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Forord




Jeg elsker kager og søde sager. Og jeg elsker at spise dem med god samvittighed!

Hvis de to ting skal hænge sammen, skal der tænkes ud af boksen. Sådan rigtigt ud af boksen.

Men det kan godt lade sig gøre med et par enkle tricks. For eksempel kan et lille nip salt somme tider erstatte smør. Andre gange kan æblemos.

Og det hvide sukker kan erstattes med frisk og tørrede frugt eller kokossukker, så du ikke sender blodsukkeret på himmelflugt.

Denne bog er mit bud på, hvordan vi bager sundere, men stadig søde, smukke og velsmagende sager.

Og opskrifterne i bogen er omhyggeligt smagt til for at sikre, at vi får hele kageoplevelsen, også selv-om ingredienslisten ser lidt anderledes ud.

Tak til alle, der har støttet mig i at lave denne bog. Jer, der har inspireret mig og jer, der har lagt smagsløg til.

Jeg håber, I vil tage godt imod opskrifterne.

Her er de – fra mig til jer!
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Kageglæde




Vi samles, stopper op, tager en pause, inviterer på besøg og fejrer store og små begivenheder. Og deler en kage med hinanden.

Kager kan fungere som et samlings-punkt, en stund af nydelse og forkælelse, som vi deler med hinanden. Sådan har det altid været, og sådan vil det sikkert blive ved med at være, for det er en solid tradition at være sammen om en fantas-tisk madoplevelse.

Og kager kan smage fantastisk. Derfor er det så svært at sige nej, når vi bliver budt på noget sødt.

Så hvorfor ikke netop benytte denne lejlighed til at give ikke bare øjne, gane og smagsløg, men også kroppen, noget helt fantastisk. Vi kan bage kagerne med lige så meget næring som kærlighed, i stedet for tomme kalorier og sukkerskrammel. Jeg synes, det er på tide, vi gør noget ved det.

Alt fedt er ikke et fedt

Der er rigtig mange holdninger til fedt-stoffer blandt fødevareforskere. Nogle

mener, at vi bør have mindre mættet fedt, andre mener, at smør er usundt, og andre igen, at vi bør undgå alt andet end koldpressede olier. Det eneste sikre, vi kan konkludere, er, at fødevareforsk-ning er en svær disciplin. Der synes dog at være en stigende enighed om, at vi bør undgå animalsk fedt. Derfor har jeg i denne bog valgt overvejende at bage med kokosolie, hvis det er nødvendigt at tilsætte fedtstof. Koldpresset jomfru kokosolie gennemgår en skånsom behandling fra kokosnød til færdig olie, og udover fedtstofferne indeholder denne olie en række andre stoffer, som er gavnlige for os.

Min holdning til tilsatte olier i mad-lavningen er, at de som udgangspunkt kun skal bruges, når der er absolut brug for det. Nødder, kerner og avocado har et naturligt højt indhold af olie, så er der nødder i kagen, er det som regel ikke nødvendigt at tilsætte ekstra olie. Og i nødder er der desuden et væld af fibre, vitaminer og mineraler.
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Mælk eller ej

Vi er vant til at bage med mælk, smør og fløde. I bogen har jeg dog valgt at lave mange opskrifter med etiketten „Uden mælkeprodukter“. Stadig flere og flere ønsker at undgå mælkeprodukter, fordi de ikke kan tåle dem. Jeg kender selv til laktoseintolerance, og har derfor valgt at lave mange af opskrifterne uden mælkeprodukter.

Gode nødder

Nødder, kerner og frø smager fantastisk godt, og så er de super sunde. De har et højt indhold af sunde fedtstoffer og fibre, som hjælper med at holde blodsukkeret stabilt. Nyere forskning har vist, at nødder, især mandler med deres høje indhold af vitamin E, vitamin B og mag-nesium, og valnødder med deres høje indhold af specielle fedtsyrer, kan redu-cere stressniveauet og styrke kroppens immunforsvar. Der er ligeledes påvist en sammenhæng mellem indtag af nødder og reduceret risiko for at udvikle hjerte-kar-sygdomme.

