20raw bakrecept

utan gluten, mjolk och socker

Jessica Stake



Hej!

Vad kul att du har kopt min receptsamling!

Har har jag samlat mina allra bistaraw food bakrecept. 2012
borjade jag experimentera med rawfood bak och fran och med
2016 harjag egen tillverkning och siljer till privatpersoner och
foretag. Jag dlskar att gora fika och godis pa det hér sattet. Det
gor attjag kan njuta avdet goda och samtidigt ma braikroppen.
Dessa bakverk ar ocksa sa pass mittande att jag kanner mig
ndjd med en mindre bit. Har finns bade enklare bollar och godis
och mer avancerade bakverk som biskvier, dammsugare och

tartor. Jag hoppas att du far gladje av recepten.

All karlek,

Jessica



lips innan du birjast

Allarecept ger ett antal pa mellan 10-15 bitar. For tartbitarna blir det 12 bitar om du anvénder
en 24 cm form. Anviander du en 20 cm form blir det 10 mindre men hogre bitar.
Lasigenom helareceptet innan du borjar.

Jag anvinder en matberedare av mérket Braun till samtliga bakverk foutom till
tartfyllningar. Da anvinder jag en hoghastighetsmixer for att fa fyllningen riktigt slat.

Dadlar koper jag farska med kidrna. Komihag att ta bort kdrnorna innan du mixar!
Jag anvinder en neutral kokosolja utan lukt och smak for att inte kokossmaken ska ta over.

Tartor: Nar man gor tartor med cashewnotter finns det en del saker att tinka pa for att det
ska bli ett braresultat.

Forst ska man blotldgga cashewnotterna 6ver natten. Irecepten dr mattangivelsen innan
dem blotlaggs, dvsitorr form. Tack dem helt med vatten. Dagen efter skéljer du ndtterna
nogainnan du sitterigdng.

Det blir bast nér allaingredienser till fyllningen har samma temperatur. Sd det 4r braom de
har statt framme i rumstemperatur en stund innan du borjar.

Kokosoljan viarmer du over ett vattenbad sd att den blir flytande. Den héller duisist och det
goringet om den 4r varm. Ar den kallare 4n 6vriga ingredienser sa stelnar den och det blir
klumpar.

Alla bar ska vara upptinade. Nér det galler frysta hallon sd rekommenderar
Livsmedelsverket att man kokar dem i en minut for att fa bort eventuellt norovirus. Vill du
ha tdrtan helt raw sd kan du anvinda hallonpulver istillet, alternativt byta ut mot nagot
annat bar.

Nar du har hallti fyllningen sd kan du skaka formen mot koksbanken ndgra ganger for att
sla bort luftbubblor.

Vill du skéra tartan i bitar sa ar det lattast nér den har varit frystica 4 timmar. Sen kan man
frysatillbaka den. Ar en tirta helt fryst (mer 4n 4 timmar) och man ska bjuda pa den hel. D&
ar det bra att antingen tina upp den i rumstemperatur 1-1,5 timmar innan. Alternativt tina
denikylskdp over natten. Blir det bitar 6ver efter att den dr upptinad gér det bra att frysa
tillbaka den. Annars haller den sigikylskap 5-7 dagar.



Citron/hallonboll

Ingredienser

3 dl cashewnottter
12 dadlar, mjuka
2 citroner, zesten
3-4 tsk hallonpulver
inypasalt
0,5 dl riven kokos + 1 tsk

hallonpulver attrullai

Gorsahar

Riv zesten, dvs det yttersta skalet fran
citronerna. Kor cashewnotterna till ett fint
mjoli matberedaren. Tillsdtt hallonpulver,
citronzest och salt. Kérigen. Tillsdtt dadlarna
och kor tills det blir en deg som gar att forma.
Forma till bollar. Blanda kokos och
hallonpulverien skal och rulla sedan

bollarnaidet.



Lingon/lakritsboll

Ingredienser

3 dl cashewnotter
12 dadlar, mjuka
1,5 msk lakritspulver
0,5 tsk salt
0,5dllingonpulver attrullai

Gorsahar

Kor cashewndtterna till ett fint mjolien
matberedare. Tillsdtt lakritspulver och salt
och korigen. Tillsatt dadlarna och kor tills det
blir en deg som gar att forma. Forma till bollar

ochrullademilingonpulver.



