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En dag for tio ar sedan spred sig broddoften genom huset. Mitt forsta glutenfria brod
luktade ljuvligt. Det var vackert griddat och hade hojt sig precis lagom mycket. Men
nir kniven skar genom brodet fylldes skdrbridan bara av torra smulor. Nista forsok
resulterade i ett elegant men alldeles stenhart bréd, som inte ens brodkniven radde pa.

Foér mig, som girna iter gott bréd, var detta en stor sorg. Att som vuxen i diagnosen
celiaki (glutenintolerans) och plétsligt behova forsaka mycket av livets goda, var inte
litt. De glutenfria alternativen i affirerna muntrade inte heller upp. De var torra, smak-
l6sa och fastnade i tinderna.

Jag dr uppvuxen med hembakat brod. Min mor bakade rigsiktsbrod, surdegsbrod,
grahamsbullar, formbréd med vetekross, vetebullar och kakor. Broddoften letade sig ut
pd gatan och vi barn kom in och 4t ljuvliga, nybakade brsd. ..

Nir jag for tio ar sedan fick diagnosen celiaki och gjorde mina forsta smuliga och
harda bréd, trodde jag ett tag att jag aldrig mer skulle kunna ita lika saftigt goda brod
och bullar som min mors. Som tur 4r har jag alltid tyckt om att baka och att préva
mig fram till bista resultat. Efter de forsta misslyckade forsoken gav jag dérfor inte upp
utan bérjade experimentera i koket. Snart skapade jag mina egna recept. Nu bakar jag
matbréd, bullar och kakor, som inte pd ndgot vis avslojar att de ér glutenfria. Det som i
borjan verkade vara en ooverstigligt stor omstéllning blev en utmaning att ta sig an och
dr nu en killa till gladje.

Den hir boken ér resultatet av min bakgliddje under tio ars experimenterande i koket.
Min naturvetenskapliga bakgrund som kemist har varit en stor hjilp for mig — liksom
mitt skrivintresse, min nyfikenhet och min vana att anteckna vad jag gor och att regist-
rera vad som hinder.

Min filosofi dr att matbrod ska vara saftigt, gott och hallbart. Det ska ocksd girna
innehalla nyttiga fibrer och d& och da vara bakat med surdeg. Nir jag bakar glutenfritt
vill jag att broden ska smaka precis s ljuvligt som min barndoms hembakade bréd och
hélla sig firska minst lika linge. Ingen ska p& smak eller konsistens kunna kiinna att det
dr ett brod som ér bakat utan gluten.

Jag anser att det ska vara enkelt att baka glutenfritt. Aven personer som i vanliga
fall bakar med gluten ska kunna f6lja mina recept. P4 grund av det undviker jag for
manga specialingredienser, och recepten limpar sig vil bide for den som kommer att
baka mycket och fér den som nigon enstaka ging vill 6verraska sin géist med hembakat
glutenfritt.
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Jag vill att min bok ska anvindas som en
receptbok, en inspirationsbok och en killa till
kunskap — helt enkelt som en handbok — for
personer med celiaki, for deras sliktingar och
vinner och f6r andra som ér intresserade av
celiaki och glutenfri bakning. Det dr den bok
som jag onskar att jag hade haft i min hand da
jag fick diagnosen celiaki.

Forutom matbréd finns i boken ocksa recept
pa bullar, kex, frukostflingor, kakor och mjol-
mat sdsom paj, pizza och vifflor utan gluten
— sddant som kan vara svért att fi tag pd och
som gdr att gora s fantastiskt gott och lyckat
hemma.

Mitt bista rdd till dig som vill baka gluten-
fritt dr att viga forsoka och att inte vara riddd
for att prova dig fram. Det dr inte svart att baka
gott och saftigt glutenfritt bréd. Men det kréver

handlag och kunskap. Folj recepten i denna bok! Improvisera och justera girna efter

egen smak nir du har ldrt dig grunderna. Och njut av att éta ditt eget nybakade, gluten-

fria brod!
Lycka till!

