ECRASE DE POMMES DE TERRE AUX
SARDINES

Mercredi 05 Décembre 2018

Il faut toujours avoir des boites de sardines dans ses
placards : elles dépannent !

Ecrasé de pommes de terre aux sardines por 2 personnes et 4
pp-4sp par part

-60 g de sardines a 1’huile

-200 g de pommes de terre*

-200 g de bouquets de chou-fleur*
-sel poivre

-persil*

Cuire les pommes de terre a l’eau bouillante salée (démarrage
a froid), les égoutter, les peler et les couper en tranches a
déposer dans un plat allant au four

Cuire les bouquets de chou-fleur a l’eau bouillante salée 7
minutes, les égoutter et les rajouter aux pommes de terre

Préchauffer le four 180 ° (th6)

Prélever les sardines, les rajouter au plat avec 2 cuillerées
a café de leur huile

Avec une fourchette, écraser 1le tout. Rectifier
Ll'assaisonnement et saupoudrer de persil ciselé
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Enfourner 15 minutes


https://byliloulight.fr/ecrase-de-pommes-de-terre-aux-sardines/
https://byliloulight.fr/ecrase-de-pommes-de-terre-aux-sardines/

Servir aussitot
[x]
C’'est un plat pas onéreux et bien rassasiant

Pour le repas : potage cresson courgette a la creme 4 % (lpp-2
sp) -écrasé de pommes de terre aux sardines (4pp-4sp) -1
yaourt chevre 0 % (lpp-0pl) -1 pomme cannelle au four
(Opp-0sp). Total : 6pp-65pl

Tres bon mercredi a vous toutes et tous
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