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FORORD

Vi startede begge med at leve livet uden gluten for ca. syv år siden. Dengang var der ikke mange spændende glutenfri alternativer at finde rundt omkring på hylderne – og slet ikke, når det gjaldt kravet om, at det både skulle være økologisk og glutenfrit. Da vi begge har børn og går op i giftfri mad, var det et ubetinget krav, at bagværket også skulle være økologisk.

At leve glutenfrit eller blot skære ned på glutenindtaget bliver desværre ofte betragtet som et livsforsagende valg, men efter vores mening forholder det sig i virkeligheden lige modsat. At leve glutenfrit giver fornyet energi og en mere kreativ tilgang til madlavningen.

Det er ikke svært at bage glutenfrit. Det kræver blot lidt mere tid og valg af de forskellige meltyper. Til gengæld vil du opleve stor lykke, når du står med din glutenfrie surdej og mestrer at bage skønne brød og lækre sager - helt uden gluten!

Det glutenfri liv giver et godt benspænd til at vælge fødevarer med større omhyggelighed. For os giver det mening at være vagtsom over for overdrevet ensidige mængder af enhver fødevare. Alt med måde, siger man, og man kan ikke sige, at fødevareindustrien efterlever det udtryk med hensyn til glutenforbrug. Hvis man kigger på historikken bag produktionen af moderne hvede, er det ikke så underligt, at mange ikke længere føler, at de kan tåle gluten. Vi har i Europa gennem tiderne kultiveret og raffineret hvede. I 1980’erne tog mange melproducenter ligefrem kimen ud af melet for at forlænge melets holdbarhed, men samtidig fjernede man også de fleste fibre, vitaminer og mineraler, fordi disse netop sidder i kimen. Men heldigvis er både kornproducenter og folk i al almindelighed ved at få øjnene op for, at fantastisk bagværk kan skabes af andet end det velkendte hvedemel. Brød og kager er i disse år i rivende udvikling, og det er den udvikling, som vi ønsker at bidrage til med vores bagværk og med denne bog. En positiv og nødvendig revolution inden for bagværkets kunst.

Leg og lidenskab, surdej og simpel sanselighed er nogle af de hemmelige ingredienser, som glutenfri bagemagi indeholder for os. Vi elsker at bage, og vi elsker at bage til andre – for os er det en enkel måde at sprede glæde og kærlighed på.

Da vi – hver især – fandt ud af, at vi ikke kunne tåle gluten, røg bageglæden desværre for en stund. Der er nemlig gluten i massevis af fødevarer og bageopskrifter i dag, faktisk er det ret besværligt at undgå. Så for at få tilfredsstillet længslen efter gode brød og kager måtte vi selv gå i gang med at eksperimentere. Det er der efterhånden kommet en lang række opskrifter ud af – både de gode gamle klassikere i nye glutenfri klæder og helt nye godter, som vi håber, at du vil få lige så meget glæde og fornøjelse ud af som os.

Vi bager med stor kærlighed til råvarerne, helst de lokale og altid de økologiske. Vi elsker krydderier, langtidshævning og surdej, men i vores travle hverdag kan vi også forfalde til hurtige og nemme gæropskrifter eller lynkager uden for mange dikkedarer.

Velkommen til denne bog, der forhåbentlig vil give dig oplevelsen af, at det at leve glutenfrit ikke er et fravalg, men derimod et tilvalg af generel bageglæde med nye og mere spændende ingredienser og smage i dit bagværk.
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HVEM VI ER 

Mette Marie har iværksætterbaggrund og startede for år tilbage tebutikkerne Tante T sammen med sin bror. I 2014 flyttede hun sammen med mand og tre børn til Nordsjælland. Her åbnede hun kort tid efter Det Glutenfri Bageatelier på Fredensborg Station.

Kathrine Rosamunde har været gymnasielærer siden 2006 og er også mor til tre. Hun kom ofte i bageatelieret, hvor hun kunne sludre med Mette Marie over disken om deres fælles interesse for surdej og kagebagning.

En dag i 2016 skete nemlig den uundgåelige forandring, der ofte følger i kølvandet, når to sjælevenner endelig mødes. Mette Marie spurgte Kathrine Rosamunde, om hun ikke havde lyst til at blive kompagnon og medejer af herlighederne i den gamle stationsbygning på Fredensborg Station. Det tog kun et splitsekund for Kathrine Rosamunde at tænke og svare: JA!

Nye veje har åbnet sig siden, og samtidig med at der er blevet langet læssevis af brød og kager over disken i Fredensborg, har vi også haft glæden af at opleve behovet for godt brød på helt nært hold. Kunderne i bageriet har ofte efterspurgt vores opskrifter eller bedt om gode bageråd, og det har givet os lyst til at kaste os ud i dette store projekt, som det at skrive en bagebog er. Og det er jo helt i tråd med vores ønske om at udvikle og udbrede glutenfri bagning på en sjov og ukompliceret måde. Du kan altid finde os på www.detglutenfribageatelier.dk, hvor vi blogger, holder kurser og meget andet.

To autodidakte bagere på mission glutenfri bageglæde!





KÆRLIGHED OG BAGEKUNST 

At bage er sammenligneligt med en meditativ begivenhed – bagværk er en organisk og levende helhed, der reagerer på omgivelserne.

Erfaringen har lært os, at ikke alle opskrifter lykkes første gang, man bruger dem. Vi har også oplevet, at særligt utålmodige sjæle vil være tilbøjelige til at forkaste en opskrift, hvis den ikke lykkes i første hug. Men bagværk kræver, som så meget andet i denne verden, erfaring og rutine. Jo oftere du bager, jo bedre bliver dit bagværk, og jo bedre bliver du til at turde improvisere ud fra opskrifternes grundprincipper. På langt sigt vil du måske ovenikøbet få blik for, hvilke fejl du har begået. Måske var du for hurtig i vendingen, for ukoncentreret, eller dejen havde fået for lidt salt, ovnen var for varm osv.

Ovne er forskellige, og det er vægte, skeer og mennesker også. Fortvivl ikke, hvis du ikke lige rammer plet, første gang du prøver en ny opskrift. Opskrifterne er statiske, de udvikler sig ikke, men det gør du.
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GODE RÅD OG 
GYLDNE REGLER 
OPSKRIFTEN ER VIGTIG
Husk at læse opskriften igennem, inden du går i gang.
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