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Vi tror att det
hdr sdttet att
forhalla sig
till mat hor framtiden
till. Overgdngen firdn
traditionell matlagning
till RawFood har ldrt
mig hitta nya
vdgar och sditt att tillaga
maten pd. Det har varit
omstdllningar i koket;
Koéksmaskiner som
forut sdllan eller aldrig
anvdndes har blivit mina
huvudsakliga redskap.
Matberedaren dr min
nya spis.

ohan Rabén
Grur_\dareavmfangtel{q,’hq_lr_n
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Inledning

Att ata RawFood har blivit en trend som verkar vara hér for att stanna.

De senaste aren har RawFood 6kat betydligt. For att fa variation i texturer
och former samt 6ka méjligheterna inom det som serveras, dr Gronsaks-
skdrare, Snabbhack och Blender de perfekta hjalpmedlen.

HALLDE har tagit fram rad och tips om hur HALLDESs maskiner och utrustningar kan
anvandas inom beredning av RawFood. Grundtanken bygger pa att servera kost som
innehaller mycket naring och ger en massa energi.

RawFood (rakost eller dven kallad levande foda) ar en diet som etablerades i Sverige
pa 1970-talet. Den bestar av gronsaker, fron, notter, alger, frukt och bar, svampar, oljor
och supermat*. Processade ingredienser som socker, mjol- eller mjolkprodukter ingar
inte i RawFood - €] heller nagonting animaliskt.

Ravaror kan forlora en hel del av sin naring under tillredning i hog véarme. Eftersom
RawFood inte hettas upp alls eller till max 42° C, bevaras enzymer och naring i hogre
grad och man far i sig maximalt av naringsvardet.

VILKEN MASKIN ANVANDS VID BEREDNING AV RAWFOOD?

Alla HALLDEs maskiner kan anvindas vid beredning av RawFood. HALLDE Grénsaks-
skarare ar perfekt for att skiva, strimla, réffla, riva och tarna produkter. Om produk-
ten ska hackas grovt eller fint, alternativt bli en réra eller massa, anvands HALLDE
Snabbhack. Ar det dryck eller soppa som dr malet ger HALLDE Blender resultat snabbt
och enkelt.

*"supermat” och "superlivsmedel" kopplas ofta samman med véxter och livsmedel som innehdller rikligt med
naturliga vitaminer, mineraler och antioxidanter. Exempel pd nordiska livsmedel som i olika sammanhang klassats
som supermat dr blébdr, lingon, tranbér, havtorn och ndsslor.
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Med hjélp av HALLDE Blender finns méjlig-
het att bereda en mangd olika narings-

. drycker, smoothies, juicer och soppor.
HALLDE TIPSAR OM BEREDNINGAR MED BLENDER

Soppor, smoothies,
naringsdrycker och redningar...

Rawfood innehdller gronsaker, fron, nétter, alger, frukt och bir — perfekta
som grund till en morgonshot, smoothie till mellanmadl eller dessert, soppa

till lunch eller middag. Anvind HALLDE Blender och din fantasi!

En smoothie som mellanmal — uppiggande bdde for knopp och kropp




¥
BOVETEGROT MED _KANEL; BANAN OCH BAR »

Mandelmjolk
— 4 liter, snabbt och enkelt!

Gor en mjolk av mandel, notter eller fron

och anvédnd den som grund till smoothies, shots, yoghurt,
grot, soppor och desserter. Anvand ravaror utifran
tillgdng och sdsong, skapa nagot eget - det ar fantasin
som satter granser.

/ Tips:

« Vill du fa en sotare smak, anvand dadlar, fikon,
russin, kokos eller honung!

GOr egen yoghurt av blétlagda cashewnotter
eller mandel tillsammans med vatten
samt lite probiotika*.

Fermentera 2-3 dagar.

Gor en energidryck av ett e
par bananer, blabar, tva |
teskedar vetegraspulver
med lite vatten.

Blotlagg notter och
fron for att fa bort
enzymhdammande
antinutrienter.

* kosttillskott med bakterier
avsedda att optimera tarmfloran
och stdrka immunférsvaret.