Chokladboll (notfri)

Ingredienser

2dlhavregryn
0,5 dlriven kokos
2 msk kakaopulver
5 msk mjuk kokosolja
10 dadlar, mjuka
1krm salt
1msk kaffe (kan uteslutas)

0,5dlriven kokos att rulla i

Gorsahar

Kor havregryn och kokos till ett fint mjolien
matberedare. Tillsdtt kakaopulver och salt
och korigen. Tillsatt dadlar, kokosolja och ev.
kaffe och kor tills det blir en deg som gar att

forma. Forma till bollar och rulla i kokos.



Citron/passionsfruktsbollar

Ingredienser

3 dl cashewnotter
12 dadlar, mjuka
4 tsk passionsfruktspulver
2 citroner, zesten
1nypasalt

0,5dlriven kokos att rulla i

Gorsahar

Riv zesten, dvs det yttersta skalet fran
citronerna. Kor cashewnatter till ett fint mjol
ien matberedare. Tillsétt
passionsfruktspulver,citronzest och salt och
korigen. Tillsdtt dadlarna och kor tills det blir
en deg som gar att forma. Forma till bollar

och rullaikokos



Choklad/apelsinbollar

Ingredienser

3dlmandel
12 dadlar, mjuka
2msk kakaopulver
2msk mjuk kokosolja
2 apelsiner, zesten
inypasalt
0,5 dl kakaopulver att

rullai

Gorsahar

Riv zesten, dvs det yttersta skalet fran
apelsinerna. Kor mandel till ett fint mjolien
matberedare. Tillsdtt kakaopulver,
apelsinzest och salt. Tillsatt dadlar och
kokosolja och kor tills det blir en deg som gar
att forma. Forma till bollar och rulla i
kakaopulver. Obs! Ett tips 4r att kyla bollarna
en stund innan du rullar dem i kakaopulver.
Da smalter inte kakaon inibollarna utan

lagger sigutanpa.



Karamell bars

Ingredienser

Botten:
2,5dl cashewnotter
1dlriven kokos
1msk honung
1msk kokosolja, mjuk

1nypasalt

Kola:
20 dadlar, mjuka
0,5 dl kokosolja flytande
1tsk vaniljpulver

1 tsk salt

100 g choklad 70-80%

Gorsahar

Kor cashewndtter och riven kokos till
finfordelatien matberedare. Tillsdtt honung,
salt och kokosolja och kérigen. Ardet for
torrt tillsatt lite vatten. Tryck ut degen pa ett
bakplatspapper till en rektangulér form.

Gor kolan genom att kora dadlar, kokosolja,
vaniljpulver och salt en matberedare tills det
blir en seg och glansig kola. Bred ut kolan pa
botten och frys in en timme. Ta ut och skéri
bitar. Doppaismalt choklad ochringla 6ver

lite extra for ett snyggt monster.



Blabarsbauntys

Ingredienser Gorsa har

Mixa samtliga ingredienserien matberedare.

3,5dlriven kokos
0,5 dl kokosgridde Forma till ovala bitar. Stoppain demifrysen
1msk honung minst 15 minuter. Doppa dem sedanismalt
2 msk mjuk kokosolja mork choklad.
3/4 dlblabar

100 g choklad 70-80 %




Brownie (notfri)

Ingredienser Gorsahar
Botten: Kor havregryn, solrosfron och riven kokos till
2dlhavregryn finfordelat i en matberedare. Tillsatt
2dlsolrosfrén kakaopulver, salt och vaniljpulver och kér
2 dlriven kokos igen. Tillsatt dadlarna och kokosoljan och kor
6 msk kakaopulver tills det blir en deg som gar att forma. Kld en
2 msk mjuk kokosolja rektanguldr form med plastfolie eller
tkrm salt bakplatspapper. Tryck ut degeniden.
1krm vaniljpulver
30 dadlar, mjuka Gor glasyren genom att mixa samtliga
ingredienser till en kram. Bred pa kramen
Glasyr: over botten. Frysin en timme och ta sedan ut
16 dadlar, mjuka formen och skirifyrkanter. Pudra med
4 mskkakaopulver kakao eller kokos.