Det høje fiberindhold i nødder giver en større mæthedsfornemmelse, der des-uden holder i længere tid end andre føde-varer med samme kalorieindhold. Det betyder, at vi kan spise mindre og ikke bliver lige så hurtigt lækkersultne, hvilket gør det nemmere at holde vægten (nede). Udover olier og fibre indeholder nødder, kerner og frø en lang række andre mine-raler, som er gode for os, men de er langt lettere for kroppen at optage, hvis de har været sat i blød, fordi det aktiverer et enzym, der frigiver mineralerne.

Nøddecreme

Når nødder har ligget i blød et par timer, ændrer konsistensen sig. De optager lidt af vandet og bliver blødere. Det kan ud-nyttes til at lave creme. Alt, hvad det kræver, er en god blender og lidt væske. Så kan cremen smagssættes med citron, frysetørrede bær eller kakao. Og den kan bruges som fyld mellem kagebunde eller som topping på cupcakes. Lækkert, cre-met – og en hel del sundere end alminde-lig smørcreme! I bogen er der mange op-skrifter på kagecreme lavet på nødder.
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Nøddemel

Mal kernerne og nødderne, når du skal bruge dem. Ikke i forvejen. Det lyder mere besværligt, end det er. 2–3 minut-ter i en blender, så er vi i hus.

Når nødderne males, kommer olierne i kontakt med luftens ilt, hvilket vil gøre dem harske, hvis de opbevares for længe. Derfor kan det godt betale sig at kværne frisk nøddemel, hver gang det skal bru-ges. Både for smagens og for næringens skyld.

Farlig gluten?

Som udgangspunkt er gluten ikke farligt for os. Gluten er et lille protein, der findes i kornsorterne hvede, rug og byg. I brødbagning er det med til at give brødet struktur. Desværre er et stigende antal mennesker blevet opmærksom på, at de ikke tåler gluten så godt. Gluten er et stærkt allergen, og derfor er det nødven-dig at være opmærksom på selv en lille smule gluten i fødevarer, hvis man er allergisk. Havre indeholder f.eks. ikke gluten i sig selv, men eftersom havregryn

behandles på møllerier, der også hånd-terer hvede, kan fabrikanterne ikke sikre sig mod, at der ikke kan være en lille smule gluten til stede i havregrynene.

Sødt

Sød smag handler om andet end sødme. Hvis man nogensinde har smagt en kage sødet med sødemiddel, ved man, at sød smag ikke kun opfattes med tungen.

Der skal mere til, før vores trang til noget sødt bliver tilfredsstillet.

Jeg er evig fortaler for at holde styr på blodsukkeret. Store udsving på blod-sukkeret giver en større trang til kaffe, træthed efter et måltid og trang til søde sager, hvilket kan resultere i dårlig natte-søvn, og så starter cirklen forfra igen næ-ste dag. Opskrifterne i bogen her giver forskellige bud på alternativer til hvidt sukker.

DADLER har et højt indhold af frugt-sukker, og derfor er de gode at bage med. Udover frugtsukker indeholder de en lang række andre stoffer, og det er
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derfor, jeg er så stor fan af dem. De har et højt indhold af kostfibre, vitaminer og mineraler, bl.a. kalium, magnesium og calcium, som alle er med til at sikre et godt iltoptag, er gode for knoglerne og gode for humøret.

AGAVESIRUP giver en fin rund sødme, søder på nogenlunde samme måde som hvidt sukker og indeholder omtrent samme mængde kalorier. Plusset ved denne specielle sirup er, at det ikke sender blodsukkeret på himmelflugt.

