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INDLEDNING

Mit navn er Xenia, og bogen, du sidder med lige nu, er min første kogebog. Sødt, sundere, syndigt er sprængfyldt med opskrifter på kager, desserter og andre søde sager, alle helt uden sukker og mel. Jeg har altid været et kæmpe madøre, og jeg er især glad for søde ting. Samtidigt oplever jeg dog, at jeg trives meget bedre uden store mængder sukker, mel og kulhydrater generelt. Derfor er mange af bogens opskrifter opstået i mine bestræbelser på at kombinere min søde tand med de bedste muligheder for min krops velbefindende. Jeg ved, at der er mange andre, der har det på samme måde, og hvis du er en af dem – enten fordi du følger en bestemt kostretning som LCHF, stenalderkost eller lowcarb, er allergiker, eller bare gerne vil skære lidt ned på sukker og stivelse i hverdagen – håber jeg, at du vil nyde godt af alle de lækre opskrifter i bogen her.

Der findes mange måder, man kan lave kager, desserter og søde ting på uden at bruge sukker og mel. Jeg går personligt efter, at mine kreationer så vidt muligt skal ligne dem, man kender. Jeg lægger ikke skjul på, at resultaterne dog kan være anderledes, end hvad man er vant til, og jeg indrømmer også gerne, at det ikke er alle ting, der kan blive 100 % som deres originale pendant. Ikke desto mindre er stort set alle kager og desserter i Sødt, sundere, syndigt nogle, som jeg med succes har serveret for andre, også folk som normalt spiser sukker og mel. Opskrifterne laver jeg selv og spiser i stedet for deres ”usundere” modstykker – ikke kun, fordi de er sundere, men også bare, fordi de smager supergodt!

I nogle af de tidligere udkast til titlen på denne bog indgik først ordet ”sundt” i stedet for det endelige ”sundere”. Jeg har dog altid haft det lettere ambivalent med det ord, hvorfor det måske virker pudsigt, at jeg selv har valgt at bruge en gradbøjning af ordet i min titel. Jeg mener, at spørgsmålet om, hvorvidt noget er sundt eller ej, er en højst subjektiv ting. Nogle vil mene, at det er sundt at undgå sukker og mel, mens andre mener, at det er noget nonsens. Andre derimod tænker måske, at fedt er det farligste, man kan udsætte sin krop for. Jeg har ikke tænkt mig at bruge spalteplads her på at diskutere fordelene og ulemperne ved de forskellige måder at leve og spise på, så i stedet beskriver jeg bogens opskrifter som ”sundere”. Enhver vælger selv, hvad der fungerer for dem, men jeg har endnu til gode at møde nogen, som er lodret uenige i, at vi alle kan have gavn af at spise mindre sukker og til dels mindre stivelse og mel. Jeg tør godt stå inde for, at bogens opskrifter i hvert fald som udgangspunkt er sundere end deres ophav. Og hvis ikke du bare i en eller anden grad var enig med mig i dette udsagn, sad du nok heller ikke med denne bog i hånden.

Måske du lige nu sidder og tænker, ”hvem er hende der Xenia egentlig?” Jeg er, som så mange andre, mange ting. Jeg er en ung kvinde midt i 20’erne. Jeg er studerende, jeg er madblogger, og jeg er veninde. Jeg skriver, som jeg taler, og jeg taler, som jeg tænker. Jeg er kollega, jeg er læsehest, søster, nørd, datter, flirt, Disney-fan, musicalentusiast, ihærdig internetbeboer og meget, meget mere. Og nu er jeg også kogebogsforfatter. Jeg er hverken uddannet kok, diætist, bager eller konditor, men jeg er det største madøre, jeg kender, og derfor har jeg skrevet denne bog for at dele en af mine største passioner med dig: nemlig gode, lækre og lødige desserter og kager – og andre søde sager. Jeg knuselsker chokolade, alt med citron er fantastisk, og vanilje er mit et og alt, hvilket hurtigt vil blive klart i din læsning. Jeg tror i øvrigt fuldt og fast på, at eftersom chokolade kommer fra kakaobønnen, som kommer fra et træ, er chokolade en slags plante og ergo en grøntsag! Jeg er til gengæld hverken glad for lakrids eller kaffe, men jeg har dog alligevel tilføjet nogle opskrifter til de læsere, som er. Jeg har en tendens til lidt for nemt at blive lidt for begejstret, som fx for lækre desserter, men det håber jeg, at du vil bære over med. Sidst men ikke mindst håber jeg, at du vil synes om opskrifterne i bogen her, og at du vil blive inspireret til straks at gå i køkkenet. Og selvfølgelig håber jeg først og fremmest, at du vil synes om de endelige resultater!

