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Kan man gora nyttiga semlor? Njae? jag ar lite tveksam till det. Men vill man ha ett kul
alternativ till en vanlig semla, en lite nyttigare och allergivanlig variant, déa tycker jag
man ska testa de har smé sota skapelsernal Raw, veganska och &@ven glutenfria. Lagg
till tid for blétlaggning av nétter, garna dagen innan.

Vill man ha riktiga semlor med saftiga bullar och fluffig gradde, da skulle jag nog
hanvisa till nagot utav dessa recept Klassiska semlor bakade med férdeg eller Mina
basta semlor.

Men vill man ha ett kul alternativ till en vanlig semla, en lite nyttigare och allergivénlig
variant, dé tycker jag man ska testa de har sma séta skapelsernal De innehéller inget
mjol, inget vanligt socker och ingen mjélk. De ar veganska och kan géras helt raw om
man sd vill. Jag pudrade faktiskt mina med lite, lite florsocker, men det kan man forstas
hoppa &ver.

Tank pd att cashewndtterna behdver blétlaggas négra timmar och kokosgradden ska
vara val kyld nar den vispas. Det r ocksé& bra om skalen man vispar i ar riktigt kall.
Annars gér de séta smd& semlorna riktigt fort att géra. Det gér Gven fint aft frysa in de
semlor som blir dver om inte alla gar ét.

Tips! Jag har anvant lénnsirap i receptet, kom ihdg aft kdpa en sort av bra kvalitet. Det
finns en del fuskvarianter dar ute. Annars gér det utmarkt att byta ut I6nnsirapen mot
agave eller n&gon annan lamplig sétning, eventuellt kan man dé justera mangden lite.






INGREDIENSER

14-16 stycken

Raw semmelbulle

100 g (8-10 st) farska dadlar, urkérnade
1 msk kokosolja

1/2 tsk vaniljpulver

1 krm salt

1 tsk kardemumma, nystott

100 g (2 dl) cashewnétter

50 g (1 dl) mandelmjsl

Fyllning
50 g (1 dl) mandelmjsl
1 msk l&nnsirap eller annan sétning
1 krm vaniljpulver
1 liten nypa salt
1/2 burk kokosgradde, kylskapskall (endast den fasta massan)
1/2 msk 16nnsirap eller annan sdtning
mandelmjdl, kokosflingor, sesamfron eller florsocker att pudra semlorna me

GOR SA HAR

Raw semmelbulle

1. Blétlagg cashewnétterna. Tack dem med rumstempererat vatten och 18t st&
6 timmar eller &ver natten.2. Kérna ur dadlarna och mixa tillsammans med
kokosolja, vaniljpulver, salt och kardemumma till en krém.3. Hall av vatinet
frén cashewndtterna och skélj dem. Tillsatt notter och mandelmijal ill



dadelkrémen och mixa till en formbar massa.4. Forma till runda smé bollar,
14-16 stycken, lite beroende pé& vilken storlek man vill ha dem i.5. Lagg
bollarna i frysen en liten stund s& att de blir riktigt kalla.

Fyllning 1. Blanda samman mandelmidl med |énnsirap, vaniljpulver och salt till
en mandelmassa.2. Vispa den kylda kokosgradden med elvisp négon minut.
Se till s& att inget kokosvatten kommer med, bara den fasta massan ska
anvéndas. Séta med 16nnsirap.

Satt ihop till 2semlor? 1. Ta ut de kalla och lite harda semmelbullarna frén
frysen. Skar av toppen som fér bli semlans lock.2. Lagg en liten sked
mandelmassa pa varje bulle och spritsa eller klicka ut den vispade
kokosgradden.3. Lagg pé locken och pudra eller stré dver valfri topping.
Anvander du kokosflingor eller sesamfrén, mixa da garna il fin konsistens, for
att f& det att likna florsocker.4. Njut av dina 2semlor? med gott samvete!