Askim, 2014-03-18
Margareta Elding-Pontén

margareta@eldingponten.com
www.eldingponten.com
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Celiaki kallas dven for glutenintolerans och innebir att kroppen inte tél gluten, som ir
ett samlingsnamn for proteinerna gliadin och glutenin i vete. Motsvarande proteiner
i korn och rig idr s lika glutenproteinerna, att en person med celiaki inte heller til
proteiner frin dessa sidesslag.

Autoimmun sjukdom
Celiaki dr en autoimmun sjukdom, vilket innebir att kroppen bildar antikroppar som
angriper kroppens egna friska celler —i detta fall cellerna i tunntarmens slemhinna.

Tunntarmens slemhinna dr veckad och tickt av tarmludd (villi), didr nidringen fran
maten tas upp i blodet. Tarmluddet bestir av minga fingerformade, millimeterhéga
utskott, vilket dkar slemhinnans yta. Hos en frisk person ér ytan cirka 250 kvadratmeter,
vilket motsvarar storleken av en tennisplan. Den stora ytan gor det mojligt for kroppen
att effektivt ta upp niringen ur maten.

Hos en person med celiaki ger gluten upphov till en inflammatorisk process i tunn-
tarmens slemhinna, vilket orsakar skador pa tarmluddet. Om personen fortsitter att dta
gluten bryts tarmluddet gradvis ner, och nir ytan av tarmludd minskar far personen allt
svarare att tillgodogora sig niringsimnen frin maten. Vid en obehandlad celiaki kan
slemhinnan till slut bli helt slit, utan tarmludd.

En frisk tunntarm dr tdckt av tarmludd (villi) bestdende av mdnga fingerliknande
utskott. Hdr finns viktiga enzymer och celler, som skyddar tarmen och tar upp ndring ur
maten.
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Vid en obehandlad celiaki bryts tunntarmens tarmludd gradvis ner och slemhinnan kan
till slut bli helt sldt.

Arftlig sjukdom

Celiaki (glutenintolerans) dr drftligt, eftersom det verkar krivas speciella arvsanlag
(gener) for att sjukdomen ska kunna utvecklas. Ndrmare 100 procent av alla personer
med celiaki i Sverige bir pd minst en av gentyperna HLA-DQ?2 eller HLA-DQS. Dock
har minst 40 procent av Sveriges befolkning nigon av dessa gentyper, och att endast ett
fatal av dessa utvecklar celiaki tyder p4 att det krivs ytterligare nigon faktor for att trigga
igdng sjukdomen. Det har spekulerats i om till exempel en infektion eller stress i kom-
bination med intag av gluten kan starta processen i kroppen. Varfor fler kvinnor édn mén
insjuknar, vet man inte heller dnnu.

Symtom - stort morkertal
Mainga har celiaki utan att veta om det. En del av dessa personer har symtom som
diarré, gaser, buller i magen och viktminskning utan att orsaken har konstaterats.

Andra har symtom, som inte uppenbart forknippas med magbesvir. Det kan till
exempel vara benskorhet, svirighet att fa barn, sen pubertet, dalig tillviixt hos barn, trétt-
het eller depression, vilket kan vara ett resultat av att ndringsimnen inte har tagits upp
ordentligt av tarmen pa grund av celiaki.

Det finns ocksa personer som inte tycker sig ha symtom alls. I denna grupp séiger
dock manga att de mar mycket bittre efter en period med glutenfri kost och att de inser
att de inte madde bra forut. Det dr nidmligen inte alltid litt att relatera till "en bra mage”
eller till "att m4 bra”, eftersom det dr den egna magen och kroppen man jimfér med.

Att tarmen inte formdr att ta upp néringsdmnen frin maten ordentligt kan ocks4 i
lingden leda till andra sjukdomar. Det ér dérfor viktigt att fa ritt diagnos, dven om sym-
tomen kan vara oklara.

Vad ir celiaki? 11



Nyponskalsbrod

Detta idr en variant av receptet pA Morotsbaguetter (sidan 52). Den lilla dndringen
att mordtterna ersitts med nyponskalsbitar forindrar brodets smak och utseende totalt.
Firgen blir morkare och smaken mycket mustig med en béde syrlig och sét ton pé
samma ging. Brodet blir saftigt och kinns efter nigra dagar fortfarande som nybakat.
Det mér bra av att vila och kallna helt innan det skiirs upp.

