Kramig Spagettipumpa

KRAMIG SPAGETTIPUMPA
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

50 minuter*

1 st medelstor spagettipumpa

CASHEWSAS

2,5dl  blétlagda cashewnéterrer, blétlagdai minst 4 timmar

2dl vatten

1st vitloksklyfta

0,5 msk pressad citron

0,5tsk himalayasalt

0,5tsk grovmald svartpeppar

RORA

1st  gul 16k

250 g champinjoner

250g bacon

70g  babyspenat

0,5tsk grovmald svartpeppar

Ghee

Himalayasalt

Grovmald svartpeppar

TOPPING

Rostade pumpakarnor

HUSGERAD

Bunke

Kniv

Stekpanna

Mixerkanna




Kramig Spagettipumpa

Vitlokspress

Citruspress

Stavmixer

*Tiden for bl6tlaggningen av cashewndtterna ar inte medraknad.

Allergiinformation: Receptet innehdller cashewnétter och pumpakarnor.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Hemkép och Bagaren & Kocken.
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Kramig spagettipumpa

Den pumpa som vi oftast anvander h&r hemma nér vi gor soppa, ugnsrostar och gor en hérlig pumpalatte &r
butternutpumpa.

Men det finns ju sA manga andra spannande matpumpor att utforska. Vi har 1ange varit nyfikna pa att laga nagot med
spagettipumpa och nu har vi antligen testat.

Resultatet blev en kramig spagettipumpa med kramigheten fran cashewsas, sélta fran bacon i en harlig blandning
med |6k, champinjon, babyspenat och svartpeppar, sa gott!

En underbar liten rétt som du serverar tillsammans med en stor sallad eller varfor inte virar in i ett krispigt
salladsblad eller kalblad som en god wraps.

Sa héar gor du
o BI6tl&gg cashewndtternai minst 4 timmar innan du ska borja laga rétten
Rosta spagettipumpan
Sétt ugnen pa 200 grader
Dela spagettipumpan pa langden
Grop ur pumpakarnorna. Spara, ska rostas och anvandas som topping

L agg pumpahalvorna med snittytan nedat pa ett bakpl atspapper pa en plat
Rosta mitt i ugnen i 40 minuter

Medan pumpan star i ugnen

e Skdlj av pumpakarnorna och rostadem i en torr stekpannatills de blivit torra och borjar falite farg, stall at
sidan

GOr cashewsasen

Hall av vattnet pa de bl6tlagda cashewnétterna och skolj av dem 1&tt
L&gg cashewndtternai en mixerkanna

Tillétt vatten

Pressa ner vitloksklyftan

Tillsatt pressad citron, himalayasalt och svartpeppar

Mixamed hjélp av en stavmixer, eller en mixer, till en slét sds

Stek ihop réran

Skala och térna loken

Bryn I0ken i en stekpanna/gryta med hoga kanter i lite ghee

Dela champinjonerna och hal ner med |6ken

Stek gyllene

Skér baconet i mindre bitar och tillsétt med |6ken och champinjonerna
Lt allt steka samman tills det fatt fin farg

Tillsétt svartpeppar och rér om

Vand ner babyspenaten och 1at den mjukna


https://www.undervarttak.se/pumpasoppa-med-sting/
https://www.paleoskafferiet.se/ugnsrostade-rotfrukter/
https://www.paleoskafferiet.se/pumpalatte/
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kramigspagettipumpa%2Bstavmixer&url=https://bagarenochkocken.se/koksmaskiner/stavmixer/wilfa-sm-1000fp-stavmixerpaket/
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e ROr om och |&t koka upp under omrérning
e L&t smakoka nagon minut

L ossa pumpaktttet

e Nar Pumpan & klar, ta ut och lossa” pumpakottet” med hjélp av en gaffel och blanda ner i réran
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e L3t koka samman
e Smaka av med himalayasalt och svartpeppar

Toppa med de rostade pumpakarnorna vid servering!

Att serverai pumpaskalen gor det extrafestligt!

Salaganu och njut av dennalillarétt till lunch eller varfor inte som en god frukost!
Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgerdden ar lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kramigspagettipumpa
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kramigspagettipumpa
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kramigspagettipumpa
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Paleo for ett hialsosammare liv!
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