


Bonusrecept — raw inspiration!

Med de har smaskiga bonusrecepten hoppas jag kunna locka dig att fortsatta med
din nya livsstil! Du kan alltsa aven i fortsattningen njuta av det goda och valja
raw food-desserter framfor "vanliga” godsaker. Bara att gora det valet innebar en
stor halsovinst for dig och ar dessutom en av de enklaste forandringar du kan
gora. Testa att bjuda dina vanner pa dessa lackerheter — du kommer garanterat
att fa gora dubbel sats till ndsta gang. Raw-desserter dr ren gladje for kroppen,
och inom raw food kan du faktiskt borja maltiden med desserten! Dels underlat-
tar det matsmaltningen, dels ger det dig en harlig mattnadskansla. Att borja med
desserten ger dig alltsa en storre tillfredsstéallelse nar maltidsstunden ar over!

De recept som kraver en ugn eller en dehydrator ar till for dig som vill 1agga ned
lite mer tid och engagemang pa tillredningen. Torkningstiden varierar mellan de
olika recepten och mellan olika ugnar. Gradantalet ar 42 och tiderna som star i re-
cepten en rekommendation, sa prova dig fram till vad som funkar for just dig. An-
vander du en vanlig ugn sa 6ppna luckan da och da for att slappa ut kondensen.

Gor garna flera olika recept och torka pa samma gang!

Kanel- och kokosglass

4 portioner

Med bananer som bas i raw food-glass kan du sedan variera efter eget tycke och
smak. Vaga testa med dina favoritsmaker - kanel dr en av mina egna!

Forberedelser:
Skala, dela och frys bananerna i cirka 24 timmar

4 bananer Tina bananerna i cirka 10-20 minuter. Kor 1

1 msk kokosolja matberedaren tills de far en kramig glasskon-
1-2 tsk kanel sistens. Gor kokosoljan flytande over ett ljum-
1 msk carobpulver met vattenbad. Tillsatt kokosolja, kanel och

1 msk mullbdr per portion carobpulver och kor igen. Lagg upp i skalar och
1 msk riven kokos per portion toppa med mullbar och riven kokos.

Jordgubbsglass pa pinne
Rosa — en farg att bli foralskad 1. Frys garna glassen 1 formar som pinnglass eller
hall ut kramen i en pajform och skar dig en bit nar du blir sugen.

Forberedelser:
Tina jordgubbarna. Blotlagg aprikoserna, 4-8 timmar.

2 msk kokosolja Gor kokosoljan flytande over ett jummet vat-

2 dl cashewnétter tenbad. Mixa cashewnotterna till ett mjol. Tillsatt
3 dl jordgubbar, tinade jordgubbarna och den saft som bildats da de

1 piiron, delat i bitar tinat. Mixa igen. Dela paronet och lagg i mixern

3 aprikoser, blétlagda tillsammans med de blotlagda aprikoserna och
evU vatten kokosoljan och mixa igen tills du har en len

kram. Det kan handa att du behover spada med
ytterst lite vatten for att fa till den ratta lenheten,
borja med en matsked. Hall upp kramen i pinn-
formar eller i en pajform. Serverar du i form, 1at
glassen tina cirka 10 minuter innan du ater den.



Glasstarta pa aprikos och apelsin

4 portioner

I det har receptet anvander du hela apelsinen, till och med skalet. Rivet apelsin-
skal dr en underbar smakséattare, men kom ihag att vélja ekologiska apelsiner. Gor
garna tartan i forvag, sa har du den redo i frysen néarhelst du vill ha en bit. Ett tips
ar att anvanda en form med l6stagbar botten, s att de vackra lagren pa tartan blir

synliga.

Forberedelser:
Blotlagg aprikoser, 4-8 timmar.

