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« 1 boite de sardines piquantes a
’huile d’olive vierge extra

« 1 boite de sardines a ’huile
d’arachide

* 2 oignons

* 2 gousses d'ail

3 tomates

* Persil

* Sel

Les Mouettes d Arvor

Sardines
a f.TTH”(:"Z d’avachiza

SARDINES

piquantes

Préoarat

- Egouttez les sardines et conservez I'huile de
l'une des boites.

« Dans une poéle, versez la moitié de I'huile
réservée. Pelez les oignons et les gousses d'ail.
Emincez-les et mettez-les dans la poéle.

« Faites-les cuire a feu vif jusqu'a ce qu'ils
soient translucides.

« Lavez les tomates, hachez-les puis
ajoutez-les dans la poéle.

« Faites cuire le tout en remuant souvent,
pendant une dizaine de minutes.

« Ajoutez alors les sardines piquantes et le
reste de I'huile réservée.

- Ecrasez-les et mélangez-les dans les
légumes. Salez Iégérement.

 Ajoutez les sardines a I'huile d'arachide et
laissez-les réchauffer sans les mélanger pour
ne pas les casser.

« Servez le rougail avec du riz et saupoudrez
de persil.
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