5 msk kokosolja flytande
0,5dl vatten



Chokladbiskvier

Ingredienser

Botten:

4 dlmandel
2dlhavregryn
1ragad msk honung
4msk mjuk kokosolja
2msk vatten (ev. mer om for
torrt)
1tsk bittermandelolja

Fyllning:
30 dadlar, mjuka
3,4 dl kakaopulver
1krm vaniljpulver
1krm salt
200 g choklad 70-80% att
doppai

Gorsahar

Mixa mandlar och havregrynien
matberedare till finfordelat. Tillsatt dvriga
ingredienser och mixaigen. Om degen kinns
for torr och inte gar att forma hailite mer
vatten. Rulla 12 bollar och tryck ut dem till
bottnar. Alternativt kavlaut degen mellan

tva bakplatspapper och stansaut 12 rundlar.

Gor fyllningen genom att mixa samtliga
ingredienserien matberedare. Det ska blien
ganska fast smet sd att den gar att forma
ovanpa bottnarna. Lattast dr att forma
dadelsmeten till bollar och sedan trycka ut
den med hdnderna ovanpa bottnarna. Frys
sedan in demiminst 15 minuter. Doppa dem

sedanismalt choklad.



Snikkers

Ingredienser

Botten:
3dlmandel
1,5 dljordnotssmor
Ev.1-2mskmjuk
kokosolja eller vatten om

det blir for torrt

Fyllning:
25dadlar
3 msk mjuk kokosolja
1tsk vaniljpulver
1nypasalt
1,5 dlrostade jordnotter
200 g choklad 70-80 %

Gor sa har

Kormandel till ett fint mjoli en matberedare.
Tillsatt jordnotssmoret och korigen tills det
blir en deg som sitter ihop. Tryck ut degen pa
ett bakplatspapper. Formadentill en

rektangular form.

Gor fyllningen genom att kora dadlar,
kokosolja, vanilpulver och salt tills det blir en
ganska seg smet, ndstan som kola. Bred ut
kolan ovanpa botten. Sprid ut de rostade
jordnotterna och tryck ner demikolan. Stall
inifrysenientimme. Tasedanutden och
skdravlanga bitar. Doppa sedan bitarnai

smalt choklad.



Arraksrullar

Ingredienser

2 dlmandel
1dl cashewnotter
2dlriven kokos
4 msk kakaopulver
15 dadlar mjuka
1tsk arraksessens
1nypasalt
0,5 dl riven kokos+1 tsk

kakaopulver attrullai

Gorsahar

Kor mandel, cashewnotter och kokosien
matberedare till ett fint mjol. Tillsatt
kakaopulver, salt och arraksessens och kor
igen. Tillsatt dadlarna och kor tills det blir en
deg som gar att forma. Forma en langrulle av

degen, skaribitar och rullaibrun kokos.



Dammsugare

Ingredienser

Gron marsipan:
4 dlmandelmjol
10 spenatblad, farsk

7 msk 1onnsirap

Kakdeg:
2dlmandel
1dl cashewnotter
2 dlriven kokos
4 msk kakaopulver
15 dadlar, mjuka
1tskarraksessens
inypasalt
100 g choklad 70-80%

Gorsahar

GOr marsipanen genom att mixa spenatblad
och lonnsirap tills spenatbladen blir
finfordelade. Sedan hiller du dver "sasen" i
en matberedare tillsammans med
mandelmjolet och kor tills det blir en deg. Blir
den for kladdig, tillsdtt mer mjol. Lagg over
degen mellan tva bakplatspapper och kavla
ut den till lagom tunt.

Kor mandel, cashewnotter och kokosien
matberedare till ett fint mjol. Tillsatt
kakaopulver, salt och arraksessens och kor
igen. Tillsatt dadlarna och kor tills det blir en
deg som gar att forma. Forma en langrulle av
degen, skiribitar. Taen bititaget ochrullain
denigron marsipan. Stdll dem kallt en stund

och doppa sedsan d@ndarna i smaélt choklad.



Kanelbullar

Ingredienser

Botten:
1dlhavregryn
1,5 dlmandelmjol
5dadlar, mjuka
2tsk kanel
1msk kokosolja,flytande

1msk vatten

Fyllning:
4 dadlar
0,5 dlrussin, blotlagda
1msk kokosolja, flytande
3 msk vatten
1,5 tsk kanel
0,5 tsk kardemumma
0,5 dl hackade mandlar att

stro over

Gorsahar

Kor havregryn och mandelmjol till ett fint
mjolien matberedare. Tillsatt kanel och kor
igen. Tillsatt dadlar, kokosolja och vatten och
kor tills det blir en deg som gar att kavla ut.