Fyllning:

2 apelsiner

8 torkade aprikoser

8 aprikoser, blotlagda

Lager:

skalet frdn 1 apelsin
2 dl kokosolja

2 msk mesquite

1 msk lucuma

2 msk carobpulver

Garnering:
1/2 apelsin
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Klyfta apelsinerna och mixa med torkade och
blotlagda aprikoser till en kram. Hall utien
pajform.

Tvatta den tredje apelsinen noggrant och riv
skalet fint. Gor kokosoljan flytande 6ver ett
ljlummet vattenbad. Ror ned mesquite, lucu-
ma, carobpulver och apelsinskal i kokosoljan.
ROr tills allt blandat sig och hall smeten 6ver
apelsin- och aprikoskramen. Stall in i frysen i
fem timmar tills allt har stelnat. Garnera med
tunt skurna apelsinskivor.




Kall kolamjolk

1 portion
Lucumapulver och mesquitepulver ger den dar speciella kolasmaken, men ocksa
mycket naring!

Forberedelser:
Blotlagg mandeln, 8 timmar.

1 dl mandel Mixa mandel med vatten tills det far en mjolk-
3 dl vatten liknande konsistens. Sila av i en finmaskig

1 msk lucumapulver tradsil eller i en notmjolkspase. Hall over

1 msk carobpulver mandelmjolken 1 en mixer och tillsatt ovriga

1 msk mesquitepulver ingredienser forutom isen. Mixa. Lagg isbitar i
% krm vaniljpulver ett glas och fyll pad med kolamjélken.

isbitar

Kylig mangosmoothie

1-2 portioner

Lassi ar en indisk dryck som ar baserad pa yoghurt och ofta nagon frukt. Med
fryst mango far du en harligt svalkande kénsla och cashewnétterna ger mjuk
kramighet.

% dl fryst mango Tina mangon tills den ar "halvtinad”. Mixa ca-

1 dl cashewnotter shewnotterna till ett mjol. Tillsatt 3 dl vatten och
3-5 dl vatten mixa igen. Tillsatt mango och vaniljpulver och
en nypa vaniljpulver mixa. Smaka av. Om du vill ha den sotare, mixa i
ev 2 dadlar dadlar och eventuellt mer vatten.
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Kall blabarsmousse

2 portioner

Mixa avokado och blabar till en kall, kramig blabarsmousse. Kan dven dtas som
glass!

2 dl frysta blabdr Tina blabéren tills de &r "halvtinade”. Kor dadlar,
6 dadlar vatten och vaniljpulver till en rora 1 matberedar-
2 msk vatten en. Tillsatt avokado och kor igen. Tillsatt blabar

1 krm vaniljpulver och kor igen tills réran fatt en mousseliknande
2 avokador konsistens.

Papayapaj
2 portioner
Lime, papaya och kokos ger den ljuvliga pajen en exotisk kansla.

2 dl riven kokos Kor kokos och dadlar i matberedaren tills det blir

6 farska dadlar en deg. Om du vill ha lite mer limesmak, kor ner

ev skalet av 1 lime det finrivna skalet fran en limefrukt. Tryck ut de-
gen i en mindre pajform.

Fyllning: Dela papayan i1 tunna skivor. Lagg dem i skalet

Y5 stor papaya och pressa over lime.

1-2 tsk limejuice
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Pistaschpaj med apple- och myntakram

4 portioner

Yaconsirap ar en brun sirap fran yaconroten, och pdminner i smaken om brod-
sirap. Du kan ocksa anvidnda honung eller agavesirap.

Botten:

3 dl pistaschmandlar

1 dl tranbdr (ev blotlagda)
2 msk yaconsirap

en nypa salt

1-2 msk vatten

Fyllning:
3 dpplen
%-1 dl mynta

Kor pistaschmandlarna i matberedaren tills de ar grovhackade. Tillsatt tranbatr,
yaconsirap och salt, och kor tills allt blandat sig. Tryck ut pajbottnen i en form.
Dela applena i storre bitar och mixa till en kram. Tillsatt mynta, borja med % dl
och mixa igen. Smaka av och ha eventuellt i mera mynta. Bred ut kramen 6ver
bottnen. Garnera med myntablad.
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Fikonmarmelad med pinjenotsost och paron

4 portioner

En ostbricka efter maten blir en fin och populér avslutning pa en maltid - eller
borjan pa den, om du ater desserten pa "raw food-vis”. Du gor enkelt din egen
marmelad och "ost” och serverar med ett skivat paron.

