Polpette di verdure

N

Le polpette di verdure sono un’idea sfiziosa e gustosa
per utilizzare le verdure di stagione.

Oggi le abbiamo preparate con melanzane, zucchine e
patate ma potete personalizzarle a seconda del vostro
gusto.

Con la cottura in padella risultano piu leggere e sane,
sono ottime come antipasto, simpatiche per un aperitivo
con gli amici, ma buone anche come contorno.

Ingredienti per 8 polpette

1 melanzana

1 zucchina

1 patata

1 uovo

pangrattato

farina di mais per polenta istantanea
timo

sale

olio

Per prima cosa pulire la melanzana e la zucchina
eliminando le estremita e sminuzzarle finemente con
1’aiuto di una grattugia. Trasferire le verdure in una
padella, salare e aggiungere un filo di olio.

Cuocere a fuoco lento per circa 10 minuti.
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Mentre le verdure sono sul fuoco, pulire la patata,
tagliarla a dadini e cuocerla in acqua per circa 10
minuti. Schiacciare la patata con una forchetta fino a
renderla cremosa, aggiungere le verdure, un po’ di olio
e se nhecessario un pizzico di sale.

Aggiungere un uovo e qualche fogliolina di timo.
Amalgamare bene e aggiungere un cucchiaio di
pangrattato.

In un piatto preparare la panatura con il pangrattato e
la farina per polenta istantanea in uguali quantita.

Con 1’aiuto di un cucchiaio trasferire il composto
nella panatura e formare le polpette.


http://www.frasincucina.it/wp-content/uploads/2015/08/20150819_182620.jpg
http://www.frasincucina.it/wp-content/uploads/2015/08/20150819_190336.jpg

Lasciar riposare le polpette in
frigo per almeno 1 ora prima della cottura.

W

“scaldare un filo d’olio in una
padella, trasferire le polpette e cuocerle a fuoco
medio per circa 10 minuti girandole a meta cottura.
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