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N ELRPLANIFICADORE

ESPETO DE SARDINES

INGREDIENTS PER A 4
COMENSALS

¢ 800 g de sardines
¢ sal grossa
e 2 unitats de llima

LA PREPARACIO

¢ Netegeu les sardines sense llevar-
los el cap ni les visceres. Eixugueu-
les bé.

¢ Deixeu-les en un recipient amb sal
grossa.

e Calfeu la planxa.

e Claveu unes quantes sardines en
cada ast.

¢ Col-loqueu-les sobre la planxa.
Gireu-les amb cura perqué no es
desfacen.

¢ Traiu-les de l'ast amb cura i
col-loqueu-les en una plata.

¢ Arruixeu-les amb un raget de llima.
Serviu-les ben calentes.

INFORMACIO NUTRICIONAL

Hidrats Grases
de carboni
11g 129¢
Kcal Proteines

223 24.7 g