STEVIA er et naturligt sødemiddel, der er fremstillet af planteudtræk. Det har en utrolig stor sødeevne og søder således mange hundrede gange mere end sukker. I helsekostforretningerne kan man købe den ren i pulverform, som er meget koncentreret, og det er denne, jeg anvender i mine opskrifter. I mange supermarkeder kan man få et steviaprodukt, hvor den rene stevia er blandet med forskellige fyldstoffer, så den kan doseres ligesom sukker. Uanset hvilken





Etiketterne

Bogen igennem er hver opskrift markeret med forskellige etiketter, der viser om kagerne f.eks. er uden gluten eller mælk. Det, synes jeg, gør det lettere at finde de kager, man gerne vil bage.

Veganer – ingen animalske produkter

Ekstra blodsukkervenlig – et relativt lavt indhold af kulhydrater

Fiberrig – et særligt højt indhold af kostfibre

Uden mælkeprodukter – uden mælk, smør eller andre mejeri-produkter

Glutenfri – uden gluten. Vær opmærksom på, at enkelte typer bagepulvere kan indeholde hvede-stivelse i stedet for majs. Tjek ind-holdslisten på bagepulveret for at være sikker.
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form man foretrækker at bruge stevia i, skal den anvendes med omhu, for at vi ikke føler os snydt. Stevia giver nemlig en anislignende smag på tungen, og det søder altså på en anden måde end sukker, men kombinerer man med sød-men fra meget modne bananer, lidt la-krids og hindbær, får man fuld tilfreds-hed for alle pengene.

Blender

Man behøver ikke en dyr blender med hundrede funktioner for at lave godt nøddemel eller lækker nøddecreme. Jeg har selv tre forskellige størrelser at vælge imellem: en almindelig blender, en lille kaffemølle og så den minihakker, der fulgte med min stavblender. Alle tre slags vil være at finde i de fleste køkkener.

Råvarerne

CHOKOLADE – Indeholder mange gavnlige stoffer, ligesom kakaofedtet har vist sig at have gavnlige egenskaber for os. Vælg en god kvalitet, og altid mindst 70% kakao – jo højere kakaoprocent, desto mindre plads til sukker.

AGAVESIRUP – Fremstillet af ind-dampet agavejuice og giver samme sødme som sukker. Har en meget mild påvirkning af blodsukkeret. Fås i de fleste supermarkeder.

VANILJEPULVER – Fremstillet af rene vaniljestænger og giver samme vaniljearoma som god vaniljesukker. Fås i de fleste større supermarkeder.

TØRREDE FRUGTER – Giver fylde og sødme til bagværket. Indeholder masser af vitaminer og mineraler og har samtidig kun en mild indvirkning på blodsukkeret.
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KOKOSSUKKER – Fremstillet af kokospalmens blomster. Indeholder samme mængde energi som rørsukker og kan bruges på samme måde. Har en karamelagtig smag og giver meget svag påvirkning af blodsukkeret. Fås i de fleste større supermarkeder.

KOKOSFIBERMEL – Glimrende erstatning for mel, når der skal bages. Fremstillet af den rest kokos, der bliver tilbage, efter kokosolien er presset fra. Er rig på fibre og proteiner og har en fin og delikat smag. Skal ikke forveksles med almindelig kokosmel, hvor fedtet ikke er fjernet. Fås i de fleste større supermarkeder.

NØDDER – Indeholder fibre og sunde fedtstoffer samt vitaminer og minera-ler. Giver god fylde og smag i bagværk, hvad enten de er malet til mel, hakket eller blendet til creme.
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Forår





Frugttræer og buske begynder at blomstre, og det er endnu ikke sæson til, at vi kan bage med helt friske bær og frugter. Men der er masser af gode sager, man kan bage med, hvis bare man sørger for at have et godt basislager med f.eks. kokos og chokolade, eller hvis man har frosne bær.











Vafler

med solbærsyltetøj






Blodsukkervenlig
Uden mælkeprodukter




Lette, bløde, luftige og smagfulde vafler lavet med havregryn og rugmel. Når havregrynene lægges i blød med lidt rugmel, bliver mineralerne lettere at optage for os – og samtidig bliver vaflerne dejligt saftige.