Till 14-20 portionsbréd eller 4 halvstora brod

25 gjast Smula jdsten i degbunken. Virm vitskan till 37 °C

4 dl mjolk + 6 dl vatten och hill blandningen éver jisten. Ror tills jésten har
(eller enbart vatten) lost sig. Vispa ner fiberhusk. Tillsitt nyponskalsbitar

3 msk (30 g) fiberhusk och linfré och 14t blandningen sté i 10 minuter sd att

1 dl nyponskalshbitar fiberhusken hinner svilla.

2 msk krossat (eller helt) linfrs

2 tsk malda pomeransskal Tillsdtt pomeransskal och dérefter storre delen av
cirka 850-900 g glutenfritt mjdlet under bearbetning. Knida degen i 5-10

basmjol minuter. Tillsitt salt och sist resterande mjél skedvis.
2 Ya tsk salt Degen ir klar, nir den fortfarande ér nigot klibbig

men stannar och dallrar nidr man slutar att bearbeta
den. Den ska inte falla ihop. Lat degen jdsa i bunken
i cirka 2 timmar till tv4 till tre ginger storleken.
Stjilp upp degen pd mjslat bakbord. Kndda inte
utan skir bara degen i 14-20 bitar i 6nskad form
(till exempel som smé baguetter) eller dela degen
i fyra delar och forma till runda brod. Ligg de smé
broden pé bakplatar eller baguetteplitar och de
runda bréden i mjolade jasformar eller i skdlar med
en mjolad bakduk under. Lt jdsa minst en timme
under bakduk, tills broden direkt fjddrar tillbaka da

man trycker litt pd dem.

Yo uppvispat dgg Stjélp de halvstora bréden upp-och-ner pa bakplétar.
Pensla med dgg for att ge broden en vackrare firg
och gridda med varmluft:
200 °C i 10-14 minuter fér de sm4 broden
200 °C i 15-18 minuter foér de halvstora broden
Lt svalna pa galler utan bakduk, for att broden
ska behélla den krispiga skorpan.
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« Stall garna en djup bakplat langst ner i ugnen, nar den satts pa. Hall
1 dl vatten pa platen, nar broden satts in. Da hojer sig broden lattare.

Matbrod 55



Mjuka tunnbrod

Dessa tunnbrod far en mustig smak av bade havregryn och havremjsl. De blir nagot
sega och héller ihop fint utan att spricka om man vill rulla dem till tunnbrédsrullar.
Samma deg anviinds till Fina knickebrod (sidan 62), och det gr dérfor utmirkt att
baka bdde tunnbréd och knickebrod samtidigt.

Till cirka 30 tunnbrod

50 g jast

50 g smor

6 dl mjolk

2 Yamsk (25 g) fiberhusk

2 tsk malda brodkryddor
(fankdl, anis och kummin)

100 g rent havremjél

3dl (100 g) rena havregryn

2 msk (42 g) mork sirap

cirka 420 g glutenfritt basmjél

1 tsk salt

glutenfritt basmjol till kavling-
en (det gdr dt en hel del)

60 Matbrod

Smula jisten i degbunken. Smalt smoret, tillsitt
mjolken och 14t vitskan bli 37 °C. Hill den 6ver
jasten och ror tills jdsten har 16st sig. Vispa ner
fiberhusk och 14t blandningen std i 10 minuter si att
fiberhusken hinner svilla.

Ror ner kryddor, havremjél, havregryn och sirap.
Tillsitt sedan det mesta av basmjolet och bearbeta
vil. Tillsitt salt och sist resterande mjol, tills degen
dr ndgorlunda fast men fortfarande klibbig p4 ytan.
Havremjoslet gor degen smetig, och det gr dirfor att
arbeta in mer mjél dn vad man forst tror. Tink pd
att den ska gd att kavla efter jisningen men samtidigt
pd att den tjocknar och blir ndgot fastare nir den
jaser. Lat jisa under bakduk till minst dubbel storlek
i 30-45 minuter.

