Frugtsalat med kokosdrys



Til hverdag kan det veere festlig og skgnt med et lille sgdt punktum. Skaer
arstidens frugter i sma bidder og drys med ristet kokosmel.

(0)

Bedgm opskrift

S 7 ® ®

15 min Jun — Nov Dagligt grent  Lav pd gluten Lav pa laktose Vegetar
Ingredienser
4 pers.
Kokosdrys

1 dl kokosmel (ca. 40 g)

1% spsk sukker

% tsk stedt kardemomme (af 12 grgnne kardemommekapsler)
600 g blandet frugt i bidder - f.eks.:

Jordbeer, paere, s&ebler, bananer - eller

Bla og grgnne vindruer, paerer og granataeblekerner - eller
Clementiner, mango og ananas - eller

Nektariner, hindbaer, melon og ribs

Opskrift og foto udlant fra bogen "Grove Igjer - tid en sundere familie" af Anne Ravn



Tilberedning

Kom kokosmel, sukker og kardemomme i en kold pande. Skru op til kraftig varme og rist
blandingen under omrgring i 3-4 minutter til kokosmelet bliver lysebrunt — | skal veere
over det, for det gar lige pludselig steerkt.

Bland frugterne i portionsskale og server kokosdrysset ved siden af, sa | selv kan drysse
pa. Har I lyst, kan | supplere med graesk yoghurt 2% smagt til med vaniljesukker.

Tip
Du kan kgbe feerdigstedt kardemomme, men der er langt
mere smag i den, man selv stgder i en morter. Der breder
sig en liflig duft, nar kardemommen bliver ristet.
En morter i stor stgrrelse kan anvendes til at knuse
krydderurter og krydderier, s de far mere smag — og ogsa
til at knuse ngdder i og sdgar mose tomater og andre

blgde grensager og frugter.






