Panierowany filet Dukana
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Kolejny pieczony filet z kurczaka, ale w panierce, wiec moze pozwoli nam co nieco zmieni¢ smak na
diecie ;) Polecam do tego konserwowego ogorka, a w fazie II bukiet warzyw na parze.

Skladniki:

« filet z kurczaka

» serek homogenizowany naturalny 0% ttuszczu (5 czubatych tyzek)

= pieprz

« papryka w proszku

« czosnek granulowany

- ziola

- 50l

- otreby owsiane (kilka tyzek)

- 3-4 tyzki ziaren sezamu (nie sa konieczne, a na $cistym Dukanie, lepiej z nich zrezygnowac)

Wykonanie:

1. Piers myjemy, osuszamy, kroimy na kawaiki.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=886

2. Serek homogenizowany przekltadamy do miski, dodajemy przyprawy, mieszamy. W takiej
marynacie ukladamy mieso, mieszamy, by cate zostato przykryte. Nakrywamy miske folig spozywcza
i wktadamy do lodowki na minimum 2 godziny (ja zostawitlam na cata noc).

3. Blache wykladamy papierem do pieczenia.

4. Do miseczki wsypujemy otreby i sezam, mieszamy. Mieso z marynaty maczamy w otrebach tak, by
sie doktadnie oblepito i uktadamy na papierze.

5. Pieczemy w temperaturze 180-190 stopni Celsjusza przez pét godziny.



