Parmesaanilla paneroitua
broilerinrintaa

Leivitys tarttuu paremmin lihan pintaan, jos laitat jo leivitetyt fileet
viileddn vahintddn 20 minuutiksi ennen paistamista. Jos valmistat
broilerinrintaa 2 hengelle, puolita ohjeen muut maarat paitsi 6ljy.

Valmistelut: 4 minuuttia + 20 minuuttia kylmdssd
Kypsyminen: 7 minuuttia

4 annosta

vajaa 1 dI korppujauhoja

1 rkl persiljasilppua

3 rki raastettua parmesaania

2 munanvalkuaista

500 g broilerin rintafileetd

1 rkl kylmdpuristettua oliivioljyd
1 sitruuna 4 osaan lohkottuna

1. Sekoita korppujauhot ja hienoksi silputtu persilja kulhossa.
Kaada parmesaaniraaste toiseen kulhoon. Vispaa kevyesti
valkuaiset 2 teelusikalliseen vettd haarukalla.

2. Kierittele rintafileet aluksi vesi-valkuais seokseen ja pyorita
lopuksi korppujauhoissa. Ravistele liika korppujauho lihoista.
minuutiksi.

3. Kuumenna 6ljy teflonpannussa kohtalaisella tulella 1 minuutti.

noin 3 minuuttia, kunnes liha ei endd punerra sisdlta.




4. Lado fileet ldmmitetylle tarjoiluvadille ja koristele sitruunan
lohkoilla. Tarjoile lisdkkeend vaikkapa kiillotettuja
inkivddriporkkanoita ja perunasosetta.




