Grillet makrel i folie

 

1 stk renset frisk makrel

1 spsk hakket persille

1 spsk klippet dild

25 g hakket rødløg

lidt citronsaft

salt og peber

Læg makrellen på et stykke stanniol og fyld bugen op med persille, dild og rødløg. Pres lidt citronsaft ind i bugen og luk fisken med kødnåle. Pres citronsaft

ud over makrellen og drys lidt salt og peber på. Luk stanniolen sammen om fisken og grill den i en varm ovn ved 200 grader i ca. 20 min. – eller på havegrillen

i ca. 30 min.

Når fisken er færdig, vejes der 170 g af til middagen.

Spis 300 g blandet salat af grøntsager, eller grillede grøntsager til – fx store tomater, løg og squash.