(-






BRA ATT VETA OM NAGRA NARINGSAMNEN
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Bra for... Finnsi...
PROTEIN Kroppens byggstenar. Bygger upp celler samt bildar Notter och fron. Baljvaxter sa som groddade bonor,
enzymer och hormoner. arter och linser. Mérkgréna bladgronsaker som
spenat och olika sorters kal.
OMEGA 3 Bygger och reparerar celler. Paverkar blodtrycket, Alger, valndtter, chia- och hampafrén, linfréolja
njurarna och vart immunférsvar. och grona bladvaxter.
FETT Bygger och reparerar celler. Tillverkar hormoner. Notter, fron, olivolja, kokosolja och avokado.
Hjalper kroppen att ta upp de fettldsliga vitaminerna
A,D,Eoch K.
KOLHYDRATER Bryts ner i kroppen till sockerarten glukos - behdvs | Gronsaker, frukt, bar, nétter och fron.
som energi till cellerna. Hjarnan anvander glukos Baljvaxter s som groddade bonor, drter och linser.
som bransle.
JoD Ingar i skoldkortelhormoner som deltar i amnes- Ortsalt och havsalger.
omsattningen.
B-VITAMIN B6 dr nddvandig for proteinomséattningen och har Grona bladgronsaker, frukt, bér, mandel och
betydelse for exempelvis nervernas funktion. sesamfron. B12-tillskott rekommenderas da
B12 behovs bland annat for cellernas amnes- det framst finns i animaliska produkter.
omsattning och for bildningen av blodkroppar.
JARN Behovs for bland annat blodet och nervsystemet. Grona blad, speciellt spenat, torkade aprikoser
och chiafron. C-vitamin hjalper upptaget av jarn
i kroppen.
KALCIUM Behovs bland annat da skelett och tdnder bildas samt | Sesamfrén dr den mest kalciumrika vegetabiliska
vid blodkoagulering och nervfunktion. kallan man kanner till.
SELEN Skyddar cellerna mot oxidation, samverkar med Notter, speciellt paranétter. Baljvaxter och bovete.
vitamin E och deltar i immunologiska forsvars-
mekanismer.
ZINK Ingar i enzymer i kroppen som paverkar omsattningen | Fron, speciellt pumpa- och solrosfron.

av proteiner, kolhydrater, fett, nukleinsyror och vissa
vitaminer. Behovs for immunsystemet.

Notter, baljvéxter sa som groddade bénor,
arter eller linser.

Grona bananer ar rika pa fibrer, bland
annat pektin, som ar paradiset
for tarmfloran. Nar bananen
mognar omvandlas mycket
av fibrerna till sockerarter
som inte ar lika nyttiga.

Gronkalen antas kunna dampa
inflammation och starka
immunforsvaret. Den inne-
&, hallerallt frdn kalcium och
l'j jarntill vitamin A, Coch K
samt antioxidanter.
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HALLDE TIPSAR OM BEREDNINGAR MED SNABBHACK Det har blivit sa mycket enklare att
skapa variation inom RawFood.

Med en snabbhack finns odndliga
Hackat, malet,

mojligheter. Hacka grovt, fint eller

] t ll b l d t gor ett mjol. Blanda réror, sdser
m Ixa e e r a n a eller gor en redning.

\/ Tips:

« For att fa en fin jdmn smet, bered forst de torra produk- « GOr en grund till RawFood delikatessbollar. Smaksatt dem
terna och tillsatt sedan bléta ravaror eller vatska. olika, till exempel med kakao, blabér, lakrits eller ingefara.

« Kor dadlar och nétter samtidigt for att dadlarna ska bli « Blotlagg mandlar/fron, torka demitorkugn - bered dem
finférdelade. i blendern for att fa ett riktigt fint mjol.

« Blotlagg fron/notter, grodda linser/bonor. Hacka och « GOr egen raw creme eller raw ost av blotlagda nétter.
anvand dem som grund till bakverk eller biffar. Gott att smaksatta med orter, vitlok eller chili.

q
RODBETSBIFFAR




RawFood handlar om sa mycket mer dn

skurna eller rivna gronsaker. For att uppna

olika kompletta ratter och spannande strukturer,
serveras olika slags biffar, roror och saser.