God fornøjelse, god læsning og velbekomme!



HVAD SKABENE ER FYLDT MED

Når vi ikke bruger sukker og mel, er vi selvfølgelig nødt til at bruge en række specialprodukter i stedet. I det følgende afsnit beskriver jeg så kort som muligt de ingredienser, som jeg benytter i bogens opskrifter, da nogle af disse måske kan have brug for en uddybende forklaring.

Mange ingredienser kan købes i større supermarkeder, og alle kan skaffes i helsekostbutikker eller online. De fleste produkter er i øvrigt meget drøje i brug, så selv om de kan virke dyre ved indkøb, bruger man dem ikke særligt hurtigt, og en enkelt pose, bøtte eller flaske holder derfor længe. Det er måske især betryggende, hvis du kun lige er ved at starte ud med denne slags bagning og derfor ikke allerede har et lager at trække på.

For nemheds skyld er ingredienserne sorteret alfabetisk.

ARROWROOTPULVER

Arrowrootpulver er et fint, hvidt, smags- og duftløst pulver, der laves af den pulveriserede rod af planten Amylum marantae. Arrowrootpulver er en slags stivelse, som dog er mere effektivt end andre typer og samtidigt glutenfrit, så det kan bruges i bagværk, hvor stivelsen er svær at undvære. Lidt rækker meget langt, så man bruger sjældent særligt meget ad gangen. Arrowrootpulver kan erstattes af majsstivelse, evt. i lidt større mængder.

CHIAFRØ

Chiafrø er et frø fra Syd- og Mellemamerika, der på trods af sin lille størrelse har et utroligt højt næringsindhold. Frøets ernæringsmæssige sammensætning og koncentrerede indhold af blandt andet omega-3-fedtsyrer, proteiner og kostfibre gør det helt unikt og meget fordelagtigt at bruge i madlavning og bagning. Navnet chia stammer fra aztekernes ord “chiatic”, som beskriver en fedtet eller olieret substans, hvilket refererer til frøenes vandopløselige fibre, der sidder på ydersiden af skallen, og som gør, at frøene suger 12 gange sin egen vægt i væske og svulmer op til en geleagtig masse, hvis de blandes med vand. Jeg bruger derfor oftest chiafrøene til desserter og kager, hvor jeg kan udnytte denne evne. Chiafrø findes både i en mørk og lys variant, hvor den lyse er lidt sværere at få fat på, men fin i lysere retter, hvis man går op i udseendet.

CHOKOLADE

Chokolade er naturligvis en essentiel ingrediens i mange opskrifter her i bogen. Jeg bruger forskellige varianter afhængigt af den enkelte opskrift, og hvad der lige passer til, men overordnet set veksler jeg mellem en lys steviasødet chokolade, en chokolade med en kakaoprocent på omkring 70 %, en ret mørk på 80-85 % samt den helt mørke på 100 %. Jo mørkere chokoladen er, des mindre sukker indeholder den, og chokoladen med et kakaoindhold på 100 % indeholder logisk nok slet ingen sukker, hvorfor den for mit vedkommende kun benyttes i kager, hvor man søder med andet i stedet. Hvis du bruger en chokolade på 70 %, får du altså ikke et helt sukkerfrit resultat, men en hurtig hovedregning fortæller os dog, at 100 g chokolade på 70 % allerhøjst kan indeholde

30 g sukker, hvilket svarer til ca. 2 spiseskeer. Fordelt over en hel kage eller dessert er de par spiseskeer noget, jeg selv godt kan leve med. Når en kage eller dessert i bogen her er lavet med en specifik slags chokolade i tankerne, skriver jeg det eksplicit i ingredienslisten. Ellers skriver jeg bare ”chokolade”, og så vælger du selv, hvad du vil bruge. Husk, at jo bedre kvalitet chokolade, du bruger, des bedre er smagen af det endelige resultat.