Kavla ut mellan tva bakplatspapper.

Gor fyllningen genom att mixa eller korai
matberedare till en krdm. Bred ut krdmen pa
botten. Rulla forsiktigtihop och frysin 30
minuter. Tautrullen och skéribitar. Lagg
bullarnaiformar och stro 6ver hackade

mandlar.



En'JH 8 bitar (O 15minutes

Chokladbitar lakrits/havssalt

Ingredienser Gorsahar
2dl cashewnotter Smalt chokladen over ett vattenbad. Kor
12 dadlar, mjuka cashewndotterna till ett fint mjolien
0,5dl choklad 70-80% matberedare. Tillsédtt lakritspulver och salt
(eller kakaomassa) och korigen sd att det blandar sig val. Tillsétt
2 tsk lakritspulver dadlarna och korigen. Lat matberedaren ga
2krm salt palag hastighet och hilliden smilta

chokladen. Forma degen paett
bakplatspapper till en rektangular form. Stéll

indenifrysen enstund och tasedanutden

ock skdribitar.Toppa med flingsalt.



anH 2 servings @ 15 minutes

Choklad/jordnotssgodis

Ingredienser

1dlkokosolja, flytande
0,5 dlkakaopulver
3-4 msklonnsirap

2mskjordnotssmor

Gorsahar

Smilt kokosoljan 6ver ett vattenbad. Blanda i
ovrigaingredienser och halluppiformar.
Liaggindgra saltajordndtter och stéll in kallt

sa att dem stelnar.



Chokladbit med jordnotskola

Ingredienser Gorsahar
Botten: Kor havregryn till ett fint mjolien

3dlhavregryn matberedare. Tillsatt kakaopulver,
3/4 dlkakaopulver vaniljpulver och salt och korigen. Tillsatt

0,5 dl kokosolja dadlarna och kokosoljan och kor tills det blir

16 dadlar, mjuka en formbar deg. Kla en rektanguldr form med
1nypa vaniljpulver plastfolie eller bakplatspapper och tryck ut

1nypasalt degeniden.

Fyllning: Gor fyllningen genom att kora dadlarna,
10dadlar jordnotssmoret, kokosoljan och saltet i
1dljordnotssmor matberedaren tills det blir som en seg kola.

3 msk kokosolja, mjuk Bred ut kolan 6ver botten och frysinien
1nypasalt timme. Taut formen, ldgg 6ver degen pa en
0,5dlrostade jordndtter skdrbrada och skar irutor. Ringla 6ver smalt

50 g choklad 70-80% choklad och toppa med hackade jordnotter.



Citron/hallontarta

Ingredienser

Botten:

3,5dl cashewnotter
3 dlriven kokos
15 dadlar, mjuka

1msk citronzest

Fyllning citron:

3 dl cashewndtter, blotlagda
0,5 -1dl vatten
3-4msk citronjuice
Cirronzest fran 2 citroner
1-2msk Iénnsirap
0,5 tsk gurkmeja
1dl kokosolja, flytande

Fyllning hallon:
3 dl cashewnotter, blotlagda
0,5-1dl vatten
1msk citronjuice
1-2msk Iénnsirap
1,5dl hallon * eller 3/4 dl hallonpulver
0, 5 krm vaniljpulver
1dl kokosolja, flytande

Gor sa har
Kor cashewndatter och kokos till ett fint mjolien
matberedare. Tillsatt citronzest och kérigen. Tillsétt
dadlarna och kor tills det blir en deg som haller ihop. Ta
en springform (24 eller 20 cm) och klipp ut en rundel
bakplatspapper som du sitter i botten. Kanterna kan du

smorja med lite kokosolja. Tryck ut degeniformen.

Fyllningen:

Skolj de blotlagda cashewnotterna i ett durkslag. Mixa
cashewndtterna med vatten, citronjuice och Ionnsirap i
en stark mixer. Tillsdtt citronzest och gurkmeja och kor
igen. Om det blir for tjockt tillsdtter du mer vatten, lite i
taget. Tillsdtt den flytande kokosoljan och mixa tills det
blir helt sldtt. Smaka av och justera sétman och syran till
din smak. Hall 6ver kramen pa botten men spara 0,5dl
till dekoration. Frysinitva timmar. Gor
hallonfyllningen pa samma sitt som ovan. Taut formen
och héll hallonfyllnigen ovanpa. Tanu citronfyllningen
som du sparade och klicka ut pa hallonfylllningen. Dra

med en tandpetare till ett fint monster. Frys in igen.

