Ingrédients \
DIFFICULTE

- 12 sardines fraiches FACILE

- 3 citrons

- 1botte de coriandre fraiche

- 2 0ignons nouveaux

- 20 g de gingembre cru

- 1cuillere a soupe d'huile d'olive

PREPARATION
15 MIN

WF

Je passe en cvisine

1.Videz les sardines, incisez-les deux fois sur le dos et
déposez-les dans un plat a gratin.

2.Pressez les citrons et versez le jus sur les sardines.
Epluchez et détaillez en petits morceaux les oignons
nouveaux et le gingembre, puis ajoutez-les dans le
plat.

3.Filmez et placez au réfrigérateur pendant 1 heure.

4.Ciselez finement la coriandre. Egouttez les sardines
en conservant la marinade dans une petite casserole.

5.Faites chauffer une poéle antiadhésive avec un filet
d'huile d'olive. Saisissez les sardines a feu vif, salez et
poivrez, environ 5 minutes de chaque coté.

6.Faites chauffer la marinade. Versez-la sur les

sardines grillées, parsemez de coriandre ciselée et

servez aussitot.

. *Recettes proposeées a titre indicatif. Les temps de cuisson peuvent varier selon les équipements. Adaptez les assaisonnemen
\érifiez toujours la cuisson des produits de la mer avant consommation. Photo générée a l'aide d'une intelligence a