FIBERHUSK

FiberHUSK er fintmalede loppefrøskaller, dvs. skallerne fra loppefrø fra planten Plantage ovata, som har et meget højt fiberindhold. Loppefrøskaller anvendes ofte i gluten- og melfri bagning, hvor de hjælper til at binde fugten, hvorved bagværket bliver mindre tørt, hænger bedre sammen og får en bedre krumme. Loppefrøskaller sælges enten i grov eller fintmalet udgave (fiberHUSK). Jeg bruger altid selv den fintmalede udgave, da jeg synes, at det giver det bedste resultat i bagværk. Hvis du har den grove, fx den almindelige grønne HUSK, kan du enten vælge at kværne dem fint i en kaffe- eller krydderikværn, eller du kan bruge dobbelt mængde.

FIBERSIRUP CLEAR

Se sirup.

FIBERSIRUP GOLD

Se sirup.

KAKAOPULVER

Kakaopulver er tørstoffet fra kakaobønnen, og ligesom med chokoladen gælder det, at jo bedre kvalitet af kakaopulver, du bruger, desto bedre bliver resultatet. Når jeg skriver ”kakaopulver”, menes der en usødet variant, og det kan være både den billige bagekakao, som kan købes i alle supermarkeder, og det kan være en dyrere variant fra specialsupermarkeder – det vælger du selv. Jeg bruger oftest selv den dyrere variant i kager og desserter, hvor chokoladesmagen er det essentielle element, og den billigere udgave i alt andet.

KAKAOSMØR

Hvor kakaopulver er den tørre del af kakaobønnen, er kakaosmørret, som navnet indikerer, fedtstoffet. Det både dufter og smager af chokolade, så det er nok ikke svært at gætte, hvorfor man bruger det i opskrifter. Kakaosmør er helt hårdt og fast ved stuetemperatur, men bliver flydende, når det opvarmes. Kakaosmør kan erstatte almindeligt smør eller andet fedtstof for en mere intens chokoladesmag.

KOKOSFIBERMEL

Kokosfibermel kaldes ofte også enten fint kokosmel eller kokosfibre, men melet her adskiller sig fra det almindelige og mere udbredte kokosmel eller kokosrasp, som flere nok kender, idet at det er lavet af kokos, som er tørret, fedtreduceret og fintmalet. Melet er ekstremt rigt på fibre og suger derfor meget væske til sig, hvilket er med til at give et saftigt og sammenhængende bagværk. Lidt rækker dog langt, og man skal være lidt påpasselig med at komme til at bruge for meget, da bagværket så kan blive meget tørt. Kokosfibermelet har desuden en naturligt sød smag, der gør, at man kan bruge mindre sødning i bagværket.

KOKOSMEL

Modsat kokosfibermelet menes der, når jeg skriver ”kokosmel” blot det helt almindelige kokosmel, som man kender det fra fx havregrynskugler og drømmekage. Det kaldes af og til andre steder også ”kokosrasp” for at skelne mellem typerne. Her køber du bare det, du kan finde i supermarkedet. Det eneste, du skal være opmærksom på, er kulhydratindholdet, hvis du gerne vil spare på dit kulhydratindtag, eftersom dette varierer meget fra mærke til mærke.