Ofta finns harliga desserter och goda kakor, med
annat sdtningsmedel dn socker, som innehaller
vitaminer och massor av naring.

HACKAT ELLER MALET

Om resultatet ska ha en grovre konsistens lagger du
ner ravaran i kérlet och anvander pulsfunktionen
samtidigt som avskraparsystemet vrids runt.

Har handlar det om beredning i nagra fa sekunder.
Onskas en mer finférdelad eller finmalen konsistens
kors ingredienserna under lite [angre tid. Viktigt ar att
anvénda avskraparsystemet som for ner ravarorna
mot kniven vilket gor att du far ett jamnt och fint
resultat.

ISTALLET FOR SOCKER

Tillagar du ndgot som kraver sétma finns manga
alternativ att vdlja mellan som till exempel
dadlar, fikon, russin, kokos-socker eller honung.

TJOCKARE KONSISTENS

Anvand chia- eller linfron for att fa tjockare konsi-
stens. Det finns dven psylliumfré som har en mycket
fortjockande effekt och kan kdpas som husk.

Locket behéver inte lyftas av for
att innehdllet ska skrapas ner frdn
kanterna. Avskraparfunktionen
gor jobbet. Beredningen gdr
snabbt, smidigt och resultatet blir
jamnt utan att generera varme.

HALLDE RAWFooD - 5. 9




RAWFOOD | EN SNABBHACK - NAGRA EXEMPEL PA TEXTURER

hackad mandel cashew creme

hackad 16k
ortolja soppa

Hill koll pa resultatet
— det gar fortare dn du tror!

Anvand alltid avskraparen genom att dra den
fram och tillbaka medan du kér Snabbhacken.
Den hjalper dig att fa ner ingredienserna till
kniven och du far ett jamnt resultat.

Hall koll pa resultatet - locket ar transparent
och du kan hela tiden se resultatet.

Det gar fortare an du tror!

Se vara inspirationsvideos »
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HALLDE TIPSAR OM BEREDNINGAR MED GRONSAKSSKARARE

Skivat, rivet, strimlat,
rafflat eller tarnat

Skapa olika former och

Inom RawFood serveras ofta rékostsallad som grund pa en lunch- eller lek med farger ndr du

middagstallrik. Med HALLDESs Grénsaksskarare kan alla méjliga grénsaker bereder rda gronsaker.

och frukter skivas, rivas, strimlas, rafflas eller tdrnas i en méngd olika . . . .
Skiva, riv, strimla, rdffla

dimensioner. For att serveras raa eller for att laggas in/syras. Vanligt ar
att man fermenterar grénsaker som till exempel kal och morot.
Eller kanske vill man goéra picklad rodlok?

eller tdrna i en mdngd
olika dimensioner.
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Liis mer om HALLDE Skirverktyg

Fermentering/syrning SKARVERKTYG
— ett annat sdtt att tillaga mat pd utan att koka den. ' zk'_"a'{e

« Strimlare
Att servera fermenterade/syrade gronsaker dr bade gott och bra fér hilsan. Under proces- * Rakostrivare
sen vaxer mjolksyrebakterierna till sig, dvs probiotikan. Fermenterade grénsaker ar mer + Raffelskivare
lattsmalta for magen an raa gronsaker - de ar basiska och boostar hela immunférsvaret. « Tarningsgaller

Dessutom ar hallbarheten lang om burkar férvaras svalt.

vit- eller rédkal, mordtter, réttika, fankal, radisa, rodbeta och l6k. Anvand olika skarverktyg

| HALLDES Groénsaksskarare kan du férbereda de ingredienser du valjer att syra, till exempel / .
Tips:
for att fa varierade former. Vélj bland en mangd dimensioner for respektive skarverktyg.

« Anvand jod-fritt salt vid fermen-
tering. Jod &r bakteriedédande
och hammar mjélksyrebakterier
fran att foroka sig.

