3.Dezember Portugal

“Sardinhas

assadas’

Wir haben 2 Rezepte fiir euch: GegriHJre

eine moderne Variante im Ofen und die traditionnelle Sardinen

auf dem Grilll So einfach, so schnell und so so lecker!

Die Qualitét der Zutaten sorgt fur Mogie.

Sardinhas assadas & Setubal

in nur 15 Minuten Zuberei’rungszei+.

Zutaten fir 4 Personen:

1 kg Sardinen, ausgenommen und ohne Kopf und Schuppen
300 g Tomaten, enthautet, entkernt und gew(jm(eH
100 ml trockenen Weif3wein
1 kleine Zwiebel, gehqck’r
1 Knoblauchzehe, gehock’r
1 Bund Petersilienblatter, gehockf
1 Bund Dill, gehacH
Olivensl, Pfeffer und Salz

Zubereitu ng:

Nach dem Vorheizen des Backofens auf 180 Grad, den Fisch mit dem Ol einpinse|n.
Salzen und pfeffern.

Nun das Tomaten-Krauter-Bett fur die Sardinen zubereiten: Tomatenwiirfel mit den
gehackten Zwiebeln und dem Knoblauch vermischen, Wein, dozugeben die Kr&uter und

ﬂOCl’] einmo| SCIlZ und P]CQ]C]CQI’.

Ein fiefes Backblech mit Backofenpapier auskleiden und den Tomatensalat darauf

ausbreiten. Sardinen darauf |egen und andricken.

In funf bis sechs Minuten haben die Sardinen die richtige Garstufe.

h’r’rps://www.por’rugo|360.de/|ond-|eu’re/essen-+rinken/sordinen
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Gegri”’re

Sardinen

Der Klassiker: Sardinhas assadas

Sardinen vom Ho|z|<oh|egri||

Knusprig auf3en und sof’rig innen -

mit Abzeichen vom Grillrost auf ihrer Haut.

Pro Person rechnet man:

Zutaten:
circa sechs Sardinen

Olivens|, Pfeffer und grobes Salz

Zubereitu ng:

In eine flache Schale kommt zuerst viel Salz. Auf diese |eg’r man die gewoschenen und mit
Popier’ruch trocken ge’rupﬂen Sardinen fiir eine halbe Stunde. Auch von oben bestreut

man sie mit Salz. Dieses entzieht der Fischhaut F|Ussigkei+ und macht sie kross!

Wahrenddessen bereit man die Grillkohle glihend. Die Sardinen wollen es hei3 und nah.
Das heif3t, man |eg’r den Grillrost sieben bis zehn Zentimeter tiber die Holzkohle. Das Salz
JrU|01CJr man nun wieder von den »grunen« Sardinen (so nennt man die rohen Fische). Mit

Ol pinseH man sie ein.

Man |eg’r einen Grillwender oder Fischgiﬂer bereit. Zwischen den doppeHen Gittern
fes’rgehQHen, haften die Sardinen beim ersten Wenden (nach funf Minuten) nicht an. Auf
einem Grillrost ordnet man sie quer zu den Grillstében. Dann fallen die kleinen Fische nicht

durch und bekommen das charakteristische Streifenmuster.

Nach insgesamt zehn Minuten sind die gegri||+en Sardinen fer’rig.
Dazu passen Tomatensalat, Wei3brot oder Salzkartoffeln und schoner WeiBwein.

|’1Hps://www.por’rug0|360.c|e/|o nd-leute/essen-trinken/sardinen