20–25 hjerter

VAFLER


	1 dl havregryn

	1 dl vand

	1 tsk. rugmel

	100 g smuttede mandler

	1 moden banan

	2 æg

	75 g rismel

	1 dl plantemælk

	1 tsk. bagepulver

	1 tsk. vaniljepulver



TIL BAGNING


	20 g kokosolie



SOLBÆRSYLTETØJ


	300 g frosne solbær

	½ tsk. ren stevia steviosid






VAFLER Kom havregryn i blød natten over med vand og rugmel.

Blend mandlerne til mel i en blender. Mos bananen godt. Bland alle ingredienser godt sammen til en smidig dej.

Smelt kokosolien i en lille gryde. Varm vaffeljernet op, pensl med lidt smeltet kokosolie. Hæld en stor skefuld dej på jernet, og bag vaflerne, til de er gyldne og sprøde.

SOLBÆRSYLTETØJ Hæld de frosne bær i en gryde, og varm langsomt op under omrøring. Lad bærrene småkoge ca. 10 min., til konsistensen er blevet tykkere. Smag til med stevia. Køl syltetøjet af, og hæld det på et rent glas.
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Kokosmuffins

med hindbærcreme






Glutenfri
Uden mælkeprodukter
Blodsukkervenlig




Rå mængder kokos og syrligt sød creme. Disse muffins er bagt med modne bananer og kokossukker, der gør dem dejligt svampede og søde. Hindbærcremen er uimodståelig og ret vanedannende!




10–12 stk.

MUFFINS


	2 æg

	150 g kokossukker

	2 tsk. vaniljepulver

	120 g moden banan (vægt er uden skræl)

	50 g kokosolie

	1 tsk. stødt kanel

	1 tsk. bagepulver

	50 g rismel

	150 g kokosmel

	50 g valnødder



HINDBÆRCREME


	150 g cashewnødder

	150 g moden banan (vægt er uden skræl)

	4 spsk. frysetørrede hindbær

	Saft og revet skal af 1 usprøjtet citron



DRYS


	2 spsk. frysetørrede hindbær






MUFFINS Forvarm ovnen til 175°C. Sæt papirforme i 12 muffinforme.

Pisk æg, kokossukker og vaniljepulver grundigt sammen. Mos bananerne, smelt kokosolien, og vend begge dele i dejen. Bland kanel, bagepulver, rismel og kokosmel sammen, og bland det i dejen. Hak til sidst valnødderne groft, og vend dem i dejen. Fyld formene to tredjedel op med dej, og bag kagerne ca. 20 min., til de er gennembagte. Tag kagerne ud af ovnen, og lad dem køle helt af på en rist.

CREME Læg cashewnødderne i blød i koldt vand mindst 1 time. Hæld vandet fra, og blend cashew-nødderne til creme i en minihakker. Tilsæt banan, frysetørrede bær samt citronsaft og -skal, og blend det til en blød creme. Fyld cremen i en sprøjtepose med en stor stjerneformet tyl, og sprøjt den på de kolde muffins. Drys med ekstra frysetørrede hindbær, og server straks.
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Trippel choko med peanutbutter
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Trippel kokos
med citron









Trippel choko

med peanutbutter






Uden mælkeprodukter
Blodsukkervenlige




Kagen til alle chokoladeelskere. Lækre bløde muffins med chokoladestykker, smurt med en kakaocreme og toppet med kakaonibs




12 stk.

MUFFINS


	125 g havregryn

	150 g fuldkornshvedemel

	2 tsk. vaniljepulver

	2 tsk. bagepulver

	2 æg

	400 g moden banan (vægt er uden skræl)

	125 g peanutbutter

	50 g mørk chokolade af god kvalitet, min. 70% kakao-indhold



GLASUR


	300 g tørrede dadler, udstenede

	1 dl mandelmælk

	75 g kakaopulver

	2 tsk. vaniljepulver

	1 knivspids salt



PYNT


	2 spsk. kakaonibs






MUFFINS Forvarm ovnen til 175°C. Sæt papirforme i 12 muffinforme.