Virm en ren bakplét i ugnen pa 250 °C utan
varmluft. Stjilp upp degen pé en ren, nigot mjslad
bakduk. Skir degen i smé bitar, fyra i taget, och vik
en del av bakduken 6ver den del av degen som inte
anviinds. Rulla bitarna runda i litt mjélade hinder
och kavla dem sedan pd mjolat bakbord till mycket
tunna kakor, cirka 2 mm tjocka. Gors de tunnare,
gér de litt sonder. Lagom storlek ir sd att fyra kakor
far plats per bakplat. Det gar it en del mjol till
kavlingen, for att man ska kunna kavla tunt utan att
degen fastnar i bakbordet. Ta giirna ett sista kaveltag
med en kruskavel pd minst en sida.



Skaka av 6verskottet av mjol fran kakorna och ligg
dem pé en bakduk i vintan pa griddningen. De ska
inte jisa utan bara inviinta den varma bakplaten.

Ta ut den heta bakplaten och ligg fyra kakor
direkt pd den utan bakplatspapper. Gridda i 250 °C
utan varmluft i cirka fyra minuter. Under denna tid
hinner man precis kavla ut fyra nya kakor.

Trava de férdiga kakorna ovanpd varandra med
en litt fuktad bakduk bade 6ver och under, s3 att de
héller sig mjuka. De torkar vildigt ldtt nir de svalnar
(se Fina knéickebrod pé nista sida).
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Enkla fiberbrodet

Havremjsl gor detta brod extra mustigt och smakrikt. Det bidrar ocksd med fibrer och

ger degen en hirlig konsistens.

Till 20-25 stora bullar eller 2 bréd

50 g jast

3 dl mjolk

5 dl vatten

3 msk (30 g) fiberhusk

Y2 dl (45 g) olja

400 g rent havremjil

1 msk sttt kummin

1 msk (21 g) mork sirap

cirka 300 g glutenfritt basmjél
2 tsk salt

Yo uppvispat dgg
2 msk svarta sesamfrén (eller
andra sesamfron eller chia-

fron)

74 Matbrod

Smula jdsten i degbunken. Virm vitskan till 37 °C
och hill den 6ver jdsten. Ror tills jésten har 16st sig.
Vispa ner fiberhusk och 14t blandningen sta i 10
minuter s att fiberhusken hinner svilla.

Rér i olja, havremjsl, kummin och sirap. Tillsitt
det mesta av basmjélet och bearbeta degen en god
stund. Tillsitt salt och resterande mjol tills degen
kdnns som en helt vanlig broddeg. Den ska bara
vara ndgot klibbig och gi att knada pé bakbordet.

Stjélp direkt upp degen pé bakbordet och baka ut
till 20-25 bullar eller tva bréd och ligg pa bakpla-
tar. Lt jidsa under bakduk i 1,5 timme tills broden
direkt fjédrar tillbaka vid litt berdring.

Pensla med dgg. Dekorera med sesamfron.
Gridddai 175 °C med varmluft i cirka 10 minuter
for bullarna och cirka 20 minuter for broden.
Lét svalna pa galler med eller utan bakduk bero-
ende pd om man vill ha skorpa pa bréden eller inte.
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Surdegsbullar med havremjol

Mitt forsta egna brod bakat helt utan jidst och med enbart min egen surdeg som jis-
medel blev fantastiskt saftigt, gott och hallbart. En ling jéstid ger ett segt brod med

syrlighet och stora porer.

Till 16 stora bullar

6 dlvatten

3 msk (30 g) fiberhusk

450 g surdeg (gjord enligt
receptet Surdeg med dpple)

2dl (150 g) pumpakérnor

1 msk sttt kummin

250 g rent havremjol

1 msk (21 g) mork sirap

cirka 375 g glutenfritt basmjil
2 Y tsk salt

Yo uppvispat dgg

2 msk frén (av chia eller sesam)
ochleller 2 msk pumpakdr-
nor som dekoration

Virm vattnet till 37 °C och hill i degbunken. Vispa
ner fiberhusk. Tillsitt surdegen och pumpakirmor
och lat std i 10 minuter sa att fiberhusken hinner
svilla.

