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Jule glogg

Ingen jul uden

INGREDIENSER

1 glas vand

25 tranebaer

20 rosiner

1 dadel

8 bla kernefri vindruer
Y2 appelsin

1 tsk. knuste nelliker

Dekoration:

12 (afskallede) mandler
10 rosiner

Lidt kanel

INSTRUKTION:

Forberedelse: Hzeld lidt kogende vand
over mandlerne, og laeg dem i blgd, sa du
letter kan smutte den brune skald af (en
ikke helt raw undtagelse).

Tilberedning: Heeld vandet i en blender og
tilfgj tranebaererne, rosinerne, dadlen uden
sten, vindruerne, saften fra 1/2 appelsin,
samt de knuste nelliker. Blend det hele
sammen, sa det bliver sa fint som muligt.

Heeld glaggen igennem en syltepose i stof
(eller et tyndt stykke leerredsstof), sa du fjer-
ner alle fibrene. Heeld derefter glaggen op

i et glas, og hak mandlerne groft. Put dem

i glasset sammen med rosinerne, og evt.
lidt kanel pa toppen eller en kanelstang. Sa
blev det jul!







LLun kakao

Til hygge 1 sofaen

INGREDIENSER INSTRUKTION:
1 handfuld cashew nadder Fjern stenene fra dadlerne og put demien
5-6 dadler blender. Tilfgj cashewngdderne og kakaopulve-
2 tsk. kakao pulver eller carob ~ ret (eller caroben) samt vandet. Blend det hele
En knivspis vanille Sammen, indtil det far en jeevn konsistens. Hvis
1 liter vand du blender laenge i en god blender kan den bliv
lidt varm. Du kan ogsa stille den pa et varme-
apparatet eller i en dehydrator, sa den bliver lidt
lun (ikke over 42 grader). Server og nyd.
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Julesmoothie

Nar vejret er grat

INGREDIENSER

5 bananer

4 dadler

1 tsk. kanel

En knivspids vanilje
Vand

INSTRUKTION:

Tilberedning: Put bananerne, de udstene-
de dadler, kanelen og lidt vanilje i en blen-
der. Tilfgj vand alt efter om du @nsker en tyk
eller tynd smoothie. Blend det hele og nyd
en hyggelig julesmoothie.
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Waldorf salat

Waldorf salat

INGREDIENSER

Salaten:

3-4 staengler selleri
300g vindruer

2 &bler

1 dl rosiner eller dadler
50g valngdder

Cremen:

1 dl cashewngdder (60 g)
1-2 appelsiner

Et drys vanilje

INSTRUKTION:

Forberedelse: Szt cashewngdderne i blgd
i to timer.

Tilberedning af salaten: Selleri og dadler
(uden sten) snittes i mindre stykker. Zb-
lerne skeeres i tern. Valngdderne hakkes
groft undtagen nogle enkelte, der bruges til
dekoration. Vindruerne halveres og blandes
sammen med resten af salaten i en stor
skal.

Tilberedning af cremen: Blend cas-
hewngdderne sammen med vanilje og 1-2
appelsiner i en blender, til det far en cremet
konsistens. Cremen kan bade haldes over
waldorfsalaten eller serveres ved siden af.
Dekorer med f.eks. halve vindruer, selleri-
stykker, valngdder og reven appelsinskal pa
toppen.
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Rodkal i appelsin

Traditbonen tro

INGREDIENSER INSTRUKTION:
4-5 blade rodkal Forberedelse: Snit rgdkalen fint, og put
2 appelsiner den i en pose i fryseren en halv dags tid.
1/2 citron
2 medjool dadler Tilberedning: Te radkalen op, og put den i
10 rosiner en morter. Mas godt, sa du far knust blade-
1 knivspids stgdte nelliker ne lidt. Put det hele i en lille skal.
1 knivspids vaniljepulver
2 knivspids kanel Marinaden: Pres appelsinerne og den hal-
2-3 tarrede laurbserblade  ve citron, og heeld saften i en blender. Tilfgj
dadlerne (uden sten), rosinerne og de tre
julekrydderier. Blend det hele godt sammen,
og haeld marinaden over radkalen. Tilfgj de
hele laurbeerblade, og lad det sta og traekke
i kgleskabet et dggns tid.