KOKOSOLIE

Kokosolie er muligvis en af de sundeste olier, der findes, hvilket primært skyldes dens unikke sammensætning af fedtsyrer, som vores kroppe er glade for. En af de mange fordele ved kokosolien er, at den tåler høj varme og derfor er rigtigt god at bage med eller stege i. Herudover smager den rigtigt dejligt af kokos, hvis man benytter udgaven med smag og duft, eller den kan omvendt være helt smags- og duftneutral, hvis man køber dén udgave. Jeg har oftest selv den smags- og duftneutrale på lager, så den bruger jeg mest, men de to typer har helt samme bageevne, kun smagen er forskellig. Vær opmærksom på, at ikke alle kokosolier er skabt ens, så sørg for at købe den gode jomfru kokosolie frem for den billige palmin. Ved den smags- og duftneutrale variant er det vigtigt, at smag og duft er fjernet ved skånsomme metoder, så de gode fedtsyrer er bevaret.

KOKOSSMØR

Kokossmør eller creamed coconut er sammenpresset og blendet kød fra kokosnødden og kan sammenlignes med andre typer nøddesmør. Det er cremet og smørbart og har en fantastisk intens kokossmag.

MANDELMEL (FEDTREDUCERET OG IKKE FEDTREDUCERET)

Mandelmel benyttes i ret udpræget grad i opskrifterne i bogen her, og det er der en rigtigt god grund til, nemlig at det giver et virkeligt godt og lækkert resultat og i øvrigt er lettilgængeligt. Mandelmel findes i to versioner, som har meget forskellige bageegenskaber. Det almindelige, ikke fedtreducerede mandelmel, her i bogen betegnet ”mandelmel”, laves af smuttede og fintmalede mandler og har derfor samme næringsindhold. Det kan købes færdiglavet, eller man kan selv smutte og male. Den dovne bager kan også droppe at smutte dem, hvis det ikke gør noget, at resultatet bliver lidt mørkere i farven.

Det fedtreducerede mandelmel er også lavet af fintmalede, afskallede mandler, men her er 80 % af fedtet fjernet ved koldpresning. Melet suger derfor meget mere væske end det almindelige mandelmel, og det kan sammenlignes med andre fedtreducerede meltyper som fx kokosfibermel. Det er især smart, at fedtsyrerne er fjernet, hvis man gerne vil kunne bage ved lidt højere temperaturer uden at risikere at ødelægge mandlernes følsomme fedtsyrer. De to typer kan ikke erstatte hinanden, men det almindelige mandelmel kan erstattes med andre fintmalede nødder, og det fedtreducerede kan erstattes med fx kokosfibermel med næsten samme resultat.

PEANUTMEL

Peanutmel er endnu en fedtreduceret meltype, denne gang lavet af ristede og fintmalede jordnødder. Ud over at det kan bruges i kager, kan peanutmelet også bruges til at lave en hurtig peanutbutter. For at lave 50 g peanutbutter blandes 20 g peanutmel med ca. ¼ dl vand, og der røres godt og justeres med mel eller vand til ønsket konsistens. Smages til med en smule salt og evt. lidt sødning.

POFIBER

Pofiber er tørrede kartoffelfibre, som kun indeholder 12 g kulhydrat pr. 100 g. Pofibermel binder væske meget effektivt og giver brød og bagværk en saftig konsistens. Pofiber er smagsneutralt og findelt, hvor førstnævnte især er en fordel, hvis man gerne vil lave kager, der ikke smager af fx mandler, kokos eller lignende. Pofiber er desuden meget billigt i indkøb sammenlignet med mange af de andre lignende produkter.

PROTEINPULVER

I en del af mine kager bruger jeg proteinpulver som en af de tørre ingredienser. Sjovt nok er dette ikke for at hæve proteinindholdet, selv om det selvfølgelig også er en naturlig konsekvens, men snarere fordi proteinpulver til dels kan efterligne glutens gode bageegenskaber, i og med at gluten også er et protein. Jeg bruger altid valleproteinpulver uden smag, men ærteprotein eller andre smagsneutrale typer kan også bruges, eller alternativt kan det erstattes med æggehvidepulver.