Kom havregrynene i en blender, og mal dem til helt fint mel. Bland havremel, fuldkornshvedemel, vanilje og bagepulver sammen. Slå æggene ud i en skål, og rør dem let sammen. Mos bananerne godt med en gaffel, og bland bananmosen med æg og peanutbut-ter. Vend bananmosen i melblandingen. Hak choko-laden groft, og vend den i dejen.

Fyld formene to tredjedel op med dej, og bag kagerne ca. 20 min., til de er gennembagte. Tag kagerne ud af ovnen, og lad dem køle helt af på en rist.

GLASUR Blend dadler og mandelmælk sammen i en blender, til blandingen er helt glat og jævn. Tilsæt ka-kao, vanilje og salt, og blend videre til en blød glasur. Fordel glasuren over de afkølede kager. Drys kakao-nibs over, og server.
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Trippel kokos

med citron






Glutenfri
Uden mælkeprodukter
Blodsukkervenlig




Og hvis man er til de lettere sager: kokosmuffins, smurt med kokos- og citron-creme, toppet med kokosflager.




12 stk.

MUFFINS


	200 g mandler

	1 vaniljestang

	300 g tørrede dadler, udstenede

	2 æg

	200 g moden banan (vægt er uden skræl)

	1 dl kokosmælk

	40 g kokosfibermel

	2 tsk. bagepulver



KOKOSCREME


	100 g cashewnødder

	75 g moden banan

	1 tsk. vaniljepulver

	1 dl kokosmælk

	25 g agavesirup

	20 g kokosmel

	Saft og revet skal af ½ usprøjtet citron



DRYS


	Kokosflager






MUFFINS Forvarm ovnen til 175°C. Sæt papirforme i 12 muffinforme.

Blend mandlerne til helt fint mel i en blender. Flæk vaniljestangen og skrab kornene ud. Skil kornene lidt ad med den flade side af en køkkenkniv.

Blend vaniljekorn, dadler, æg og banan godt sam-men. Vend mandelmelet i daddelmosen sammen med kokosmælk, kokosfibermel og bagepulver. Fyld formene to tredjedel op med dej, og bag kagerne ca. 20 min., til de er gennembagte. Tag kagerne ud af ovnen, og lad dem køle helt af på en rist.

KOKOSCREME Læg cashewnødderne i blød i koldt vand mindst 1 time. Hæld vandet fra, og blend cashewnødderne til creme i en minihakker. Tilsæt de øvrige ingredienser, og blend det sammen til en blød creme. Smør cremen på de kolde muffins, drys med kokosflager, og server straks.
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Biscotti

med mandler og citron






Blodsukkervenlige
Uden mælkeprodukter




Sprøde, lækre italienske kager til kaffen, bagt med havregryn og mandler.




16 stk.


	150 g havregryn

	100 g smuttede mandler

	2 tsk. vaniljepulver

	1 tsk. bagepulver

	1 knivspids salt

	300 g tørrede dadler, udstenede

	60 g mandelsmør

	1 dl vand

	1 æg

	Revet skal af 1 usprøjtet citron






Forvarm ovnen til 175° C. Kom bagepapir på en bageplade.

Mal havregryn og mandler til mel i en blender.

Sigt melet sammen med vaniljepulver, bagepulver og salt i en stor skål. Blend dadler sammen med mandelsmør, vand og æg, og vend blandingen i melet. Riv citronskal i dejen, og vend rundt.

Bred dejen ud til en firkant på bagepapiret, så den måler ca. 15x25 cm.

Bag kagen 20 min., til den er gylden. Overfør bage-papiret med kagen til en rist, og lad den køle helt af. Sænk i mellemtiden ovntemperaturen til 150°C.

Skær kagen over på tværs i 2 cm tykke biscotti.

Læg biscottierne på bagepapiret med snitfladen opad, og bag dem 15 min., til de er jævnt gyldne.

Vend dem undervejs, så de bliver bagt på begge sider.

Lad småkagerne køle af på en rist.
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