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DET GLUTENFRI BROD




MIN HISTORIE

Da jeg tilbage i 2008 selv begyndte at bage glutenfrit,
blev jeg aerlig talt ret skuffet. De forste bred, jeg tog ud
af ovnen, var tunge, smuldrende og manglede bade
smag og struktur. Jeg savnede et bred, der kunne
minde om det klassiske, laekre speltbred - bare uden
gluten.

Jeg gik i kekkenet igen og igen, provede forskellige
meltyper, aendrede pa vaeskemaengder og tilsatte
fibre. Nogle forseg var helt hablese, andre kom taettere

pa.

Det var ferst, da jeg fandt balancen mellem
loppefraskaller, kokosfibermel, tergser og den rette
haevetid, at det lykkedes. Pludselig stod jeg med et
breod, der bade duftede, smagte og foltes som et rigtigt
laekkert brad.

Jeg har forfinet opskriften over lang tid, sa den bade er
enkel at bage og giver et sikkert resultat. Det er blevet
mit eget favoritbred - og nu glaeder jeg mig til at dele
det med dig.

Kaerlig hilsen
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DET PRAKTISKE

Kokken grej

Vaegt

Skal til melblandingen

Skal til at blande de vade ingredienser
Piskeris

Roreske

dl mal

Spiseske

Teske

Rent viskestykke til haevning

2 haeveforme mal: ca 17 cm i dia

VALG MELLEM

1-4 slags fre/kerner  3-4 meltyper - fuldkorn

Hele horfro Majsmel (bruges hver gang)
Sesamfro Rismel
Solsikkefro Hirsemel
Graeskarkerner Boghvedemel
Quinoamel
Amarantmel

Sorghummel - max 40% af melet
Teffmel - max 30% af melet
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SADAN KAN DU VARIERE
OPSKRIFTEN

Opskriften er fleksibel, s& du kan tilpasse meltyper efter
smag og det, du har i skabet. Den eneste faste regel er, at
der altid skal indga 50 g majsmel - det er med til at give
bredet den rigtige struktur og lette sedme.

Den gvrige maengde mel kan du frit sammensaette ud fra de
glutenfri meltyper pa listen pa forrige side. Prov dig frem -
hver type bidrager med sin egen smag og farve.

Det samme geelder fre og kerner. Veelg frit mellem horfrg,
graeskar, solsikke og sesamfre. De tilforer bade fibre,
mineraler og et godt bid til bredet. Gor evt. som jeg - lav en
blanding af alle 4 slags, og opbevar dem i en luftteet
beholder. Det gor det nemmere, nar du skal bage.

For at sikre det bedste resultat er det vigtigt, at du felger de
ovrige elementer i opskriften ngje - isser forholdet mellem
loppefraskaller, vaeske og haevetid. Det er netop denne
kombination, der ger bredet saftigt, luftigt og nemt at bage
hver gang.



Teffmel

e Har et hgjt indhold af protein, fibre, jern, magnesium og
resistent stivelse.

e Det giver en markere, lidt neddeagtig smag og en mere
kompakt struktur.

e Hvis du bruger for meget teffmel, kan bredet blive lidt for
tungt .

e God tommelfingerregel: Teff ber typisk udgere max 30 %
af den samlede maengde meli et brod.

Sorghummel

e Er mildt i smagen og giver en lidt bledere krumme end
teff.

e Rig pa antioxidanter (polyfenoler) og mineraler, men har
en tendens til at give en let smuldrende struktur, hvis det
bruges alene.

e Kan derfor udgere en lidt sterre del af melblandingen
end teff, max 40 % af den samlede melmaengde.



Nar du bager glutenfrit, er det andre mekanismer end
gluten, der skal give dit bred struktur og elasticitet. Her
spiller iseer loppefraskaller, kokosfibermel og geser en vigtig
rolle.

Loppefroskaller bestar af opleselige fibre, som suger store
mangder vaeske til sig og danner en gel. Denne gel
fungerer som en slags “lim" i dejen, der hjselper med at
holde pa luftboblerne fra geeren og giver bredet en saftig,
elastisk krumme. For at opna denne effekt er det vigtigt at
give dejen nogle minutters hviletid, sa fibrene nar at suge
vaeske og danne gel.

Kokosfibermel indeholder bade fibre og en smule protein.
Det binder endnu mere vaeske end andre meltyper og er
derfor med til at stabilisere dejen og give en mere fast
struktur. Selv. sma maengder, som 2 spsk, kan andre
konsistensen, fordi kokosfibermel suger 3-4 gange sa meget
vaeske som almindeligt glutenfrit mel. Sammen med
loppefroskallerne skaber det en staerkere “matrix”, der kan
holde pa haevningen.



Geer er levende mikroorganismer, som har brug for vand og
lidt tid til at vagne, inden de begynder at producere
kuldioxid. Kuldioxiden danner sma luftlommer i dejen, og
sammen med fibrene fra loppefroskaller og kokos bliver
strukturen mere luftig og elastisk.

Derfor kan det veere en fordel at lade din dej hvile i 5-10
minutter, inden du aelter og former den. Pa den made bliver
dejen mere smidig, lettere at arbejde med og bedre til at
holde pa haevningen.

Et andet trick er at huske, at glutenfri dej ofte kraever mere
vaeske, end man tror. Nar bade loppefraskaller og kokos-
fibermel suger vaesken til sig, vil dejen forst virke klistret,
men efter hviletiden aendrer konsistensen sig og bliver mere
fast og sammenhaengende.

