Grillet sild med grønsager

Er du en af dem, der har svært ved at holde af fisk, især når det drejer sig om den friske sild, fordi de er fyldt med små ben? Så kan du med fordel udbene

dem selv, så får du de fleste af de små ben med.

Den friske sild har også den fordel, at den er langt mere frisk i fiskesmagen end de færdigkøbte fileter.

Den relative store mængde, der skal til i gulerødder skyldes, at der spises en større mængde, når der for eksempel ikke er kartofler til.

Rester er velegnet til pålæg eller i salater.

Opskriften er beregnet til fire personer.

Når mad, kvalitet og fritid er en livsstil

Du skal bruge:

800 gram sildefilet - cirka et kilo hele sild

halvanden kilo gulerødder i stave

cirka 600 gram broccoli

Redskaber:

skærebræt

urteknive

gryder

bageplade

stanniol

Fremgangsmåde

Skræl og skyl gulerødderne.

Skær dem i stave på fire til fem centimeter i længden.

Broccolien

Rens og skyl broccolien.

Del den i passende buketter.

Kog grøntsagerne

Læg grøntsagerne i en gryde med to deciliter vand og lidt salt.

Læg et låg på.

Bring grøntsagerne i kog ved høj varme.

Dæmp varmen, når de koger, og damp dem tre til fire minutter.

Silden

Tænd for ovnens grill.

Læg de

udbenede

sild på en bageplade beklædt med stanniol.

Grill dem

Sæt pladen i ovnen på øverste rille.

Grill silden tre til fire minutter på hver side.

Servering

Server silden med de dampede grønsager.

