saftiga sommarfrukter

férfériska férslag
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Njat avsommarens frukter

De flesta av oss skulle ma battre av att dta mer frukt, sé passa pa
att njuta av allt sommaren har att erbjuda! | den héar foldern hittar
du oemotstandliga forslag pa hur du kan servera sommarens safti-
gaste frukter. Har finns ingen férbjuden frukt, det ar bara att lata
sig forforas!

&

Fruktsallad med basilika 4 personer
Se bild pd framsidan

1/4 vattenmelon Skar all frukt i lagom stora

1 galiamelon bitar. Ta ut kulor av melonen
1/2 ananas med ett kuljarn eller en sked.

2 persikor eller nektariner Blanda fruktsalladen med basi-
8 plommon likan och ldgg upp i en glasskal.
10 medelstora basilikablad Garnera garna med citron-
skurna i strimlor meliss.

Prunus avium (ksrsbin

Att dela en pase solvarma koérsbar med ndgon man tycker om &r
ljuvligt! Kérsbar dr ocksd utmarkta att frysa in och anvanda som
isbitar i drinken.

Cherry POP 4 personer

3 dl korsbar Kérna ur kérsbaren, dela dem
2 dl vaniljyoghurt pa mitten och forvara i frysen
1 tsk citronsaft i 20 min. Lagg sedan korsbaren
1dl cola och 6vriga ingredienserna i en
(coca-cola, pepsi mixer och mixa till en slat
eller liknande) drink.

Nédgot s6tt efter maten | Duka efter arstiden

Att avsluta middagen med s6t frukt dr bade gott och Lat sommarens frukter bli en fargklick pa
smart. Sockret tas upp snabbt av blodet och stimulerar bordet! Placera ut frukterna direkt pa en vit
hjérnan sa att vi inte blir sa trotta och dasiga efter maten. duk. Varva eventuellt med kvistar och blad.



Ananas cCOomosus (Ananas)

Den friska, aromatiska smaken gor att ananas passar
bade i mat, till exempel pad varma smérgdsar och i olika
desserter.

Karamelliserad ananas
med vaniljglass 4 personer

1 ananas

100 g strésocker
75 g smor

1 skérad vaniljstang
4 kulor vaniljglass

Skala och skér ananasen i 2 cm tjocka skivor,
skar ut ett hal i mitten. Ta en stekpanna som
rymmer fyra ananasskivor, smalt smoret, stro
6ver sockret och tillsatt vaniljstdngen. Ror
runt i pannan och ldgg i ananasskivorna. Stéll
pannan pa medelhdg varme och stek anana-
sen pa bdgge sidor tills gyllene karamell bub-
blar upp pa sidorna. Placera ananasen pa tall-
rikar, 13gg en kula glass i mitten och ringla
6ver det karamelliserade sockret.

Ett litet konstverk | Dubbel njutning

Ta vara pa ananasens exotiska form genom att grépa ur den och Doppa bitar av ananas i smélt choklad. Vlj en rikti
skdra upp bitar som du sedan lagger tillbaka i skalet. Annu enklare, choklad med hdg kakaohalt. Ananasen ska vara sa
men lika effektfullt, blir det om du bara skar upp ananasen i klyftor | méjligt pa ytan, annars kan chokladen bli grynig.
som en melon. Lat garna bladen sitta kvar som dekorgtion. | eller lat stelna - en tuff utmaning fér din kara




Prunus domestica (lommon)

Plommon passar bade att dta naturella och att tillaga i pajer,

sylt och olika bakverk. For att bli av med skalet doppar du bara
plommonen i hett vatten, d& drar skalet ihop sig och plommonen
blir lattare att skala.

Plommon chutney

10 stora plommon, ca 300 g Dela plommonen pa ldngden och tag ut kar-

1 tsk salt nan. Ldgg plommonen i en skl och hall i saltet,
2 msk ingefara, skalad ror om forsiktigt. Smalt smoret i en kastrull och
och tunt skivad 14t det bli lite brynt, tillsatt sockret och lat det
1/2 chilifrukt, finskuren karamellisera. Hall i plommonen, ingefdran och
Saften av 1 lime chilin, rér om forsiktigt och tillsatt limesaften
150 g farinsocker och vindgern. Lt chutneyn koka pa lag virme
1 msk smér i ca 5 minuter. Skumma av. Fortsitt att koka
0,5 dl vitvinsvindger chutneyn i ytterligare 10 minuter tills bland-

ningen far en marmeladliknande konsistens,
spad med vatten om den blir fér tjock.

ea

n och Madeiravin - ett sétt

en portugisiska 6n Madeira. Gott
gradde, eller till choklad.




Prunus persica var.
NUCIPErsica (Nektarin)

Nektarinen dr egentligen en persika, en s.k. glattskalig
sort. Eftersom nektarin och persika &r sa lika varandra
kan du anvdnda det du har hemma. Bade nektarin och
persika passar till exempel utméarkt pa ostbrickan.

Nektarin-smoothie 4 personer

2 mogna nektariner Skar nektarinen i bitar och ta bort kdrnan.
1/2 banan Ldgg alla ingredienser i en mixbdgare och
3 dl vaniljyoghurt mixa smoothien slat och fluffig.
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Nektarin till huvudrdtt.. | ..och efterrdtt
Nektarinen &r kanske som allra godast att dta naturell. Den ar Gor som italienarna - skér tunna skivor av nektarin
saftig och s6t och smaken &r ibland &nnu intensivare an persi- eller persika och sla lite vitt vin dver. Lt eventuellt
kans. Men den passar ocksa utmarkt i sallader och som till- | skivorna std och safta till sig med lite socker i kylen.

behdr till varmrétter. Vaga experimentera och prova dig fram! Enkelt och forforiskt gott.



