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RAWFOOD

Mjélkchokladganache i raw
fappning

Kock: Tina Mejri Tid: 30 min Portioner: 4

En len ganache p& mjdlkchoklad som toppas med frascha limemarinerade jordgubbar
kan avrunda den basta middagen.

Nu nér sommaren &r har ar det trevligt med lite lattare & fréschare mat!

Att inféra mer raw food i sin vardag behéver inte vara kréngligt eller svart! Visst ater
man fill viss del varm mat, med hjélp av en torkugn s& far man perfekt temperatur!
Naringsdmnena i ré&varan barjar lakas ur vid 43°C s& dar brukar gransen gé for att f&
bendmnas RAW FOOD. Nu behéver man inte barja med att inskaffa en torkugn utan
det gér lika bra att anvanda en vanliga ugn pa lagsta temperatur (50°C & luckan pa
glant) for att inféra lite mer raw food i sitt liv.

Raw food skafferiet ser lite annorlunda ut an det traditionella.

| detta recept sa anvander jag lucuma som ar ett pulver med naturlig sétning & latt
kolasmak. Det ar en frukt som kommer frén ett subtropiskt trad som vaxer hégt upp
bland Andernas bergstoppar, i Peru och Gven Ecuador & Chile. Det fungerar utmarkt
att blanda i smoothie, glass & bakverk. Framférallt s& gér det raw food kdket lite
roligarel!

Rissirap @r en annan ravara som kanske inte ar sé vanlig. Det gérs frén skalad ris &
har en neutral & mjuk sétning. Rissirap ger en lagre blodsockerhdjning @n vanligt
socker.



| det moderna raw food kaket s& har man en liberalare syn pé& vad som ar tillatet &
infe. Rissirap @r inte raw, men flitigt anvand iallafall.

INGREDIENSER

3 dl cashewndtter, blétlagda i 4 timmar

40 gram kakaosmér, varsamt smalt i vattenbad

0.5 dI rissirap

0.5 dI lucumapulver

3 msk kallpressad kokosolja ( varsamt smalt i vattenbad)
1.5 msk farsk pressad citronjuice

1 tsk akta vaniljpulver

1.5 msk raw kakaopulver

1 msk solroslecitin ( g&r att utesluta, tillfor kramighet)



négra nypor flingsalt
1 dl vatten
Limemarinerade jordgubbar!
200 gram farska jordgubbar
2 lime, rivet skal

2 msk limesaft

2 msk citronsaft

1 msk rissirap

nave farska myntablad

rivet skal av citron eller lime

GOR SA HAR

Borja med att mata upp alla ingredienser.

Lagg alla ingredienser i en blender/ héghastihghetsmaskin men uteslut
kakaosmar / kokosolja. Mixa slat & stanna maskinen efterhand & skrapa ner
frén kanterna. Har méste man ha talamod & l&ta maskinen gora sitt jobb.
Kramen ska bli helt slét & det kan ta lite tid beroende pa hur stark maskin man
har.

Tillsatt kakaosmér & kokosolja, sénk hastigheten pa maskinen och mixa klart.
Smaka av med flingsalt & fyll upp en spritspdse med fyllningen. Fyll
portionsglasen 2/3 delar med spritsen. Sl& It med glaset sé fyllningen
férdelas jamnt & inte har nagra bubblor. Stall kallt i kylen éver natten eller
nagra timmar.

Skélj, noppa & skar jordgubbar i bitar. Blanda saften fran citron, lime,
limeskal & rissirap. Vénd runt jordgubbarna i marinaden & stall kallt il
servering.

Ta fram krédmen ca 20 minuter innan servering, fyll p& med marinerade
jordgubbar & toppa med mynta & rivet skal fran lime eller citron.