-‘
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VALJ RATT MASKIN - 5. 14

Liis mer om HALLDE Blender

HALLDE BLENDER

HALLDE Blender ar utvecklad fér vatskebaserade beredningar i professionella kék.
Blendern ar idealisk for att bereda bland annat salladsdressingar, saser, soppor,
fruktdrinkar, smoothies, naringsdrycker etc.

HALLDESs Blender arbetar med ett variabelt varvtal upp till 15 000 varv/minut och
rymmer 4 liter. Det hdga varvtalet innebar att flytande eller lattflytande livsmedel
bereds valdigt snabbt och att exempelvis tomatsas kan finférdelas till en mycket fin
struktur.

' Lis mer om HALLDE Snabbhack

HALLDE SNABBHACK

HALLDEs program med Snabbhackar omfattar sex modeller med en kapacitet av
3 -6 bruttovolym. Alla modeller hanterar bade tillagade och rda livsmedel saval
som torra och vatskebaserade. Det innebar att smak, naringsinnehall och energi-
tathet helt bibehalls under beredningen.

HALLDEs Snabbhackar arbetar med tva hastigheter, 1500 varv/minut och 3000 varv/
minut - vilket gor att det &r latt att fa exakt den konsistens som dnskas.

Speciellt utformade knivar och ett unikt avskraparsystem gér att beredningen gar
blixtsnabbt - vilket i sin tur minimerar uppvarmningen av livsmedlet och ddarmed
sakerstaller kvalitet och nédringsinnehall.

HALLDES patenterade kniv, med tvd vindknivar som fér
ner varan mot skdrknivarna, gor att beredningstiden

i - kortas ner avsevdrt och resultatet blir jimnare.
. -ty
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Liis mer om HALLDE Gronsaksskirare

HALLDE GRONSAKSSKARARE

HALLDES sortiment av Grénsaksskarare omfattar atta modeller med en kapacitet
fran 2 till 60 kg/minut. Alla modeller har stora matare som gor det enkelt att bereda
stora gronsaker som till exempel rédkal. Maskinerna har ett brett urval av skarverk-
tyg for att skiva, strimla, riva, réffla och tarna i en méngd olika dimensioner.

HALLDESs Grénsaksskarare arbetar med ett varvtal som ar optimerat fér att ge ett s3
bra skarresultat som mojligt - vilket i sin tur leder till att ndringsinnehall bibehalls
samt att vatska inte trycks ut under beredningen. Detta minskar oxidering och ger
en langre hallbarhet.

Liis mer om HALLDE Combi Cutter

HALLDE COMBI CUTTER

HALLDESs Combi Cutters dr en kombinerad Grénsaksskérare och Snabbhack
i samma maskin. Combi Cuttern férenar Snabbhackens och Gronsaks-
skararens alla fordelar. Maskinen arbetar pa samma satt som

HALLDE Snabbhack och Grénsaksskérare. Tva maskinerien.

HALLDEs Combi Cutters har som Grénsaksskarare en kapacitet
av 2 kg/minut och som Snabbhack 3 | bruttovolym.

Combi Cuttern — Snabbhackens
och Gronsaksskdrarens
alla fordelar i ett!
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HALLDE har tagit fram rdd och tips om hur HALLDEs maskiner och utrustningar
kan anviindas vid beredning av RawFood.

Viilj ravaror utifran smak, tillgang och sisong. Maskin och skirverktyg utifrdn
skdrresultatets onskade konsistens och form.

Tack till: Johan Rabén, MA Raw Food Production och grundare av Matapoteket i Stockholm. Nu féreldsare inom omradet RawFood.

AB Hillde Maskiner - Box 1165, 164 26 KISTA « Tel: 08 587 730 00 « info@hallde.com « hallde.com

BILDER Maria Troive Lindell, MA Raw Food Production, Annika Lundvall, HALLDE samt Thinkstockphotos.com « TEXT/GRAFISK PRODUKTION Annika Lundvall, HALLDE
KALLOR MA Raw Production, li delsverket.se, wikipedia.se, tidnif halsa.se




