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RAWFOOD

/

Matiga RAW FOOD bollar med

dill & morot i tomatsds

Kock: Tina Mejri Tid: 120 min Portioner: 6

Imponera med en portion zucchinispagetti & bollar i mustig tomatsas. 100% RAW
FOOD.

Att tillaga Raw Food tar lite léngre tid an konventionell matlagning.

Nagra saker att tanka pd ar framférallt blétlaggning av frén & nétter, kraver oftast
minst 4-6 timmar. Torkugnen/vanliga ugnen tar allt frén 2-24 timmar beroende pé vad
man tillagar. Frysa in tartor & desserter 6-8 timmar.

| gengald fér man mat & desserter som smakar fullt ut av ravaran. En portion raw food
ar full av bevarade naringsémnen & p& grund av sin naringstathet sé behdvs sallan en
stor portion. Raw food mattar p& ett helt annat satt an konventionell mat.

Naringsjast tillfér ostsmak, det finns bl a i halsokostbutiker, p& natet & de stérre av véra
livsmedelskedjor. Ar ej raw men vanligt férekommande fér sin ostliknande smak.
Groénsakssvarv eller spiralizer som det ocksa heter ar en trevlig svarv som pé nolltid
svarvar fram fantastisk spagetti. Finns p& natet & dven Cervera har ndgra varianter.



INGREDIENSER

Dill- & morotsbollar

2 dI solrosfron, blétlagda 6 tim
1 dl pumpafrén, blétlagda 6 tim
2 dl mandlar, blétlagda 6 tim

2 normala mordtter

1 st bananschalottenlck

1 st vitloksolo

1 st farsk rod chili, finhackad (smaka av)
1 msk linfré, mixa till mjsl

0.5 st citron, saften (ca 1 halv)
1.5-2 msk kallpressad olivolja



Kryddor

2-3 msk farsk dill, hackad
2 krm cayennepeppar
0.5 tsk currypulver

0.5 tsk gurkmeja

1 tsk paparikapulver

smaka av med salt & svartpeppar

Tomatsas
8 st soltorkade tomater, blétlagda i 1 timme

2 st dadlar
2 st farska tomater

1 st liten schalottenldk
1 krm cayannepeppar
1 tsk parikapulver

0.5 msk appelbalsamvinager

1 msk citronsaft (ca 1 halv)

0.5 msk torkad herb de provence

2 msk kallpressad olivolja

2-4 msk vatten

0.5 st farsk rod chili (frivilligt)
smaka av med salt & svartpeppar

Vegan Parmesan
2 msk cashewndtter
1 msk naringsjast

1 nypa flingsalt

GOR SA HAR

Borja med att skdlja alla frén & mandlar ordentligt efter att de har varit
blétlagda. Mixa dem fint i en matberedare & flytta Sver i en ren bunke. Skélj,
skala & skar mordtter i bitar. Lagg mordtterna i matberedaren tillsammans med
lok & vitlok, finférdela s& att mordtterna blir till gryn. Hall sen ner de mixade
fréna, mandlarna & resterande kryddor & citronjuice. Ar man inte kanslig for
hetta s& foresldr jag att man dkar pd kryddningen négot & smakar av.OBS
Linfromjol & olivolja ska i pé& slutet!

L&t matberedaren arbeta & sténg av med jamna mellanrum for att skrapa ner
frén kanterna. Nar det &r klart sé blandar man sist ner linfrémjdl & olivolja.
Blanda allt ordentligt & smaka av med salt & peppar. Stéll farsen kallt i ndgon
timme.

Panering: Mixa mandlar & solrosfrén tillsammans med gurkmeja &
paprikapulver sa att det pdminner om strébréd.

Skopa upp lite fars med en matsked, forma till en boll & rulla bollen i
paneringen. Fortsatt tills all fars i slut & lagg dem pd en torkbricka om man har
torkugn ( 42°C ). Om man anvénder en vanlig ugn sé lagg dem pé& en plat



som ar tackt med bakplatspapper & har ugnen pé 50 °C, behall luckan pé
glant hela tiden.

Nu ska bollarna st& i torkugnen/ugnen i ett par timmar sé att det blir lagom
ljumna & far en latt tillagad konsistens. Férvaras i kylen i tatsluten burk.
Liumma dem i torkugn/ugn i ca 30 minuter innan maltid.

Tomatsés: Lagg alla ingredienser férutom olivoljan i en mixer/matberedare
och mixa slat. Flytta éver sasen i en ren bunke & rér ner oljan. smaka av med
salt & peppar. Oka eventuellt p&d med lite mer chili/paprikapulver.

Serveringstips: Svarvade spagetti p& zucchini & morot. En Gt raw tomatsés &
cashewparmesan.

Parmesan p& cashewnétter, VEGAN: Finmixa 1 msk ndringsjast & en nypa
flingsalt med 2 msk cashewnétter. Denna toppar man pastan med.



