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Rawfood: pizza med
cashewpesto

Kock: Monika Osterheim Tid: 45 min Portioner: 32

Smarrigt torkat nét- och frobréd, en underbar pesto pé& cashewndtter med citron,
basilika och chili, och sedan toppat med grént. Perfekt lunch - fréscht och nyttigt!

Receptet har jag fatt av Linda Nilsson. Linda och hennes man driver Raw Food House i
Malmé. Receptet finns med i hennes aktuella receptbox. Jag ater alltid en lunch dar nar
jag besdker Malmé och har blivit nyfiken pé& tekniken och kreativiteten bakom ré
kost-konceptet.

Brodet ar latt att géra men kraver framférhdllining eftersom det ska blétlaggas (Sver
natten) och sedan torka (15 tim). Som tack fér anstrangningen héller brédet sig sedan i
ca 2 mé&nader (om det torkat helt) i en glasburk i skafferiet. Det gar Gven bra att frysa.
Det blir 4 bakplétar bréd. Jag gjorde tvé ena dagen, forvarade smeten i kylen och
gjorde ytterligare tvé dagen efter. Halvera receptet om du bara vill géra en omgang.
En blender kér smeten till finare grét men en mixer gar ocksé bra Gven om smeten blir
aningen grévre. Mixa i omgangar om det ar svart att fa till en j@mn smet.

Gér du inte igang pé brodet, gér peston! Den ar otroligt god och med négra f& enkla
révaror skapas smakmagi. Receptet ger en stor sats som Gven passar bra till en sallad,
som topping pé kex eller som dipp till grénsaker. Kan férvaras i kylen runt 2 veckor.
Mangden blir ca 32 bitar.



INGREDIENSER

Brodet

2 dl bovete

3 dl valnotter

3 dl solrosfrén

7 dl vatten

4 st tomater

1 dl soltorkade tomater

3 st dadlar, farska och urkdrnade
0.5 st rodlok

3 msk tamari (soja)

1 tsk risalt

1 msk herbes de provence (franska orter)
1 msk [kpulver

2 st finmixade morotter

4 dI linfrén (jog anvande krossade)
3 msk psylliumfréskal (fiberhusk)

Pesto

5 dl naturella cashewnotter
1 st citron, saften

0.5 dl olivolja

1.5 dl hackad basilika

0.5 st rdd chili, grovt skuren
1 nypa nymald svartpeppar
1 tsk salt

Servering
1 topping tomater, ruccola, basilikablad, olivolja, svartpeppar, oliver eller tapenade

GOR SA HAR

° Brodet: Blotlagg bovete, solrosfron och valnétter i minst 6 tim eller Gver natten.

Skélj noga i en sil och &t rinna av.

Blétlagg de soltorkade tomaterna i 30 minuter.

mixa till en slat notgrét. Hall gréten i en stor skal.

Lagg tomat, soltorkad tomat, dadlar, 18k, tamari, kryddor och morotspurén i

e Lagg bovete, solrosfrén och valnatter i blendern tillsammans med vatten och

blendern och mixa till en tjock tomatsés. Hall sésen dver notgréten.



Mal linfréna till ett fint mjdl (jog mixade bara i krossade linfrén) och knada
ihop det fér hand med nétgréten och tomatsésen. Lat degen svalla i 122
timmar.

Fukta handerna el anvand nagot mjuk redskap och tryck ut degen pé
bakplatspapper pa bakplatar el galler, 0,5 cm tjockt. Anvand en stekspade for
att f& jamn yta och fina kanter. Man kan géra cirklar eller en hel bakplat. Gor
du en hel bakpléat, dela smeten i fyra delar (skapa ett litet mellanrum mellan
bitarna bara) sé torkar den snabbare.

Torka pizzabrddet i torkugn i 10 tim eller i vanlig ugn pé lég varme (jag
torkade p& 45 grader i ugn @ rawfood ska egentligen inte g& dver 42 grader
men det gick inte med min ugn). Vand brédet, ta bort pappret och torka
vidare i 5 tim tills pizzabrédet ar helt torrt.

Pesto: Lagg alla ingredienser i matberedaren och mixa fill en fast pesto.

Servering: Skar pizzabradet i stora bitar och bred pé peston. Lagg pé
ruccolasallad, basilikablad och delade/hackade cocktailtomater. Toppa ev
med oliver eller olivtapenade (hade inte jag pd). Stré pé lite mald svartpeppar
och ringla olivolja 6ver.

| restaurangen har jag fatt pizzan med finskuren rédIdk, kapris, svamp och
andra godsaker. Det ar bara att lagga pé goda grejor man gillar och som gér
bra ihop med peston.



