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MANGE TAK TIL …



SØREN, SILAS OG VEGA for at lægge maver til prøvesmagning af de nye brød- og kageopskrifter.



Verdens bedste fotocrew i form af COLUMBUS LETH og ANNE ABILD POULSEN, for hyggelige dage i studiet og for at hjælpe mig med at spise alle kageresterne, så vi slap for at omdøbe bogen TYK & GLAD MED LCHF. Også tak for de smukke billeder og for den fine lyse forårsstemning i de nye billeder.



SILLE KOPPEL for at sammensmelte tre forskellige universer til en bog med superfin og hyggelig stil.



Min redaktør, CHARLOTTE JUULSGAARD BREUM, som vedholdende insisterede på, at vi skulle lave denne bog, indtil jeg sagde ja. Champagne er altid et glimrende argument!



FUNKTIONEL MAD for at lave produkter, der gør det nemmere at lave godt, mel- og sukkerfrit bagværk! Og tak for at sponsorere produkter til denne bogs nye opskrifter.



CHOCOLATEANDLOVE.COM for at bidrage med den lækreste 80 % øko-chokolade, som tilmed er handlet på fair trade vilkår.



MADBANDITTENS LÆSERE for opbakning og tålmodighed med mig, når bloggen syltes til fordel for bogproduktion. Tak!
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Nu skal vi rigtig hygge os!

Hjemmebagt brød og kager er lig med hygge! Men for mange er det en form for hygge, der efterfølges af mavepine, fordøjelsesbesvær og stor oppustet ballonmave. Og det er både socialt hæmmende og smertefuldt. Det ved jeg, for jeg har selv været der.

Da jeg for fire år siden fandt ud af, at jeg ikke kunne tåle gluten, var det, som om min verden brød sammen. Hvad skulle jeg så spise? Jeg var jo vant til, at brød var en væsentlig del af min kost, og jeg anede ganske enkelt ikke, hvad jeg skulle sætte i stedet. Jeg kiggede på supermarkedernes hylder af glutenfrie færdigbrød og melblandinger, men de fleste af dem havde hvedestivelse som primær ingrediens. Jeg var jo opdraget med fuldkornstanken, og jeg havde svært ved at se sundhedsværdien i at bytte fuldkornsrugbrød ud med brød bagt af hvedestivelse.

Så jeg opdaterede i stedet indholdet af mine køkkenskabe med andre glutenfrie meltyper som fuldkornsrismel, boghvedemel, majsmel etc. Og så gik jeg ellers i gang med at bage. Men skuffelsen var lige stor hver gang! Alle mine brød var tørre som savsmuld og havde en mærkelig smag af … jord. Så læste jeg, at jeg bare skulle blende svesker og tørret frugt i mit glutenfrie brød for at give det en bedre konsistens, men nu stod jeg så tilbage med et underligt sødligt brød – med undertoner af jordsmag.

Nej, jeg havde ikke heldet med mig i det glutenfrie køkken. Men så stødte jeg på LCHF.

LCHF – EN LIVSSTIL HELT UDEN KORNPRODUKTER
Med LCHF lærte jeg først og fremmest, at jeg skulle spise mig mæt i andre ting end brød. Brød skulle ikke længere spille en central rolle på min tallerken, men i stedet skulle jeg fylde tallerkenen med flere grøntsager og mere fedt. Mere fedt var – og er – jo temmelig kontroversielt, men jeg mærkede hurtigt, hvordan jeg blev mere mæt, fik mere energi, sov bedre og ikke mindst slap af med min konstante trang til sukker. Samtidig steg mit humør, og min vægt regulerede sig. Nedad!


LCHF står for Low Carb High Fat – dvs. få kulhydrater og mere fedt.



I LCHF indgår ingen kornprodukter, heller ikke de glutenfrie, og i stedet bager vi brød og kager med nødde- og kernemel og med nogle specielle meltyper fra helsekosten. LCHF-kosten er altså naturligt fri for gluten. Og selvom jeg skal være den første til at indrømme, at vi heller ikke her kommer på højde med en langtidshævet surdejsbolle, synes jeg, at det bagværk, jeg kan fremtrylle her, er længder bedre end mine forsøg i det glutenfrie køkken. Jeg har endda flere gange testet mine LCHF-brød på brødspisende gæster, som hver gang bliver lige overraskede over, at de er bagt helt uden mel!

OG KAGERNE!
Det er intet problem at lave de lækreste og mest syndige kager uden sukker og mel! På LCHF bager vi kager af gode, naturlige ingredienser. Og selvom det nok vil være at gå for langt at kalde dem for ”sunde kager”, så er det kager, vi kan spise uden at få mavepine, og uden at kæmpe med trangen til at rydde hele fadet, i samme øjeblik gæsterne er gået. I modsætning til mel- og sukkerfyldte kager, mætter disse kager nemlig, og det sætter en naturlig begrænsning for eskapaderne. Hvis du, som jeg, har et forhold til søde sager, der grænser til narkomanilignende tilstande, er det altså et kæmpe plus at kunne spise et stykke kage med familien, uden resten af dagen går med en jagt på mere sukker! Har du ikke noget problem med sukker, kan opskrifterne her i bogen sagtens laves med almindeligt sukker.

Når man spiser LCHF i en længere periode, vænner man sig af med, at alting skal smage så sødt. Køber man sig så pludselig en kage fra bageren, hviner den nærmest i tænderne, så sød er den. Opskrifterne her i bogen bærer præg af, at jeg er vant til at leve uden sukker og sødt og derfor ikke har brug for særlig meget sødme for at få tilfredsstillet min søde tand.
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