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				Forord

			

		

		
			
				Carl von Linné, som opfandt det moderne klassifikationssystem for dyr og planter, gav kakao det latinske navn Theobroma cacao, og det kan man godt forstå, for frit oversat betyder theobroma ‘gudernes mad’. 

				De fleste af os er enige om, at chokolade er en gudespise, som vi ville ønske, vi kunne spise uhæmmet løs af. Heldigvis er et af bud-skaberne i denne bog, at chokolade faktisk godt kan være sundt. 

				Hvornår det er sundt, og hvornår det er knapt så sundt, afhænger primært af produktionen, dels af forarbejdningen og også af vores egen tilberedning. Brugt rigtigt kan du faktisk spise lige så meget kakao/chokolade, som du har lyst til! Og det bedste er, at du kan bruge kakao og chokolade i alle slags retter – ikke kun de søde. Vi viser dig hvordan.

				Chokolade findes i mange forskellige udgaver og bruges også til mange forskellige formål. På den baggrund vil vi gerne give en stemme til tre nye trends, som forhåbentlig er kommet for at blive; nemlig brugen af rå kakao, ‘Bean to Bar’-konceptet og kakaoceremonien. 

				I den første del af bogen opridses historien bag kakao, og vi be-skriver forskellige typer af chokolade og produktionen af det – her-under de sundhedsmæssige sider og også nogle etiske aspekter. 

				Den anden del består af en lang række skønne opskrifter med kakao/chokolade, som vi har valgt at holde 100 % plantebaserede, også selvom der findes mange lækre opskrifter bl.a. med kylling, som man kan lave med chokolade. Beslutningen blev taget un-dervejs, da vi opdagede, at kakao/chokolade kan noget, som kun få andre plantebaserede umami-råvarer kan. Den løfter virkelig især salte retter op på et helt andet niveau, end man lige regner med. 

				Vi kender alle chokolade fra det søde køkken, og her smager det jo bare vidunderligt i alle mulige former. 
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				Men i salte retter er det ikke så udbredt – ud over i det mexicanske køkken og måske en smule kakaonibs i en salat hist og pist. Det smager også godt, men det løfter ikke på samme måde, som når man blander 100 % fast kakaomasse eller rå kakaopulver i en ret. 

				For os er der absolut ingen tvivl om, at kakao bør være en fast bestanddel af enhver vegetar/veganers råvareudvalg, for den får kødfrie retter til at smage, som var der kød i, og gør enhver form for kunstig køderstatning overflødig. Både 100 % fast kakao, rå kakaopulver og også kakaosmør overrasker os gang på gang med en vild fylde og dybde, så længe man bruger det i den rette mængde og sammenhæng.

				Vi håber inderligt, at du med bogens alsidige opskrifter vil blive overrasket, inspireret, sansemættet og lykkelig, og at kakaoen også hos dig er kommet for at blive.

				Rigtig godt fornøjelse!

				Sandra Pugliese og Sara Speyer
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				“Kender man mig bare en smule, ved man, hvor vigtig kakao og ikke mindst chokolade er for mig. 

				Det botaniske navn for kakao – Theo-broma cacao – betyder faktisk “guder-nes føde”, men personligt kalder jeg det gudindernes føde … 

				Der er næsten ikke den lejlighed, hvor lidt lækker kvalitetschokolade eller rå kakao ikke kan gøre det hele bare lidt bedre. Og denne bog viser det så ganske fint.” 

				Caroline Fibæk – Naturopath, Komple-mentær Hormonterapeut™️ og forfatter til bl.a. bestselleren Hormonel Harmoni.
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				Oprindeligt stammer kakao fra Sydamerika. Ordet chokolade kommer af ‘xocolatl’, som på mayafolkets sprog betyder ‘bittert vand’, og det aztekiske ord ‘cacahoatl’ svarer til ‘kakao’. Man har fundet arkæologiske spor af kakaotilberedning så langt tilbage som 1500 f.Kr. i olmekerkulturen i det nuværende Mexico. Ud fra sporene menes det, at den første brug af kakaobønnen var at lave en fermenteret, altså alkoholisk drik.

				Mayafolket dyrkede kakaotræer fra 600 e.Kr. De troede, at kakao var blevet givet til dem af guden Kukulhan, som er en slange med fjer. Den samme kakaobringende, fjerede slange kalder az-tekerne for det mundrette navn, Quetzalcoatl. Kakao har sin egen guddom, som mayaerne kaldte Ek Chuah og fejrede ved en årlig festival i april.