Blanda ner kummin, havremjdl, sirap och det mesta
av basmjolet. Kndda en god stund. Tillstt salt och
till sist resterande mjol, tills degen ér tung, ganska
fast och bara lite klibbig. Mingden mjol kan skilja
lite frdn gang till ging, eftersom surdegen kan vara
mer eller mindre fast. Degen ska inte falla ihop, nir
man slutar att bearbeta den. Lt jisa i bunken pa
varm plats under bakduk till dubbel storlek. Det tar
cirka 3 timmar.

Stjélp upp degen pa bakbordet. Rulla till 16
ganska stora brodbullar och lidgg pd en bakplat. Lt
jisa under bakdukar pa varm plats i 3-5 timmar,
tills broden fjddrar tillbaka fint vid beréring. Lat
dnnu hellre bullarna jisa i 20-24 timmar i rums-
temperatur — gidrna med plast 6ver bakduken for
att forhindra uttorkning. Dessa ldngjista bullar far
storre porer, syrligare smak och segare innehall.

Virm ugnen till 225 °C och sitt in en djup bakplat
nederst. Pensla bullarna med uppvispat dgg och stro
girna bide chiafron och pumpakirnor éver. Sitt in
dem i ugnen och hill samtidigt 1 dl vatten pa den
djupa platen nederst. Sink direkt temperaturen till
175 °C och gridda bullarna med varmluft i cirka
15-20 minuter medan temperaturen sjunker. Lt
svalna pa galler utan bakduk for att behélla skorpan
pé bullarna.
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Focaccia

Denitalienska focaccian skirs girna i sma bitar och serveras som tilltugg. Den dr under-
bart god till soppa och passar ocksd utmirkt pd en buffé.

Till en bakplétsstor focaccia

25 g jast
3 V5 dl vatten
1 msk (10 g) fiberhusk

2 msk (27 g) olivolja

I agg

150 g kvarg/kesella

cirka 480 g glutenfritt basmjol
Y tsk salt

3 msk (40 g) olivolja

(2 msk (27 g) olivolja)

20 svarta eller grona oliver

Y2 dl klippta soltorkade tomater
eller 10 cocktailtomater i
halvor

75 g mozzarella eller getost i
smd bitar

2-3 tsk sesamfron

ndgra kvistar farsk timjan

(1 msk flingsalt)

Smula jdsten i degbunken. Virm vattnet till 37 °C
och hill det éver jisten. Ror tills jésten har lost sig.
Vispa ner fiberhusk och 14t blandningen sta i 10
minuter si att fiberhusken hinner svilla.

Tillsitt olja, dgg, kvarg/kesella och storre delen av
mjdlet och bearbeta en god stund. Tillsitt salt och
resterande mjol. Degen ska vara klibbig och ganska
16s. Lt jisa under bakduk i 30 minuter.

Smorj ett bakplatspapper pa en bakplat med 1 msk
olivolja och stjélp upp degen pa det. Bred ut degen
till en stor, cirka 1 cm tjock platta. Droppa 6ver

2 msk olivolja och jimna till ytan och kanterna,
vilket gér litt med hjilp av oljan. Lt jdsa i minst
30-60 minuter tills degen fjadrar tillbaka fint vid ltt
beréring.

Pensla med olivolja (om ytan inte redan idr inoljad
fran utbakningen) och tryck ner oliver, tomater
och ost i degen. Stro 6ver sesamfron, timjan och
eventuellt flingsalt.
Gridda i 175 °C med varmluft i cirka 15 minuter.
Dekorera girna med ytterligare ndgra kvistar firsk
timjan, skiir eller bryt i bitar och servera medan
focaccian idr varm eller ljummen.
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Brod men

Utrustade med ett kilo deg, ett fing
lidgereld griddar vi pinnbréd. Hir o¢

fran de hogsta lagorna, vrider sti
tysta. Tinker pd ingenting. Vilar




nnbrod (sidan 111)
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Kanelbullar (sidan 122), briocher: (sidan 132), fruktkaka (sidan 142),
‘drommar (sidan 157), havrekakor med smak av kokos (sidan 156);,

WW (sidan 153), biscotti eller cantuccini (sidan152) *
5

och apelsinmuffins (sidan 146)

Mjuka kakor och efterritter 145




Dalig jasning

» For kallt degspad

 For kall jasplats

» For varmt degspad sa att jasten har
dott

» FOor gammal jast

* FOor mycket grovt mjol, fron och
gryn

» For tung och fast deg

 FOr lite jastnaring (sockerarter) i
degen

Storporiga brod
» For lang jastid

» FOr mycket jast
* Forvarm deg

Broden jaser pa bredden
 For lite mjol
« FOr varm jasplats

Degrand (delvis dodbakta brod)

» For kort tid i ugnen

» FoOr lag ugnsvarme

» FOr kort jasning

* FOr lite mjol

» For kort vilotid. Brodet har inte
hunnit svalna tillrackligt, innan det
har skurits upp.