*Koka hallonen i en minut enligt rekommendation fran

Livsmedelsverket.



Blabar/hallontarta

Ingredienser
Botten:

5dlmandel
3msk kakaopulver
20 dadlar, mjuka

1krm salt

Fyllning blabar:
3dl cashewndtter, blotlagda
0,5-1dl vatten, ev mer
1,5dl blabar
tmsk citronjuice
1-2 mskldnnsirap
1dl kokosolja, flytande

Fyllning hallon:
3dl cashewnotter, blotlagda
0,5-1dl vatten
1msk citronjuice
1-2msklonnsirap
1,5dl hallon * eller 3/4 dl hallonpulver
0, 5 krm vaniljpulver
1dl kokosolja, flytande

Gorsahar

Kor mandel till ett fint mjoli en matberedare. Tillsétt
kakaopulver och salt och korigen. Tillsatt dadlarna
och kor tills det blir en deg som hallerihop. Taen
springform (24 eller 20 cm) och klipp ut en rundel
bakplatspapper som du sétter i botten. Kanterna kan
du smorjamed lite kokosolja. Tryck ut degen i
formen.

Fyllningen:

Skolj de blotlagda cashewndotternaiett durkslag.
Mixa allaingredienser forutom kokosoljanien stark
mixer. Om det blir for tjockt tillsdtter du mer vatten,
liteitaget. Tillsdtt den flytande kokosoljan och mixa
tills det blir helt slitt. Smaka av och justera sotman
och syran till din smak. Héll 6ver krdmen pa botten.
Frysiniminst tva timmar. Gor hallonfyllningen pa
samma sitt som ovan. Taut formen och hall
hallonfyllnigen ovanpa. Skaka formen for att fa bort

luftbubblor. Frysinigen.
*Koka hallonenien minut enligt rekommendation fran

Livsmedelsverket.



Tiramisu

Ingredienser

Botten:
5dl mandel
18 dadlar, mjuka
2msk starkt kaffe
inypasalt

Kex:
2,5dlhavregryn
6-8 dadlar, mjuka
2msk starkt kaffe
inypasalt

Vaniljkram:

6 dl cashewnotter, blotlagda
3 dlvatten
4-5mskonnsirap
2,5 tsk vaniljpulver

2dlkokosolja, flytande

Gorsahar

Kor mandel till ett fint mjolien matberedare. Tillsatt
kaffe och salt och korigen. Tillsétt dadlar och kor
tillsdet blir en deg som haller ihop. Tryck ut degen i
enrektanguldr form kldadd med plastfolie eller

bakplatspapper.

Kexen: Kor havregryn till finfordelatien
matberedare. Tillsdtt kaffe och salt och kérigen.
Tillsatt dadlar och kor tills degen gar att forma.

Formatill avlanga kex.

Fyllningen: Mixa cashewnotter, vatten, lonnsirap
och vaniljpulverien stark mixer till en sldt kram.
Tillsatt den flytande kokosoljan och mixa helt slitt.
Smaka av och justera om det behdvs.

Hall 6ver lite av krdmen pa botten. Placera ut kexen
och hill sedan 6ver resterande vaniljkram.
Frysiniminst 4 timmar. Ta ut, skiribitar och pudra

med kakaopulver.



Choklad/avokadotarta
(notfri)

Ingredienser

Botten:
2dlhavregryn
1dlriven kokos

17 dadlar, mjuka
1tsk kanel
3 msk kokosolja, mjuk

1nypa salt

Fyllningen:

4 storaavokado
0,5 dl kakaopulver
4 dadlar, mjuka
2msk l16nnsirap
1kram salt

1dlkokosolja, flytande

Gorsahar

Kor havregryn och kokos finfordelatien
matberedare. Tillsdtt kanel och salt och kor
igen. Tillsatt dadlar och kokosolja och kor tills
det blir en formbar deg. Kld en 20 cm
springform med bakplatspapper och tryck ut

degen dnda upp mot kanterna.

Gor fyllningen genom att mixa alla
ingredienser forutom kokosoljan nastan helt
slatt. Tillsatt den flytande kokosoljan och
mixa helt slatt. Hill smeten 6ver botten och

frysiniminst 3 timmar.

Tips: Aven gott att hai2 msk apelsinzest och

juice.



