Raktarta

RAKTARTA

Ger 8-10 bitar
TILLAGNINGSTID:
45 minuter*
BOTTEN

4 msk smalt ghee (50 g)

1d  sesamfron

1dl linfron

0,5d pumpakarnor

0,5dl solroskérnor

1 msk psyllium

2tsk brodkrydda

1 krm havssalt

1st a&gg

FYLLNING

200 g skalade rékor

3dl  kokosyoghurt

0,5d rodlok, fint hackad

0,5dl saladslok, fint hackad. Alt. purjol 6k

2msk dill, hackad

1tsk zest fran citron

1 msk pressad citron

havssalt

svartpeppar

GELATINBLANDNING

1,5 msk vatten

15tsk gelatinpulver**

GARNERING

100 g skalade rékor




Raktarta

1st bunt sparris

stenbitsrom alt. 16jrom

dill

salladsl 6k

zest fran citron

HUSGERAD

Springform

Kastrull

M &ttsats

M atberedare

Kniv

Bunke

Zestjarn

*De 4 timmar den behover i kylen for att sétta sig ar inte medraknad samt tiden for garnering.

**Vi anvande Pure Gelatin fran Nyttoteket.

Allergiinformation: Receptet innehdller rakor, stenbitsrom (16jrom), sesamfron, linfron, pumpakarnor,
solroskarnor, psyllium och &gg.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Hemkop och Bagaren & Kocken.
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Raktarta

Gor det extrafestligt med denna kramigt goda Raktartal Med sin goda frobotten, kramiga fyllning och lyxiga topping
blir dennatartan garanterat en succé.

Tartor fyllda med lackerheter fran havet

Rakor och skaldjur dverlag samt andral&ckerheter fran havet forknippas oftast med den dar extra festliga och lyxiga
kansan.

Har i Sverige & vi som tokiga vara raktartor, laxtartor och silltartor, sarskilt vid olika hogtider som Pask,
Midsommar och Nyar.

Frobotten istallet for kavring

Det vanligaste ar att man i dessa goda tartor, med fyllningar frén havet, har en botten som &r gjord pa kavring.

Inom Paleo utesluter vi spannmal i kosten sa den traditionella kavringen gar bort men vi har sett och |12tit oss
inspireras av olika recept dar man gjort en botten pa froer istéllet for kavring.

Genom att anvanda klassiska brodkryddor for att forhdja smaken far véar frobotten den dar extra god smaken som
man vill hai dessa hérligatartor.

K okosyoghurt

For att fa den kréamiga och goda fylIningen har vi anvant oss av kokosyoghurt istéllet for de klassiska mejerier som
man brukar anvandai dessatartor.

Men smakar det inte kokos kanske du undrar nu och svaret ar nej. Eftersom vi anvander citron tillsammans med
kokosyoghurten sa neutraliserar detta nastan helt smaken av kokos.

Blindtest

FOr att vara extra sakra pa att smaken av kokos inte kdnns av sa lét vi ndgra vanner smaka, som inte & sa vanavid
smaken av kokos som vi, utan att berétta var Raktartan inneholl.

De blev 6verraskade av att den innehdll kokosyoghurt da de inte alls kénde smaken av kokos.

Lt dig inspireras av detta goda recept och njut av en god Raktartal
Sa héar gor du

e Sétt ugnen pa 175 grader

Spann fast ett bakpl atspapper i botten pa springformen

Smélt ghee

Mixa sesamfron, linfrén, pumpakarnor och solroskérnor i en matberedare med knivblad till ett grovt mjdl
Tillsétt psyllium, brodkrydda, havssalt och mixalite till

Tillsdtt smélt ghee och &gget och mixatill en smulig deg

Tryck ut smuldegen till ett jamnt lager i botten pa springformen

Grédda mitt i ugneni 10 minuter

Taut och 1&t svalna


https://www.paleoskafferiet.se/kokosyoghurt/
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Gor fyllningen

Skalarédkorna

Skala och hacka rodl oken fint

Strimla och hacka salladsl6ken fint, vi anvande det grona pa salladsl 6ken
Mét upp kokosyoghurten och héll ner i en bunke

Tillsétt den hackade rodl6ken och salladsl 6ken

Hacka och tillétt dillen

Riv zest fran citronen

Tillsétt zest och pressad citronsaft

Blanda samman

Hacka de skalade rékorna grovt och véand ner

Smaka av med havssalt och nymald svartpeppar

Mét upp vattnet till gelantinpulvret i en skal

Tillsdtt gelantinpulvret i vattnet

L&t svalla ndgra minuter

Stall ner skdlen med gelatinet i ett varmt vattenbad sa att gelatinet smalter
Nar gelatinet smalt lyft upp skdlen fran vattenbadet och &t svalna

Bland ner det sméalta gelatinet med rékroran i bunken, setill att det blandar sig v
Fordelardkroran i ett jamnt lager ver frobottnen i springformen

Tack formen och stéll ini kylen och 18t stai 4 timmar for att séttasig

OBS! Du kan med fordel goratartan dagen innan du ska servera den.

Garnering

Forbered

e Skolj och bryt av det harda langst ner pa sparrisen

o Kokaupp léttsaltat vatten

e Lagg ner sparrisen och |8t kokai ca 3 minuter

e Hall av vattnet och lagg ner sparrisen i kallt vatten sa den haller sin spanst och farg

Dekorera

e Taut raktartan ur kylen

Lossaforsiktigt kantringen runt springformen

Lyft upp tartan och draforsiktigt bort bakpl tspappret

Stall tartan pa det fat eller bricka du ska servera den pa

Dekorera raktartan pa valfritt onskat sétt med sparris, stenbitsrom, dill, salladslok och rékor

Riv lite zest fran citron 6ver pa slutet (Detta var nagot vi missade innan vi fotograferade, vilket den
uppmarksamme kan se)

Raktartan hdller sig 2-3 dagar i kylen.

At och njut av dennalyxigt goda Réktérta som forsagsvis som forrétt nar du bjuder in till fest eller pa buffébordet till
Pask, Midsommar eller Nyar.


https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=raktarta%2Bgelatin&url=https://www.bodystore.com/pure-gelatin-500-g/A4112-0993.html
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Fler goda recept med rékor

Vill du njutaav fler goda recept med rakor sa kan vi rekommendera f6ljande goda recept héar fran Paleoskafferiet:

e Gronarakrullar
e Fiskgratdng med rékor

e Rakpaj
Tid att njutal



https://www.paleoskafferiet.se/grona-rakrullar/
https://www.paleoskafferiet.se/fiskgratang-med-rakor/
https://www.paleoskafferiet.se/strikt-paleorakpaj/
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PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgeraden ar lankade till
webbutiken Bagaren & Kocken

Paleo for ett halsosammare liv!
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| Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
B\ /e kokboksforfattare samt halso- och matinspiratorer.
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(@\\ ‘/'é\\‘g Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
05‘# AF ‘ hélsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa

genom eft ursprungsperspektiv.



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=raktarta
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=raktarta
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=raktarta

