Rettangolotti di persico impanati con semini di sesamo 

..


.
Rifornitevi di due o più abbondanti filetti di pesce persico (che tra le altre cose ha un rapporto costo-qualità ancora decente) e tagliateli a rettangolini di circa 10x5 (ma orientativamente, eh!!..non vi fate beccare lì con il righello ;))
Prendete quindi un vassoio capiente dove adagiare farina quanto basta per infarinare i vostri rettangolotti di pesce. Preparate un uovo con un pizzico di sale che utilizzerete, dopo averlo sbattuto, per immergere i vostri rettangolotti dopo l'infarinatura.
Preparate infine un altro vassoio capiente versando del pangrattato (fatelo in casa per favore! non comprate il pangrattato che chissà quanto pane abbiamo a casa che non usiamo..) a cui aggiungerete semini di sesamo in abbondante quantità.
Ricapitolando quindi i passaggi sono: farina+uovo+ pangrattato.
A questo punto i vostri bei rettangolotti sono pronti per la cottura che per me è stata rigorosamente al forno..(PL è a dieta non posso ingozzarlo di fritto), ma per voi potrebbe essere anche una bella frittura...Se optate per il forno considerate 180°C per almeno una 20 di minuti. 