Forberedelser:
Blotlagg fikonen, 4-8 timmar.

Fikonmarmelad:
10 fikon, blotlagda
1 dl av blotldggningsvattnet

Pinjeost:

1 msk kokosolja
1 % dl pinjendtter
1 dl cashewndtter
2 msk citronjuice
1 tsk salt

% dl vatten

Till servering:
2 paron

Mixa fikonen med blotlaggningsvattnet till en marmelad. Gor kokosoljan flytande
over ett jummet vattenbad. Mixa pinjenotter och cashewnotter till ett fint mjol.
Tillsatt citron, salt och vatten samt kokosolja. Mixa tills du far en len konsistens.
Lagg osten i en skal och stéll in i kylen i cirka 1 timme.

Servera i en skal eller forma till en farskost. Njut av ostbrickan tillsammans med
skivat paron och fikonmarmelad.
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Tryfflar

Kakaosmor ar en kallpressad ravara utvunnen ur kakaobonan, och utgor basen i
raw food-tryfflar. Blanda med kokosolja och du far tryfflar som smalter i munnen.
Har en extra nyttig variant med spirulina och agaipulver.

2 % dl kakaosmor

1 dl kokosolja

% dl-1 dl carobpulver
3 msk lucumapulver
1 tsk vaniljpulver

en nypa salt

1 msk spirulina

2 msk acaipulver

Gor kakaosmoret flytande over ett jummet vattenbad och ror sedan samman det
med kokosoljan som du gjort flytande pa samma sétt. Ror ned 6vriga ingredien-
ser, borja med %2 dl carobpulver. Smaka av om du vill ha mer smak av carob. Hall
smeten i istarningsformar, helst sddana gjorda av silikon som gor att du lattare
far ut tryfflarna. Stall in i frysen i cirka 2 timmar tills de stelnat. Sen &r det bara att
ta fram och lata supertryffeln smalta i munnen!
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Kalchips
Ljumma kalchips fran torkugnen ar perfekta snacks. Dessutom bade nyttigare
och godare an vanliga chips.

1 stort savoykdlshuvud
3 msk olivolja

2 msk citronjuice

1 tsk salt

Lossa kalbladen ett och ett. Lagg dem i en stor bunke eller i en ugnsform. Blanda
samman olja, citron och salt. Hill oljeblandningen 6ver kalbladen och gnugga in
den ordentligt. Lagg ut bladen pa platar i torkugnen. (Anvander du en dehydra-
tor behovs inga "teflex-papper” utan du kan ldgga dem direkt pa den rutnatiga
platen.) Torka i cirka 8-10 timmar tills de blivit frestande krispiga. Servera chipsen
ljumma. Blir det nagra over, spara dem i en tattslutande forpackning och varm pa
dem igen en kort stund sa att de aterfar sin krispighet.

Tamaritorkade karnor

Peppa upp din sallad med tamaritorkade karnor eller 4t dem som snacks nar du
blir sugen pa nagot salt och gott. Gor gdrna en stor laddning med en gang sa risk-
erar du inte att bli utan de sma salta kdrnorna.

Foreberedelser:
Blotlagg karnorna, 4-8 timmar.

5 dl solroskdrnor Bred ut kdrnorna pa en plat eller i ett karl, hall 6ver

5 dl pumpakdrnor 1 dl tamari och 1t marinera i 2-4 timmar. Dérefter

1 dl tamari eller nama shoyu  sprider du ut karmorna i torkugnen och torkar dem
i cirka 8-10 timmar. ROr runt kdrnorna da och da.
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Middag - Pizza a la Erica

4 portioner

Jag alskar den har pizzan! Har aldrig varit en pizzaalskare tidigare men nu ar jag
sald. Onskar bara att jag kunde bestélla den pa take away!