& Citrullus lanatus (vattenmelon)

Vattenmelonen &dr en av de vackraste frukter som finns.
L Den vanligaste vattenmelonen har rétt fruktkott och
svarta kdrnor, men det finns dven en karnfri variant.

Granité pa vattenmelon 4 personer

1/2 vattenmelon med Borja med att géra en sockerlag: koka vatten,
kdrnhuset avldgsnat socker och citron i 15 minuter pa lag varme.
5 dl vatten Lat lagen svalna, tillsatt campari och kyl

3 dl socker sockerlagen. Grép ur fruktkéttet fran melo-
Saften av 1 citron nen och mixa i en mixer. Tills4tt sockerlagen
4 cl campari, kan uteslutas lite i taget och smaka av. Om du vill ha en

lite sotare smak tar du bara mer av lagen. Ta
mer citron om du vill ha mer syrlighet. Frys
massan i en lag form. Ror dé och da med en

L] gaffel tills granitén ar helt frusen. Servera i
isade skalar eller glas. Skrapa med en sked
innan servering sé att granitén bildar
iskristaller.
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Mer smak pé vattnet | Ta med till stranden

Smaksétt gdrna dricksvattnet med melon. En plastpase med fardigskurna melonbitar dr perfekt
Skar trekanter av vattenmelon, eller gér kulor att ta med till stranden, eftersom det ger bade valbe-
med ett kuljdrn. Vattnet bade smakar béttre | hévlig vitska och ny energi. Ta med grillpinnar i trd
och ser aptitligare ut. | att dta med sa slipper du disk med dig hem!
P R et |



Cucumis melo (sockermelon)

Det finns en médngd olika varianter av meloner. De som har
kdrnorna samlade i mitten kallas sockermeloner och skiljer
sig fran vattenmelonerna som har kdrnorna spridda i skalet.
Galiamelon &r en s.k. sockermelon.

Bubblig melondessert 4 personer

ca 1/2 galiamelon Forma melonkulor med ett kuljarn eller

ca 1/4 vattenmelon tesked. Légg 7-8 kulor i varje glas. Hall i vin
S6étt mousserande vin sa att det knappt tacker kulorna. Om du vill
4 glas pa fot kan du dekorera glasen med tunna strimlor

av melonskalet. Anvédnd en potatisskalare och
ta bara det yttersta av skalet. Servera genast.

Lackert blickfang pa bordet | Skal fér melonen!

Dela en vattenmelon pa mitten, skar av lite i botten sa | Skér "tander" och grép ur melonen sé far du en vacker skal
att halvan star stadigt pa ett fat. Stick ner nagra blom- | att ldgga upp desserten i. Skdr eventuellt av lite i botten, sa
mor och grona blad i fruktkottet. En vacker och exotisk | att den stér stadigt. Vill du att skalet ska bli mer stabilt innan

sdekoration till sommarfesten! | du serverar kan du ldgga det i frysen en stund.



Visste du det har om
sommarens frukter?

ANANAS

Omaka par?

Tro det eller ej, men ananas och peppar dr
en ljuvlig kombination! Strd lite nymalen
peppar pa en skiva ananas, servera med en
klick vaniljglass.

Gor gott i magen

| ménga ldnder dter man ananas i samband
med tung mat, eftersom den sdgs framja
matsmaltningen. Ananas innehaller dess-
utom en hel del kostfibrer som &r nyttigt
for magen.

Gott och enkelt pa grillen
Manga frukter &r goda att grilla. Ananas gar
bra att skdra i skivor och grilla direkt pa
gallret.

Mogen att dta?

Fargen pa skalet kan variera fran gront till
brunt och gult beroende pa sort och sager
ofta inte s mycket om mognaden. Sékrast
ar att kdnna pa doften. En mogen ananas

doftar s6tt och aromatiskt.

PLOMMON

Saftigare kakor med frukt
Mijuka kakor blir saftigare och godare om
man blandar ner lite frukt eller bar i smeten.
Prova med 3-4 plommon skurna i tunna
klyftor. ;|

Sviskon &r en mindre typ av plomm
ar lite sotare och fastare i kotte

Saba Frukt

NEKTARIN

Nektarinen lar ha fatt sitt namn fran nektar
som betyder gudarnas dryck. Och visst &r en
mjuk, saftig och sot nektarin gudagod att
satta tanderna i?

Férvaringstips

Mogna nektariner har relativt kort hallbar-
het. Kdnns frukten mogen nar du koper den
kan du forvara den i kylskdp. (Om du kan
motst att dta den direkt, vill siga.) Ar de
omogna trivs de bést i rumstemperatur.

PERSIKA

Det latinska namnet for persika betyder
persiskt plommon, och visst ar det nagot
exotiskt 6ver den silkeslena frukten?

Persikokdrneolja

| kdrnorna hos vissa persikosorter finns en
olja som kan anvandas vid framstallning av
likdr och marsipan.

MELON

Ar melonen mogen?

Det basta sattet ar att dofta pa frukten.
Skalets farg ar namligen inte till s& stor
hjélp. Doften ska vara frisk och lite s6taktig.
Melonen brukar ocksa kénnas aningen mjuk
i den dnden dar stjalken suttit.

Hérd pa utsidan,

mjuk pa insidan

Trots sin storlek och tyngd tillhor melonerna
ett kinsligt slékte. Utsatt dem inte for stétar
och forsok férvara i ten ellan 5-9°C.
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