Det skenne ved glutenfri bagning er, at nar der ikke er
gluten i dejen, er det virkelig nemt at vaske bageredska-
berne op bagefter.....



OPSKRIFTEN

Carina Kock




OPSKRIFTEN

Ingredienser

9 dl opvarmet vand (ca
38 grader)

1 spsk aeblecidereddike
30 g loppefroskaller

Melblandingen

50 g majsmel

450 g af 2-3 forskellige
slags glutenfri mel
1dlfro

2 spsk kokosfibermel

1 tsk tergaer

3 tsk salt

Afkoles mindst 2
timer inden det
skaeres i skiver

1.Bland vand, aeblecidereddike og
loppefroskaller i en stor skal. Pisk
godt sammen med piskeris. Lad
blandingen sta 10 minutter, mens
du vejer de ovrige ingredienser af.

2.Ror melblandingen sammen.

3.Nar den vade blanding har staet
10 minutter, skal den piskes
grundigt igennem, sa den bliver
tyk som tapetklister....

4.Ror melblandingen grundigt i. Lad
nu dejen hvile i 10 minutter mere.

5.Drys mel i haaveformene.

6./Alt dejen godt igennem med en
traeske eller handerne. Dejen er
en anelse klaebrig. Det skal veaere
muligt at forme to runde bred du
forsigtigt leegger i hver sin
haeveform. Du kan tilseette lidt
ekstra mel, hvis dejen er alt for
klaebrig.

7.Lad dejen sta og haeve tildekket
et lunt sted uden treek. Haevetiden
er ca 2-3 timer. Du skal kunne se,
at dejen er haevet.

8.Efter haevetiden vendes bredene
forsigtigt ud pa en bageplade med
bagepapir (haevekurvene skal ikke
bages med i ovnen).

9.Bagetiden er 45-50 minutter ved
200 grader.



Hvilken type loppefroskaller?
Der findes almindelige og fine loppefraskaller.
Til denne opskrift skal du bruge de almindelige.

Hvad er den praecise konsistens pa dejen?
Nar du selter dejen nede i skalen, vil den haenge
lidt fast pa din hand. Hvis det er helt umuligt at
forme en (lidt ujsevn) kugle og laegge den i
haevekurven, sa skal du tilseette en anelse mere
mel. Ofte er det nok med 3-4 spsk.

Hvornar ved jeg at bradet er gennembagt?
Bredet far en sprod skorpe og far farve under
bagningen. Nar du slar let pa bunden af bredet,
skal det lyde lidt hult. Hvis bunden er blgd, skal
du nok give det 5 minutter mere. Brug evt. en
helt tynd stalpind, og stik den ind i bredet.
Haenger der bled dej pa, sa er brodet ikke helt
feerdigt.

Hvor lang tid skal det afkoles?
Efter 2 timer kan du skaere breodet i skriver. Efter
6 timer kan du pakke det ind.

Hvordan skal jeg opbevare bradet?
Pak det helt afkglede bred ind i bagepapir/
madpakkepapir. Det holder sig fint i 5-6 dage.



HELT ENKELT




SADAN RENGOR DU DINE
HAVEKURVE

Fjern overskydende mel ved at banke kurven let mod
handen eller bordet.

Borst kurven ren med en ter kokkenbgrste eller bled
opvaskeborste. Gor det forst, nar kurven er helt tor.

Lad kurven sta et lunt og tert sted, sa den terrer helt
igennem. Undga fugtige skabe eller plastikposer.

Har kurven brug for en ekstra rengering, kan du terre den
let af med en fugtig klud og bagefter saette den i ovnen
ved ca. 100 grader i 10-15 minutter.



GOD FORNOJELSE

Jeg haber, at dette bred hurtigt finder vej ind i dit
kokken og bliver en fast del af din hverdag.

Nar du ferst har prevet opskriften, vil du opdage, hvor
enkelt det kan vaere at bage et glutenfrit bred, der
bade smager godt, maetter og er sundt.

Husk, at hvert bred, du bager, ogsa er en lille
investering i dit helbred. Du giver din krop naering, fibre
og energi, som dine celler og tarmbakterier kan
arbejde videre med.

Maske bliver dette bare begyndelsen pa en ny
bageglaede - og pa flere sma rutiner, der styrker,din
sundhed pa den lange bane.

God forngjelse i kokkenet - og velbekomme.
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PS: Hvornar bred - ogsa glutenfrit - kan vaere en udfordring
Selv glutenfri bredtyper kan give problemer - hos nogle pa grund af
tarmirritation eller inflammation, hos andre pga. histaminintolerance,

Candida-overvaekst eller en saerlig overfelsomhed overfor nogle
fodevarer - ogsa de glutenfri melsorter.




VIL DU VIDE MERE OM SPIS
DIG RASK KLINIKKEN?

( KONTAKT OS

+45 2012 96 33

www.spisdigrask.dk

carina@spisdigrask.dk
@Spisdigraskklinikken

Q KLINIKKEN

AYA House
Danstrupvej 27G
3480 Fredensborg

g VI RINGER

Book en uforpligtende

samtale med Carina



https://calendly.com/carina-spisdigrask/afklarende-samtale
https://calendly.com/carina-spisdigrask/afklarende-samtale