Forberedelser:

Blotlagg bovete, 8 timmar.

Blotlagg soltorkade tomater, minst 1 timme (om du anvander de som inte ar
inlagda i olja).

Pizzadeg: "Ost”: Topping:

3 dl solroskdrnor 2 dl paranétter 1 avokado

3 % dl bovete, blétlagt 1 tsk citronjuice 1 paprika

2 msk olivolja en nypa salt 70 gram ruccola

Y% tsk salt 1 vitloksklyfta oliver, efter smak
% msk olivolja kapris, efter smak

Tomatsas:

2 tomater

5 soltorkade tomater

Kor solroskarnorna i matberedaren tills de ar finhackade. Tillsatt det blotlagda
bovetet och kor igen. Hall i olja, tillsatt salt och kor igen. Bred ut pa bakplatspap-
per (helst silikon eller teflex) till ett cirka % cm tjockt lager. Forma garna till pizza-
rundlar. Efter cirka 5 timmar i torkugnen skar du pizzan i bitar. Lat sta tills de ar
lite degiga men dnda genomgrdddade. Det tar cirka 15 timmar totalt.

Mixa tomater och soltorkade tomater till en kramig tomatsas.

Kor paranotterna i matberedaren tills de ar grovhackade. Tillsatt citron, salt,
vitlok och olivolja och kor igen.

Skar avokadon i skivor, strimla paprikan. Bred pa tomatsas, lagg pa ost och
toppa med gronsaker, oliver och kapris.




Plommonkuber

2 portioner

Att ha fardiga snacks i kylen ar praktiskt nar du snabbt behover extra energi,
vill ta med dig nagot gott eller ordna en spontanfika pa jobbet eller med kom-
pisarna.

2 dl farska dadlar Kor alla ingredienser till en mjuk rora i

1 dl torkade plommon matberedaren. Lagg upp pa ett fat och

2 msk kokosolja skar i kuber. Stall in i kylen ndgon timme
2 msk carobpulver innan de ska atas.

1 krm vaniljpulver

Chiafyrkanter

Rulla till snacksbollar, gor fyrkanter eller at roran som den ar — nar jag sjalv
har lite brattom och ska ivig ndgonstans lagger jag den helt enkelt i en burk
och tar med en sked att ata med.

2 dl sesamfron

12 dl rapsolja

skalet frdan 1 apelsin

1/2 dl chiamjél (eller 3 msk chiafrén som du maler till ett mjol 1 en elektrisk kaffekvarn)
1 msk carob

3 droppar flytande stevia eller en knivsudd steviapulver

2 msk kokosolja

Mixa sesamfron i mixern eller mal dem i en elektrisk kaffekvarn. Lagg i en skal
och ror samman med rapsoljan. Tvatta apelsinen noggrant och riv skalet fint.
ROr sedan samman sesamroran med de 6vriga ingredienserna i en skal och
stall kallt innan du formar till bollar eller fyrkanter — eller sa lagger du den
goda roran i en burk, fardig att ta med nér du ar pa sprang.
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Apelsinbollar med riven kokos

cirka 10 st

De har bollarna passar dig som tycker att bollar med notter kan bli lite for
maktiga.

2 dl dadlar Kor ingredienserna i matberedaren. Be-

1 dl riven kokos hover du mer vatska for att binda ihop

% tsk vaniljpulver allt kan du anvanda apelsinsaft. Rulla till
finrivet skal frén 1 apelsin bollar.

Paronkakor

cirka 10 stycken
Goda kakor med saftiga paron och ekohavregryn som bas. Havregryn ar inte
helt och hallet raw men utgdr en bra bas nar du "bakar”.

