Appclkompoﬂ: med kanel och russin

Jag &ter ofta éppelkompott till frukost, tillsammans med sojagoghurt och granola.
Denna komPott gar snabbt att gora och den innehaller inget tillsatt socker, bara
russin, men blir Precis lagom sot anda. Vi har manga éPPeltrécl och kompotten smakar
litet olika beroende pa vilken sorts épple den kokas pa. Jag tgcker nog att den
komPott somjag kokar pa "Cox Orange”, ett vinterépple som haller sig, snda fram till
aPriLmaj ivérjorclké”are, blir den godaste.

Skar éPPlena i klgﬁ:or och skar bort kémhus, sl<alct, och ev. fula Partier) men lat

skalet vara kvar. skar klgﬁ:orna i mindre bitar och légg demien kastrull. Hzll pal-2cm
vatten i botten, beroende pa hur sa)ctiga épplena sroch hur los kompott du vill ha.
Om kompotten blir for fast gar det bra att halla Pé mer vatten senare, men det 5r
naturligtvis svarare att ta bort vatten om det ar for mgcket. Tillsatt onskad méngcl

russin och mald kanel. Jag véher alltid ekologiska russin eftersom konventionellt



odlade vindruvor sr bland de gréclor som sPrutas mest med bekémpningsmcclel. Lat
éPPelbitama koka under lock tills de blir er'uka och bérjar falla ssnder. Ror om under
tiden och mosa gérna épplena litet med sleven. Det brukar vara lagom att koka 10-15
minuter. Kanel ar bakteriedédande och kompot‘cen haller sig minst | veckai l(glsl(ép.
Jag blandar en knaPP deciliter kompott med naturell sojayoughurt direkt i en skal,

med granola ovanPé till frukost. (Se seParat recept)

Suzanne Gundler




