kąski drobiowe z czarnym sezamie

FAMILY  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

podwójna pierś z kurczaka - 1 szt.

 

czarny sezam ok. - 110 g

 

sól, pieprz, - do smaku

 

 

ugotowany brukuł - 1 szt.

 

czosnek granulowany - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Piersi opłukać, oczyścić, osuszyć.

Potem pokroić w małe kilkucentymetrowe cząstki, lekko oprószyć solą, pieprzem i czosnkiem.

Sezam wysypać na płaski talerz i obtaczać w nim mięso.

Rozgrzać patelnię lekko spryskać olejem.

Mięsne kąski smażyć na średnim ogniu po kilka minut z każdej strony.

Podawać z ziemniakami lub ryżem z dodatkiem brokuła.
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