				Kakaobønnen var meget værdifuld for disse gamle folkeslag, hvilket bl.a. ses ved, at de brugte kakaobønner som penge. Både mayaerne og aztekerne ristede og afskallede kakaobønnerne og malede dem til en kakaomasse, der var meget grynet. De tilsatte vanilje, chili og majsmel og formede den grynede masse til kager. Når de skulle lave ceremoniel kakaodrik – som blev brugt ved alle mulige rituelle lejligheder – rev de disse kakaokager og piskede dem op med vand. På side 41 beskrives den moderne praksis omkring kakaoceremoni.

				Det var Columbus, som først bragte kakaobønner med til Europa, men han forstod ikke rigtigt værdien af dem. Det gjorde til gen-gæld den spanske opdagelsesrejsende Hernán Cortés, som blev vild med kakaodrikken. Cortés fik den tvivlsomme ære at erobre Mexico og ødelægge aztekernes fantastiske hovedstad, Tenochtitlán. I den forbindelse mødte han aztekernes hersker, Montezuma 2., som troede, at Cortés var guden Quetzalcoatl og derfor bød ham velkommen. Montezuma 2. drak efter sigende dagligt 50 kopper kakao af guldkopper. Han serverede drikken for Cortés, som blev temmelig vild med den. I 1519 bragte Cortés kakaobønnen til Europa sammen med opskriften på kakao-drikken.
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				Man ved ikke præcis, hvordan kakaobønnen gjorde sit indtog i Danmark, men det var et sted i løbet af 1600-tallet. For i 1660’erne blev kakao indtaget som en drik, også kaldet ‘chokolade’, af over-klassen i privat regi. Drikken blev serveret via forskellige udskænk-ningssteder i 1690’erne, men var stadig forbeholdt de mere velha-vende. I slutningen af 1700-tallet blev kakao indtaget pga. dens medicinske egenskaber, og den solgtes derfor fx på apotekerne i form af kakaosmør (som kaldtes ‘kakaoolie’) og kakaopulver. Dette udviklede sig i 1800-tallet til, at apotekerne solgte noget, de kaldte ‘sundhedschokolade’, som var kakao kogt med vand, med eller uden sukker. De solgte også chokolade iblandet islandsk mos, som er en slags tang, der er fordøjelsesfremmende. Og en-delig var der chokolade blandet med krydderier såsom peber og ingefær.

				Efter 1870 udgik de medicinske typer af chokolade, og man solgte nu kun kakaosmør og bitter chokolade. Men selvom apo-tekerne ikke længere solgte de medicinske typer chokolade, blev det fortsat brugt sådan. Man mente fx, at chokolade beroligede nerverne, var nærende, fordøjelsesfremmende, kunne stimu-lere mælkeproduktionen hos ammende og var godt mod blod-mangel.

				Fordi chokolade var nærende, anbefalede læger og andre, at det kun blev indtaget af raske, fysisk aktive personer. Overvægtige eller dem med stillesiddende job eller børn kunne man ikke an-befale chokoladen til. Her er det vigtigt at nævne, at man i løbet af 1800-tallet gik mere og mere væk fra at fremstille chokolade med vand, tang og krydderier over til noget, vi kender alt for godt i dag – nemlig med mælk og sukker. Så det forstås, hvorfra det nærende, for ikke at sige fedende, kom.

				I 1800-tallet åbnede der cafeer og konditorier rundt omkring, og her serverede man netop chokoladedrikken blandet med mælk og sukker. Den var dog stadig mest tilgængelig for de øvre sam-fundslag og blev mest drukket af kvinder – fx ved dameselskaber. Det var først i starten af 1900-tallet, at chokolade blev generelt tilgængeligt, og årsagen til dette var den stigende massepro-duktion som en del af industrialiseringen. Der havde eksisteret chokoladefabrikker siden midten af 1700-tallet, men det var først i 1828 med hollænderen Coenraad van Houtens opfindelse af kakaopressen, som adskilte kakaopulveret fra kakaosmørret, at produktionen tog fart. I slutningen af 1800-tallet gik man også mere og mere over til at spise chokolade i stedet for at drikke det. Resultatet blev så den rigdom af masseproducerede chokolade-barer, fyldt chokolade osv., som vi har i dag.
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				Fremstilling af kakao

			

		

		
			
				Kakaotræet vokser bedst i skygge og i et varmt, fugtigt regn-skovsklima. Derfor dyrkes det i et bælte rundt om jorden, 20 grader nord og syd for ækvator. Størstedelen af verdens kakao dyrkes i Afrika. Der findes 3 typer af Theobroma cacao. Den ene er Criollo, hvis bønne anses for at være verdens fineste. Den er lys – nogle er pink – i farven og har en nuanceret, unik smag. Den kan være modtagelig over for sygdomme og giver derfor et lille udbytte, kun ca. 10 % af verdens kakaoproduktion. 

