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RILLETTES DE SARDINES @ 10 minutes
Une bonne facon d'introduire les sardines dans son alimentation. A servir © 10 minutes
avec du pain complet Vous pouvez accompagner les rillettes avec du pain
et une soupe pour un repas complet

@ 1 portion

INGREDIENTS
e 3/4 boite moyenne de sarding, a I'huile, appertisée, égouttée e 1 gramme de ciboule ou Ciboulette, fraiche
(68 ) e 1gramme de sel blanc alimentaire, iodé, non fluoré [marin,
e 35 grammes de spécialité fromagere non affinée environ 20% ignigéne ou gemme)

MG, type fromage en barquette a tartiner ou coque fromagére e 1gramme de poivre noir, poudre

e Jus de citron

MODE DE PREPARATION

1o Ecraser les sardines égouttées dans un bol.
2° Ajouter le fromage frais, le jus de citron, la ciboulette, le sel et le poivre. Bien mélanger.
3° Placer au frais 10 a 20 minutes. (optionnel mais ¢a donne plus de consistance)

4° Bon appetit !

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (356 g) % AR
ENERGIE 40 kcal 143 kcal 7%
PROTEINES 69 2049 4%
GLUCIDES 29 79 3%
SUCRES 29 69 6%
LIPIDES 59 69 23%
ACIDES GRAS SATURES 29 69 29%
FIBRES ALIMENTAIRES 0g g 4%

SODIUM 218 mg 774 mg 32 %



