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Zut�ten 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

2 Stk. M�ngo

1 Pkg. Kokosjoghurt

Für d�s Gr�nol�

100 g H�ferflocken

40 g M�ndeln, geh�ckt

100 g Brot, �ltb�cken

(Roggenbrot oder

Vollkornbrot)

30 g Ag�vendicks�ft

30 g Kokosöl

2 Stk.  V�nille Bourbon Schote

g�nz

1 EL  Zimt gem�hlen

1 TL  C�rd�mom gem�hlen

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Gegrillte M�ngo mit

Kokosjoghurt & Gewürz-Gr�nol�

35—45 Min

Zubereitung

1 Im ersten Schritt wird d�s Gr�nol� zubereitet. D�für zuerst d�s �ltb�ckene

Brot in grobe Würfel schneiden. Mithilfe einer Küchenm�schine die

Brotwürfel zerkleinern. Nun mit den H�ferflocken, geh�ckten M�ndeln,

dem V�nillem�rk �us den Schoten und dem Zimt sowie C�rd�mom in einer

Schüssel vermischen. Eine kleine Prise Meers�lz d�rf nicht fehlen.

2 Den Ofen �uf 160 °C vorheizen. Ein B�ckblech mit B�ckp�pier �uslegen.

Kokosöl und Ag�vendicks�ft in einen kleinen Topf geben und bei niedriger

Hitze zum Schmelzen bringen.

3 Nun die geschmolzene Flüssigkeit mit den trockenen Zut�ten gut

vermischen. D�nn die M�sse �uf dem B�ckblech verteilen und für zehn

Minuten b�cken. D�n�ch mit einem Sp�tel wenden und nochm�ls für fünf

Minuten b�cken. Anschließend �uskühlen l�ssen.

4 Für Spieße die M�ngo sch�len und in etw� 5 cm Würfel oder Streifen

schneiden. Die Stücke �uf Holzspieße oder Lemongr�s stecken. Die Spieße

�uf dem Grill (oder in der Pf�nne) grillen.

5 Abschließend mit etw�s Kokosjoghurt und dem selbstgem�chten Gr�nol�

�nrichten.