2 pdron

2 dl valnotter

2 dl pekannotter

8 fikon

5 dl havregryn

%-1 msk malen ingefdra
1/2 msk kanel

Riv paronen grovt och grovhacka valnotter samt pekannotter. Klipp fikonen i
mindre bitar. Blanda havregryn, paron, notter, fikon, ingefara och kanel. Forma
till kakor och lagg pa ett bakplatspapper, helst ett teflexark. Torka i cirka 8-12
timmar i1 ugnen/dehydratorn - ju kortare tid, desto mjukare kakor. Férvara i en
tattslutande burk.
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Chiafrogrot
2 portioner

Frukost, mellanmal, dessert — den har groten gjord
pa meganyttiga chiafron funkar i alla lagen. Chia-
fron binder ungefar tio ganger sin egen volym.
Groten behover sta och svilla i minst 30 minut-
er, men haller sedan i upp till tva dygn. Valdigt
bekvamt och enkelt!

% dl mandel
2 dl vatten
2 msk chiafron

Topping:
labdr och gojibdr, efter smak

Mixa mandeln till ett fint mjol. Mixa mjolet med vatten till en mjolkliknande
konsistens. Sila genom en notmjolkspase eller en fintradig sil.

Blanda mandelmjolken med chiafron och lat sta och svélla i 30 minuter. Ror
runt och toppa med blabar och gojibar. Du kan ocksa lyxa till det och toppa
med raw kakao-bitar.

Bovetemiisli med kakaobitar och gojibar
Mmmmmm ... Tank att borja dagen med en superfrukost bestdende av tor-
kat bovete, kakaobitar och gojibar i en len mandelmjolk! Da har man verkli-
gen nagot att se fram emot ndr man vaknar. Tips! Gor en stor sats och haien
lada pa jobbet - ett perfekt mellanmal for lite extra eftermiddagsenergi. Kop
havremjolk eller rismjolk om du inte gjort din egen mandelm;jolk!

Forberedelser:

Blotlagg 5 dl bovete i 8 timmar, skolj bort “slemmet” noggrant och lat grodda
ett dygn.

Blotlagg mandlarna i 8-12 timmar.

Bovetemtsli: Mandelmjolk:
5 dl bovete, blotlagt, groddat och torkat 2 dl mandel
2 dl gojibdr 6 dl vatten

1 dl kakaobitar

Torka bovetet i ugn eller torkugn 1 8-12 timmar (tills det ar genomtorrt och
crunchigt).

Lagg ingredienserna till mislin i en tattslutande burk. Skaka eller ror runt
med en traslev. Mislin haller i flera manader i burken.

Skolj bort vattnet som du blotlagt mandeln i. Mixa mandeln med nytt vatten
till en mjolk, sila eventuellt genom en finmaskig tradsil eller en notmjolks-
pase. Servera miislin med mandelmjolken.
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Afternoon crackers

Gyllene kex med kokosinslag! Bred gidrna pa kokosolja och toppa med nagra
farska hallon eller en hallonmarmelad gjord pa mixade hallon och blotlagda
aprikoser.

Forberedelser:
Blotlagg linfron i dubbel mangd vatten i 4 timmar

3 dl gula linfron
2 dl riven kokos
3 msk mesquite eller lucumapulver

Kor de blotlagda linfrona med kokos i matberedaren tills det blivit en smet.
Smakséatt med mesquite och kor igen. Bred ut pa bakplatspapper eller teflex-
ark i ett tunt och jamnt lager. Tillagar du kexen i en torkugn, gor pa foljande
sdtt efter cirka 5 timmar: Ta en tom "plat”, lagg den med det rutnitiga "pap-
pret” mot platen med kexen och viand dem mot det rutnétiga pappret. Ta
forsiktigt bort bakplatspappret och 1at torka 5-10 timmar till. Har du en van-
lig ugn vander du kexen nar det gar att lossa dem fran bakplatspappret och
fortsatter att torka tills de ar genomtorra. Bryt sedan till kex.
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