VEGETARISK

Fyllda zucchinirullar

Kock: Tina Mejri Tid: 60 min Portioner:

En matig raw food rétt som passar pd en buffé, mattande huvudmdl eller som plockmat.

Garanterat goft!

Tomat & zucchinil Tva favoritingredienser i mitt kdk & tvé kamrater som gifter sig bra
fillsammans!

Detta ar s& bra, rullar som ar fyllda med farskost & en tomatsés med mycket smak! Raw
food nar det ar som bast! Som forratt eller varfor inte till en trevlig buffé!

Denna ostréra gar aven utmarkt att ha pa frokex!



INGREDIENSER

Basilika & soltorkad tomatréra
2 dI blétlagda cashewnétter 4 - 6 timmar
0.5 dI vatten
1 st blétlagd dadel mjuk medijool
2 msk kokosolja ( doftfri)
1 liten eko citron, juicen farskpressad
1 nave basilika (bladen)
6 -7 st soltorkade tomater | ej inlagda) blétlagg i 1,5 dl vatten
1 msk blétlaggningsvatten frén tomaterna
1 msk kallpressad olivolja
flingsalt och nymalen svartpeppar

RAW Tomatsas



15 st farska kérsbarstomater
1 msk cashew farskost
8 st halvor soltorkade tomater, blétlagda i 1 timme
2 blétlagda dadlar, farska och urkarnade
1 msk farsk pressad citronjuice
0.5 tsk chiliflingor
1 krm cayennepeppar
0.5 tsk basilika, torkad
3 msk bltlaggningsvatten frén de torkade tomaterna
2-3 msk kallpressad olivolja
flingsalt och nymalen svartpeppar

Zucchini
1 msk salt
4 d| vatten

Ortolja

2 msk kallpressad olivolja

1 msk pressad citron
1 msk basilika (bladen), finhackade
0.5 msk persilja, hackad

flingsalt och nymalen svartpeppar

Topping
2-3 msk pinjendtter
1 nave basilika (farsk)

GOR SA HAR

Farskost réran: Borja med att mixa cashewnétter, citronjuice, dadel, vitlok,
blatlaggningsvatten fran tomaterna & vatten till en jamn kram. Ta bort 1 msk
kram till tomatsasen. Tillsatt kokosoljan & mixa in det ordentligt.

Hacka soltorkade tomater & basilikablad, vand ner det i cashewkrdamen. Ror
sist i olivolja & smaka av med salt & peppar. Stéll kallt sa lange.

Raw tomatsés: Mixa alla ingredienser forutom olivolja, salt & peppar till en
s&s. Ror i olivolja, smaka av med salt & peppar.

Zucchini: Blanda vatten & salt sa de |éser sig. Lagg i zucchinin som &r hyvlad i
remsor & |t ligga i saltat vatten ca 5 minuter. Torka av zucchinin & &t ligga
mellan hushéllspapper ca 10 minuter. Lagg sen ca en tsk fyllning pé en remsa
& rulla ihop. Fortsatt att fylla alla remsor med fyllning.

Ortolja: Varm olja & érter fill max 42 °C & mixa sedan med en stavmixer. Ror
i pressad citron & smaka av med salt & peppar. Skeda pd tomatsds pd ett
upplaggningsfat & lagg pé& zucchinirullar. Toppa med extra basilika, értolja &
pinjenctter.



o Topping: Toppa med pinjendtter, rtoljan & férska basilikablad.