Samling: Si marinaden fra rgdkalen og
fiern laurbaerbladene. Nu er retten klar til
servering.

17






Rodkalssalat

Klassisk rodkalssalat

INGREDIENSER INSTRUKTION:
80g redkalshoved Tilberedning af salaten: Hak radkalen
1 appelsin  groft og put det i en skal eller pa en dyb
1 lille zeble tallerken. Pil appelsinen og skeer den i sma
2 spsk. granataeblekerner  stykker. Skeer ogsa aeblet i sma tern, og
309 valngdder bland forsigtigt begge dele med radkalen.
Lidt frisk persille ~ Pil den ene side af et granataeble og fiern
ca. 1/4 af kernerne (nok til 2 spiseskefulde)
med en ske. Hak valngdderne og persillen
Citrondressing: groft og drys dem over salaten, sammen
2 tsk. citronsaft med granataeblekernerne.
Saften fra 1 appelsin
1 dadel uden sten  Tilberedning af dressingen: Blend alle in-
Lidt revet muskatngd — gredienserne til dressingen i en blender, og
haeld den over salaten. Sa er der serveret!
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Runde
“Pebernodder”




Runde ‘pebernodder’

Julekugler er

INGREDIENSER

600 g dadler

1 dl mandler (50 g)

1 tsk. stadte nelliker

1 tsk. kanel

1 knivspids stadt ingefaer

INSTRUKTION:

Knus mandlerne i en foodprocessor, og
tilfgjes derefter nelliker, kanel, dadler (uden
sten) og ingefaer. Det hele blandes godt
sammen til en jeevn Klistret masse.

Rul derefter sma kugler af dejen med heen-
derne og placerer dem pa et kagefad eller

i en skal. Brug lidt kokosolie pa haenderne
hvis det klistrer meget. Du kan evt. halvere
kuglerne, sa de far en lidt bedre peberngd-
deform. Komme du dem i kaleskabet bagef-
ter, sa bliver de mindre klistrede. Alternativt
kan du ogsa dehydrere dem.
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Jordbaergrod

En frugtspisers julefavorit

INGREDIENSER

6 dadler

6-8 kaki

1 pose frosne jordbeer eller en
bakke friske

INSTRUKTION:

Godt at vide: Kaki, ogsa kaldet persim-
mons eller sharon, kan normalt kabes fra
november af. De ligner orange forvoksede
tomater og alt kan spises undtagen toppen.
Denne opskrift kan bruges bade som gred
og syltetg.

Tilberedning: Jordbaerrene tgs op, hvis de
er frosne, og stenene fiernes fra dadlerne.
(Er dadlerne tarre kan de laegges i blgd lidt
inden). Kakifrugterne halveres, og det hele
blendes i en blender pa lav hastighed. Stop
mens der stadig er stgrre klumper i grgden,
sa det minder lidt om jordbeersyltetgj.
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Kanelkager pa aeblebund

Able og kanel

C

INGREDIENSER

4 mellemstore gulergdder
22 dadler

1 kop blabaer

4 spsk. harfrg

2 aebler

12 friske brombaer

1-2 tsk. kanel

INSTRUKTION:

Gulergdderne skreelles og rives meget fint
pa et rivejern. Dadler (uden sten) og bla-
baererne hakkes i meget sma stykker og
blandes sammen med de revne gulergdder
i en skal. Harfrgene knuses til pulver i en
kaffemalle og tilfgjes sammen med kanelen
til skalen. Det hele moses godt sammen til
en klazeg masse (brug gerne en foodproces-
sor). /Eblerne skaeres i 1 cm tykke skiver fra
stilken og ned, hvorefter midten (kernehu-
set) fiernes med spidsen af en kniv. Ka-
gemassen leegges pa ableskivernes kant
(uden noget i hullet), og der dekoreres med
et brombaer i midten. Denne opskrift giver
ca. 10-12 kager. Servér og nyd.
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Instagram: Fruitylouise
Facebook: RaskPaaRaw
Youtube: RaskPaaRawFood

Bes@g min hjemmeside
Rask pa Raw

www.raskpaaraw.dk
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