				Den anden type hedder Forastero og udgør størstedelen af ver-dens kakaoproduktion. Den er nemlig nem at dyrke, robust og ikke særlig modtagelig over for sygdomme. Den er mere bitter end Criollo og har en stærk basissmag.

				Den sidste type hedder Trinitario og er en krydsning mellem Cri-ollo og Forastero. Den har Forasteroens robusthed og en smag, der minder om Criolloen. Der findes mange undertyper af hver af de tre.

				Man plukker den modne kakaobælg, som hænger på træet. Når man åbner bælgen, ligger der ca. 40 kakaobønner – som faktisk er kakaofrø, selvom de kaldes ‘bønner’ – på række, hver indsvøbt i en hvid masse, som er kakaofrugt. Frugten kan man pille af og spise, men det gør man sædvanligvis ikke. I stedet adskiller man de enkelte kakaobønner fra hinanden, stadig i frugtmassen, og lægger dem i et indelukke til fermentering. I løbet af fermen-teringsprocessen opsuges frugtmassen i bønnen og modner smagen. Temperaturen kommer ret højt op under fermente-ringen. Hvis bønnerne fremstilles til rawfood, holder man tempe-raturen under 42 °C. Det vides dog ikke, hvor højt temperaturen kommer op inde i bønnerne under fermenteringen.
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				Efter fermenteringen soltørres bønnerne i ca. 14 dage. Tørringen kan også foregå ved en varmluftsmetode, men dette påvirker smagen, og soltørrede kakaobønner smager bedst. Herefter bliver bønnerne ristet ved 80-150 °C. Bønner til rawfood ristes dog ikke. Ristningen kan foregå i en flad, wok-agtig pande, hvilket giver en ujævn ristning og flere smagsnuancer i den færdige chokolade. Dette er den originale ristningsmetode. Ristning kan også foregå i en kafferistningsmaskine, hvilket giver en jævn rist-ning og en ensartet smag.

				Det næste trin i forarbejdningen er, at kakaobønnerne afskalles og knuses til nibs. De frasorterede kakaoskaller kan man lave te på og bruge til gødning. Kakaonibs kan man jo købe i helsekost-butikker og drysse på sin mysli eller lignende.

				Dernæst kværnes kakaonibsene til kakaomasse i en kværn, som kaldes en ‘grinder’. Til rawfood holder man temperaturen under de 42 °C, men ellers kommer den højere op. Kakaomassen består af 50 % kakaosmør. Kakaomassen bliver derefter – i van Houtens kakaopresse eller tilsvarende – skilt ad i kakaopulver og kakaosmør. Dog ikke, hvis man laver chokolade efter ‘bean to bar’-konceptet, som beskrives på side 20. Kakaomasse, kakaopu-lver og kakaosmør bruges herefter på forskellig vis og i forskellig mængde til fremstilling af diverse typer chokolade.
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				Almindelig chokolade

			

		

		
			
				Almindelig – altså mainstream – chokolade består af mørk, lys og hvid chokolade. Mørk chokolade indeholder almindeligvis kakao-masse, kakaosmør (ud over det, der er i kakaomassen), sukker, vanilje og en emulgator, der binder stoffer sammen, fx lecitin. Lys chokolade indeholder det samme som mørk, men derudover er der mælk i, fx i form af tørmælk. Hvid chokolade indeholder mælk, sukker, kakaosmør, vanilje og emulgator, men altså ikke kakaomasse. Umiddelbart lyder det hele tilforladeligt, men er det måske alligevel ikke. Basalt set er der to problemer med main-stream – dvs. storproduceret – chokolade; det ene er selve stor-produktionen, og det andet er kvaliteten. 

				Problemet med kvaliteten er langt mere ligetil og gennemskue-ligt end det med produktionen. Man kan sige sig selv, at der ikke er ret meget kakao i de kæmpestore firmaers mælkechokolade, chokoladebarer osv. Hvis du gumler dig igennem en plade billig mælkechokolade, når du kvalmegrænsen, før du bliver kakao-tilfreds. Jo mindre mælk, der er i chokoladen, og jo højere ka-kaoprocent, jo bedre er kvaliteten. Og selvfølgelig kan det også lade sig gøre at finde en plade chokolade af god kvalitet inden for almindelig chokolade, så længe kakaoprocenten er høj, dvs. over 70 %.

