MEDAGLIONI COCCODE’

Ingredienti (per 4 persone):

· 20 medaglioni di soia (*)

· mezza cipolla

· 1 cucchiaio di olio extravergine 

· olio per friggere

· farina di ceci

· pangrattato
· aromi
Esecuzione:

Reidratare i medaglioni in acqua bollente per 10 minuti (nell’acqua è bene mettere qualche sapore: dado vegetale, un pezzetto di cipolla, sedano ecc..). Scolarli bene, poi passarli in padella anti aderente con olio e cipolla fino a che non sono ben asciutti, con una doratura generale.

Nel frattempo preparare una pastella di farina di ceci, acqua e un pizzico di sale.Passare i medaglioni nella pastella, poi nel pan grattato e friggerli in olio ben caldo. Servirli con una spruzzatina di limone

Un consiglio: nel passaggio dei medaglioni in padella può essere una buona idea aggiungere qualche aroma (es: salvia tritata,rosmarino ecc..)

In ogni caso il risultato è ottimo.

(*) I medaglioni( o fettine) di soia si possono comprare in negozi di prodotti biologici.Non sono cari e sono ricchi dal punto di vista proteico.