SIRUP

I desserter og kager, hvor jeg skal lave noget flydende, der ikke nødvendigvis skal opvarmes, benytter jeg ofte sirup i stedet for en af sukrintyperne, eller hvis jeg blot skal bruge sirups klistrede og dybe sødme. Jeg veksler mellem tre forskellige slags sirupper, nemlig yaconsirup og hhv. fibersirup clear og fibersirup gold. Yaconsirup og fibersirup gold søder nogenlunde lige så meget som almindeligt sirup, mens fibersirup clear søder 60 % af almindeligt hvidt sukker. Jeg smager mig generelt altid frem, når jeg bruger dem.

STEVIA

Stevia – eller Stevia Rebaudiana Bertoni – er verdens sødeste plante og indeholder sødestoffet steviosid, som er flere hundrede gange sødere end sukker, men uden kalorier, og med et glykæmisk index (GI) på 0, hvilket vil sige, at det overhovedet ikke påvirker blodsukkeret. Stevia kan købes i både flydende og pulveriseret form. Pulveret kan fx bruges til at blande din egen udgave af sukrin+, hvilket jeg altid gør, da det er lidt billigere end at købe den færdigblandede udgave. 360 g af den almindelige sukrin blandet med 1 tsk. stevia giver en sødmegrad svarende til sukrin+. Ren stevia har en mild bismag af lakrids, hvorfor jeg personligt aldrig bruger det alene. Generelt fungerer det bedst i blandinger, så man netop undgår en for kraftig bismag.

SUKRIN

Sukrin dækker her over flere produkter, nemlig den almindelige sukrin, sukrin+ og sukrin gold. Overordnet set er sukrin et sødestof på basis af sødestoffet erythritol, som ikke indeholder nogen kulhydrater, der indgår i kroppens energiomsætning, og blodsukkeret holdes dermed stabilt.

Sukrin bliver fremstillet ved en naturlig gæringsproces, hvor man bruger druesukker som råstof. Sukrin erstatter almindeligt sukker i forholdet 1:1.

Sukrin+ er et blandingsprodukt af den almindelige sukrin og stevia, og det søder dobbelt så meget som almindeligt hvidt sukker. Sukrin+ kombinerer den populære sukkerstruktur fra sukrin med sødmen fra stevia, hvilket resulterer i et sødemiddel helt uden blodsukkerpåvirkning og næsten uden bismag, som samtidig har konsistens som rigtige sukkerkrystaller. Du kan blande din egen sukrin+ for at spare lidt penge. Se beskrivelsen under stevia ovenfor.

Sidst men ikke mindst har vi sukrin gold, som er et sødestof baseret på erythritol, tagatose og stevia. Det er et gyldent og lækkert farinlignende produkt. Sukrin gold indeholder modsat de to andre sukrintyper en lille mængde kalorier, men stadig kun en brøkdel i forhold til almindeligt hvidt sukker. Sukrin gold giver en sød, rund og fyldig sukkersmag, som i høj grad minder om brun farin.

Af de tre typer er sukrin+ og sukrin gold mine favoritter og dem, jeg oftest bruger. Ligesom med stevia bruger jeg aldrig den almindelige sukrin rent, da jeg synes, at bismagen er for kraftig. Generelt får man det bedste resultat med diverse sødestoffer, hvis man bruger en blanding frem for bare én variant. Sukrintyperne kan erstattes indbyrdes i følgende forhold: 1 del sukrin = ½ del sukrin+ = 1 del sukrin gold

VANILJEPULVER

Vaniljepulver er pulver kværnet af hele vaniljestænger. Det er nemmere at benytte end både vaniljestænger og vaniljeessens, synes jeg, og så er duften, når man åbner bøtten, uovertruffen! Sørg for at købe ren vaniljepulver, ikke at forveksle med vaniljesukker. Hvis du ikke vil bruge vaniljepulver, svarer ½ tsk. pulver ca. til 1 vaniljestang eller 1 tsk. vaniljeessens.

