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Tenders de poulet

Préparation : 2.0 min Cuisson 1 20 min Marinade : 1h

Pour 4 personves (1% tenders), il vous faundra :

o 2 escalopes de poulet

s 1/2 cas de paprika

* sel, poivre

* 2 cas d'huile d'olive

* 150 g de céréales type corv flakes (von sucrés)
* 20 g de farive

o 2 ceufs

Préparer la marinade dans un saladier : huile d'olive, paprika, <el, poivre.
Découper les escalopes de poulet en morceanx assez gros.

Les mettre davs le saladier, bien les enrober, et filmer. Réserver aun frais 1 (on uve vuit si
vous Voulez préparer a l'avauce la veille).

Préparer 3 assiettes creuses : uve avec la farive, uve avec les ceufs battus, une derviere avec
les céréales dque 'on aura biew écrasées avec les maivs,

Préparer une pladue de cuisson reconverte de film cuisson (ou d'une silpat).
Allmer le four 2 1%0°C.

Tremper chague morceaun de poulet maring dans la farine, puis daws les cenfs battus anxguels
on ajoutera un pen de sel et de poivre, et enfin dans les céréales, Bien enrober les tenders avece
les céréales.

Les déposer ensuite sur la feuille de cuisson.

Eufourver pour 2.0 mivutes.
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