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"Bakgladje som
kostar”

December nalkas och husen tindrar
snart av adventsljusstakar och stjar-
nor. En vilkomnande doft av varm
glogg sveper fram och for tankarna
till farmors pepparkakor. Drommen
om gott, hembakat till jul vixer —
lussekatter, fruktkakor, kleniter,
mormors mandelmusslor och vort-
brod. Inte ndgon annan gang pa éret
bakas det s&@ mycket i hemmen som
nu. Men har vi, som inte tal gluten,
rad att experimentera i koket och
lata bakglddjen frodas?

Utbudet av glutenfria varor idag ar
fantastiskt, men priserna dr hoga.
Populart mjol av mandel, kokos

och hasselnot kan kosta 6ver 100
kronor per kilo. Mjol av quinoa
ndrmar sig ndsta hundralapp, och
valjer man ekologiskt mandelm;jol
eller durra far man vara beredd pa
ett kilopris pa over 200 kronor. Att
halla en familj med hembakat brod
blir orimligt, nér den fardiga limpan
kostar 100 kronor. Da finns det inget
utrymme for misslyckanden. Lyckas
man, slukar snabbt den hungriga
tonaringen hela limpan.

For det mer humana kilopriset 40
kronor finns mjol av bovete, havre,
majs, ris och soja. Fardiga mjolmix-
er kostar en tia mindre. Anda ar
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detta langt ifran kilopriset pé vete-
m;j6l, som borjar pa en femma.

Maénga ér beredda att betala mer

for en god hilsa, och den idag van-
liga forestéllningen att glutenfritt

ar extra hélsosamt foljs av fler ideal
och andra krav pé varorna. De ska
helst ocksa vara ekologiska och
kravmirkta. Tanken ar god, men
priserna okar. De far dven girna
vara lyxigt exotiska, som chiafrén
for 240 kronor per kilo. Hos linfron,
som kan vara ndrproducerade, finns
jamforbara ndaringsvérden till det
rimligare kilopriset 30 kronor. Bada
frona har fiberrika skal, som gynnar
tarmarna och de goda tarmbakte-
rierna. Men resterade niringsimnen
tas bara upp om frona tuggas son-
der. Annars passerar de hela genom
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mag-tarmkanalen.

Det dr latt att stirra sig blind pa en-
skilda varors nédringsviarden. Men
tillgangen pa nyttiga fréer, kdrnor
och fibrer idag gor det enkelt att 6ka
ndringsvérde och fiberhalt pa det
hembakade brodet utan mjol for
astronomiska summor.

Har hemma frodas bakgladjen. Med
mjol for rimligt pris och med manga
nyttiga tillsatser far experimentlus-
tan ta 6ver. Degen till vortbrodet
sitts och lussekatterna star i ugnen.
Snart doftar det ljuvligt. Peppar-
kaksdegen vilar i kylen. Med en
kopp het glogg ser jag fram emot en
riktigt god jul.
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