XANTHANGUMMI

Xanthangummi er et naturligt bindemiddel, som både kan bruges som fortykningsmiddel og stabilisator samt til at forbedre strukturen i brød uden gluten, da det til dels kan efterligne glutens bageegenskaber.




EN HJÆLPENDE HÅND

Helt basalt set kræver bagning ikke andet end en skål, et piskeris eller en ske og en ovn. For det meste kan man dog gøre processen lidt mere glidende ved at have lidt mere forskelligt udstyr. Herunder gennemgår jeg kort, hvad jeg selv bruger af udstyr. Listen er i prioriteret rækkefølge, fra uundværligt udstyr til unødvendigt lir.

SKÅL, PISKERIS, SKE, DEJSKRABER, DECILITERMÅL, KØKKENVÆGT ETC.

Alle helt basale bageredskaber er selvfølgelig uundværlige. En skål, gerne et par af forskellig størrelse, til at blande dej i, et piskeris, en ske eller flere, en dejskraber og hhv. et decilitermål og en køkkenvægt til at måle og veje af. Så er du egentlig godt kørende. Du skal selvfølgelig engang imellem også bruge en gryde eller en pande, men det går jeg ud fra, at dit køkken allerede er udstyret med.

BAGEFORME

Med mindre du kun bager cookies og pandekager, bliver en bageform eller to ret hurtigt nødvendigt. Jeg bruger oftest springforme med løs bund, og jeg har tre forskellige størrelser, som jeg veksler mellem, nemlig 20 cm, 24 cm og 28 cm. Du kan sagtens nøjes med bare én. Husk at tilpasse bagetiden tilsvarende, hvis du bruger en anden størrelse eller slags form, end jeg gør i opskriften. Herudover bruger jeg indimellem en brødform, en tærteform (jeg kan også anbefale en med løs bund her), en muffinform, en bradepande (af den nemt transportable slags med låg) og en kvadratisk form, igen med løs bund. Du behøver ikke alle slags. Selv om jeg har lavet en kage kvadratisk, kan den sagtens bages i rund form. Du skal selvfølgelig også bruge en bradepande og en bagerist af den slags, der følger med ovnen, men det antager jeg, at du allerede har.

ELPISKER ELLER RØREMASKINE

Jeg har faktisk en røremaskine, men den fylder så meget, at jeg ikke har den stående fremme, og så får jeg den ikke brugt. Min elpisker bruger jeg til gengæld hver eneste gang, jeg bager. Faktisk har jeg slidt en elpisker op i bagningen til denne bog! Når æg eller smør skal piskes luftigt sammen med sødning, eller når fløden skal piskes til skum, er den uundværlig, og generelt gør den bare bagning meget nemmere!

FOODPROCESSOR ELLER BLENDER

Næst efter ovenstående er min foodprocessor nok et af mine mest brugte køkkenredskaber. Brug den til at hakke ting med, til at blande dej, til at male mel af nødder, til at rive grøntsager og meget andet. Jeg foretrækker en foodprocessor frem for en blender, men har du en blender, kan den nok også godt gå til det meste.

MINIHAKKER, KAFFE- ELLER

KRYDDERIKVÆRN

Lidt mere undværlig, men de små hakkere hakker finere end en foodprocessor, så jeg maler oftest nøddemel og melis på denne i stedet.

RIVEJERN

Til citrusskal, chokolade, gulerødder og squash – og til meget andet.

CITRUSPRESSER

Gør det lidt nemmere at få alle de gode safter ud af citrusfrugterne.

MIKROBØLGEOVN

Jeg bruger tit min mikrobølgeovn til at smelte smør og chokolade m.m. i, da det er lidt nemmere, men hvis du ikke har eller ikke vil bruge en mikrobølgeovn, kan en kasserolle eller et vandbad lige så fint bruges.

ISMASKINE

Du kan godt lave is uden en ismaskine, men det bliver altså bare bedre med. Der findes både ismaskiner med kompressor og uden, hvor du skal have en skål i fryseren x antal timer først. Lad dit budget og dit temperament afgøre, hvilken du vil anskaffe dig.
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