
Ingredien�: Preparazione: 

Pulire e sfile
are 16 sarde di lago. Frullare il crescione 

acqua�co con un pizzico di sale ed un po' di olio EVO. 

Stendere le sarde, salarle leggermente, pennellarle 

con la salsa di crescione, arrotolarle e fermarle con 

uno stuzzicadente.  Infarinarle e friggerle in olio di  

girasole o arachide.  Comporre un mis�canza con le 

erbe selva�che a vostra disposizione (silene, farinei, 

podagraria, bruscandoli giovani, crescione acqua�co, 

aliaria, acetosa ed acetosella ecc.)  e qualche fiore  

edibile (margheri�ne, fiori della cipollina, fiori dell'or-

�ca bianca, tarassaco ecc.). Fare una vinaigre
e con 

del succo d'arancia al posto dell'aceto e servire con le 

sarde ancora calde. 

Per 8 persone 

16 sarde di lago 

crescione acqua�co 

mis�canza  

fiori 

olio EVO e olio di semi 

sale 

R+,+-./. 0. 12302 2- 43+567+ 0. 83918.+/9 28:62,.8+ R+,+-./. 0. 12302 2- 43+567+ 0. 83918.+/9 28:62,.8+ R+,+-./. 0. 12302 2- 43+567+ 0. 83918.+/9 28:62,.8+    

16 7.1,.82/;2 19-<2,.82 9 5.+3.16 7.1,.82/;2 19-<2,.82 9 5.+3.16 7.1,.82/;2 19-<2,.82 9 5.+3.      


