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Piers z kurczaka panierowana
e i ke i (24)

@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 270 kcal /1 porcie (163 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
165.47 kcal 18.23¢ 390¢ 8.67¢ 0.30¢
8.27% 36.46% 1.44% 12.39% 1.2%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - KROK 1: Piers z kurczaka doktadnie optucz, osusz recznikiem
120g papierowym. Wyczys$¢ z zytekittuszczu. Mozesz doprawic sola.
« Jaja kurze surowe - 25g (2 szt uki) KROK 2: Jajko roztrzep, umocz w nim kurczaka, a nastepnie obtocz gow

butce tartej.
+ Butka tarta - 8g (tyzka stotowa)

KROK 3: Na patelnirozgrzejolej, smaz kurczaka na ztoty kolorz obu

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka stron.

stotowa)
*Podawajz suréwka.
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