				Problemet med produktionen er ved at blive mere gennemskue-ligt, end det hidtil har været, for folk ønsker i stigende grad at vide, præcis hvor deres mad – inklusive deres chokolade – er dyrket, og hvordan det er produceret. Langt det meste af verdens kakao dyrkes i Afrika, nærmere betegnet Ghana og Elfenbenskysten. Prisen for kakaobønner bliver holdt så lav, at kakaodyrkerne tvinges til at leve i fattigdom og bruge børne- og slavearbejde til at dyrke kakaoen. Kakaoprisen er en markedspris, som fast-sættes af regeringerne i Ghana og Elfenbenskysten. De ønsker ikke at miste de store firmaer som kunder, så de sætter natur-ligvis prisen efter, hvad disse firmaer er villige til at betale.
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				Når kakaobønnerne er fermenterede og tørrede, transporteres de videre ud i verden, ud til chokoladeproducenterne, hvor selve fremstillingen af chokoladen foregår. Og derefter ud på hyl-derne til millioner af kunder over hele verden. Tænk engang, hvor mange kakaobønder der er. Og hvor få chokoladeproducenter der er. Og hvor mange chokoladespisende kunder der er. 

				Når kakaobønderne bliver betalt så lidt, at de nærmest ikke selv kan overleve, har de heller ikke råd til at optimere deres kakao-dyrkning; dvs. de har ikke råd til at investere i bedre kakaotræer eller til at købe nyt udstyr eller til at holde sig opdateret udi dyrk-ningsmetoder osv. De bliver med andre ord holdt i en fattig-domsfælde.

				Man kan godt blive sur på chokoladeproducenterne over, at de betaler så lidt for kakaobønnerne. Mere konstruktivt er det dog nok at ændre efterspørgslen, hvilket helt konkret gøres ved, at vi forbrugere ændrer vores adfærd, når vi køber chokolade. Jo mere du og jeg og mange andre holder op med at købe billig mainstreamchokolade og i stedet køber chokolade, som er frem-stillet af kakaobønner af høj kvalitet af glade bønder med mætte børn og gode liv, jo hurtigere indser storproducenterne, at de skal ændre stil. 

				Som nævnt ovenfor er der heldigvis en voksende bevidsthed omkring kakaodyrkning og også en bevidsthed om, at hverken økomærker eller fairtrade-certificering altid er helt nok. Folk øn-sker forståeligt nok en større vished om, at de kan nyde deres chokolade med 100 % god samvittighed. 

				For nogle år siden opstod chokoladeproducenten Tony’s Choco-lonely (Tonyschocolonely.com) i Holland. De skrev “100 % Slave-free Chocolate” på deres chokoladebarer. Når man så står dér i supermarkedet og kigger på chokolade, som er ‘slavefri’, må man naturligt komme i tvivl om, hvordan al den øvrige chokolade fra andre firmaer er produceret … 

				Det er glædeligt, at der i disse år dukker flere og flere firmaer op, der som Tony’s Chocolonely skaber kontakt direkte med de enkelte kakaodyrkere eller kooperativer af kakaodyrkere, betaler en langt højere pris for kakaoen og derved får et meget bedre produkt.
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				Gourmet og Bean to Bar

			

		
Hvor Tony’s Chocolonely kan betragtes som et godt alternativ til mainstream chokolade, er der to andre kategorier, som er spæn-dende i denne sammenhæng; nemlig gourmetchokolade og ‘Bean to Bar’. Ligesom Tony’s Chocolonely samarbejder produ-center af gourmetchokolade og Bean to Bar tæt med de kakao-dyrkere, der leverer deres kakaobønner. De har personlig kontakt med dem, kender kakaoen helt ned til de enkelte træer og har naturligvis en økonomisk aftale, som er god for begge parter. Der er også total transparens omkring samarbejdet, hvilket man kan læse på hjemmesiderne hos fx gourmetchokoladeproducenten Friis-Holm og Bean to Bar-producenten BeanGeeks.
Gourmetchokoladen fra Friis-Holm (Friis-holm.dk) har vundet adskillige priser, og deres chokolade er bestemt også god. Den er selvfølgelig også meget dyrere end mainstream chokolade, men god etik koster. Heldigvis behøver man ikke spise særlig meget af rigtig god chokolade for at blive kakaotilfreds, så spørgsmålet er, hvor meget dyrere det egentlig er.
Når man læser ingredienslisten på chokolade fra Friis-Holm, ser man, at indholdet ligner mainstream chokolade. Sagen er, at når der i en chokolade er tilsat kakaosmør, så er det ekstra kakaosmør ud over det, som findes i kakaomassen. Det ekstra kakaosmør, som meget ofte er tilsat i mainstream chokolade, gør chokolade ekstra cremet, men til gengæld tager det noget af pladsen fra kakaoen i kakaomassen.
Bean to Bar er et koncept, som startede i USA, og som først for nylig er nået til Danmark. Det handler dels om, at man som pro-ducent har kontrol over hele processen fra bønne til færdig bar, og dels at man ændrer så lidt som muligt ved den oprindelige madvare, 
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