 FoOr lite jastnaring (sockerarter) i
degen

Broden sackar ihop, nar de tas

ut ur ugnen

For lite mjol

» FOor mycket jast och darmed stora
haligheter i broden

» FoOr lang jasning och darmed stora
haligheter i broden

Torra brod

* FOor mycket mjol

» For langtid i ugnen

 For lite fett

 For lite fiberhusk eller annan
vattenbindande ingrediens

178 Felsokning

Kompakta brod

 For kort knadningstid

 FOr kort jastid

« Ovarsam hantering eller knadning
av degen fore andra jasningen

* FOor mycket mjol, gryn och fron

For lite jastnaring (sockerarter) i

degen




Omvandlingstabell

1 dl bovete, flingor 45¢g 1 dl nyponskalsbitar 60g
1 dl bovete, krossat 60g 1dlolja Ng
1 dl chiafron 70g 1 dl ost, riven 50 g
1 dI farinsocker 75¢g 1 dl pumpakarnor 75¢g
1 msk fiberhusk 10g 1 dl russin 60g
1 dI glutenfritt basmjol 60g 1 dl salt 120 g
1 dl hasselnotter, hela 65¢g 1 dl sesamfron 70g
1 dl havregryn 35¢g 1 dl sirap 140 g
1 dl havremjol 45¢g 1 msk sirap 21¢g
1 dl honung, flytande 140 g 1 dl smor, smalt N0g
1 msk honung, flytande 21g 1 dl socker N0g
1 dl kakao 40¢g 1 dl solroskarnor 75¢
1 dI kokosflingor 40¢g 1 dl tranbar, torkade 75¢
1 dl kvarg/kesella 100 g 1 dl vatten 100 g
1 dl linfron, hela 65¢g 1 dl yoghurt 100 g
1 dl linfron, krossade 45¢g 1 agg utan skal 50g
1 dl majsstarkelse 55¢g 1 aggula 20g
1 dl mandel, hel 65¢g 1 aggvita 30g
1 dl mjolk 100 g

Omvandlingstabell 179
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E-Glutenfrltt gott och enkelt
\ r boken for personer med celiaki
liltetmhtolerans) for deras sliktingar

och V‘hnner och for andra, som ir intresserade

Bg%f‘é'&hgkl och giutenfn bakning. Hiir beskrivs
.;: i&ét{'eﬁkelt men ingdende vis celiaki, gluten och
3 s&l}lnaae\fn mellan att baka med och utan gluten.
ko B@ken a;fullmafad med recept pd minga olika sorters

’Ybf"og ~ fran hénokakor och korvbréd till kniickebrid,
- 'f' 'ivrlngqoel’r sutdégsbrod Hiir finns ocksa recept pa kakor, bullar,

e‘x pa]er pizzor, véfflor och frukostflingor. Boken kompletteras med
mﬂngit vardeﬁulla tips om bakning och forklarande information om en
mangd olika ingredienser.

A Rebe[gen i boken kan med litthet follas dven av personer, som i
. vanhga'ffall bakar med gluten. Kanske vill man éverraska sin giist med
-;3"= hembakat glutenfrltt? L

-n

Margareta Eldzng—Ponten foddes i Lund 1966 och disputerade i kemi

- 1997. Hon har sedan sin celiakidiagnos for tio ar sedan ett stort intresse
For forskmngen inom celiakiomridet. Med denna bok vill hon sprida
"bade"kunskap om celiaki och sin bakglidje med filosofin att matbréd
ska vara saftigt, gott och hillbart. For det ir enkelt att baka gott
glutenfrltt efter recepten i denna bok.
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