
 

Pierś z kurczaka w słonecznikowej

panierce :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Pierś z kurczaka - 150-200 g

 

Jajko - 1 małe szt.

 

Ziarna słonecznika - 2 łyżka

 

Olej - 1 łyżeczka

 

Przyprawy: - szczypta

 

 

sól - szczypta

 

chilli - szczypta

 

suszona natka pietruszki - szczypta

 

pieprz - szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Jajko rozbełtać z solą.

 KROK 2: Oczyszczoną pierś z kurczaka zamaczamy w jajku, a następnie obtaczamy w mieszance

ziarenek.

 KROK 3: Patelnie należy rozgrzać z jedną łyżeczką oleju. Obsmażyć z dwóch stron po 2-3 minuty,

następnie przykryć (w razie potrzeby podlać wodą) i dusić do miękkości, w zależności od grubości

i wielkości kawałków piersi czas smażenia może się wydłużyć bądź skrócić :)
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