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Sammanfattning

Celiaki blir allt vanligare och till foljd av detta dkar efterfragan av glutenfritt sortiment pa
caféer. Celiaki, dven kallat glutenintolerans innebar en intolerans mot vete, rag, korn och i
vissa fall havre. Behandlingen innebar strikt glutenfri kosthallning resten av livet vilket kan
medfora problem vid café- och restaurangbesok. Glutenfri bakning kraver kunskap, palitliga
recept och anpassade redskap, da avsaknaden av gluten paverkar degens textur.

Syftet med foljande kandidatuppsats var att utveckla anvandbara glutenfria recept pa
kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika portionsbréd till Bagarstugan Café & Vin, vilka
ville utveckla sitt glutenfria sortiment men saknade tiden for det. Var uppgift var att genom
provbakning utveckla de glutenfria recepten tills de lampade sig for caféets verksamhet
genom att uppfylla deras uppsatta kriterier.

Metoden genomfordes likt en problemldsningsprocess dér stegen analys, syntes, utvéardering
och beslut ingick. Provbakningen gjordes under tre dagar i ett kok med forutsattningar
liknande caféets, dvs. ett litet kok med tillgang till koksassistent och vanlig ugn. Som
utgangspunkt i receptutvecklingen anvandes recept pa vanliga kanelbullar, en grov
hélsolimpa samt Bagarstugan Café & Vins redan befintliga recept pa glutenfria portionsbrad.
Beddmningen av bréden gjordes av forfattarna efter varje provbakning for att kontrollera om
caféets kriterier uppfylldes. Den slutgiltiga beddmningen for godkanda recept utfordes av en
representant fran Bagarstugan Café & Vin.

Med ratt ingredienser och redskap gar det att baka glutenfritt som bade &r smakligt och
lattbakat. Resultaten fran provbakningen blev tre valdigt goda brod som alla levde upp till de
uppsatta kriterierna. Kanelbullarna samt den grova snabblimpan visade sig vara latta att
lyckas med medan utvecklingen av caféets eget recept pa fiberrika portionsbrod var desto
svarare. Efter tre provbakningsforsok togs beslutet att provbaka ett helt nytt recept med nya
ingredienser. Resultatet blev ett valdigt gott och vackert gult morotsbrod med fibrer.

Nyckelord: Celiaki, gluten, receptutveckling, fibrer, provbakning.
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1. Inledning

| den hér uppsatsen presenterar vi en glutenfri provbakning gjord for Bagarstugan Café & Vin
i samarbete med caféets forestandare Carola Fyrqvist samt stallforetradande Ida Fyrqvist. Pa
grund av caféets egen tidsbrist for produktutveckling har vi hjalpt dem att ta fram glutenfria
recept pa kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika portionshrod.

Bagarstugan Café & Vin &r ett familjedrivet populért café med drygt 80 sittplatser inklusive
uteservering, belaget pad Aland. Bagarstugan Café & Vin vilkomnar lunch- och fikasugna i
alla aldrar, aven allergiker. De fokuserar pa att tillaga och baka allting sjalva och erbjuder
lunch (matpajer, soppa, sallad), fyllda smorgasar, ett brett sortiment av bakverk och diverse
drycker. Caféet erbjuder i dagslaget mycket glutenfria alternativ i det sota sortimentet och
bakar &ven glutenfritt portionsbrdd och glutenfri matpaj.

Bagarstugan Café & Vin dar omtyckt for sitt breda utbud av glutenfria produkter och har en
ambition att utveckla och forbattra detta sortiment eftersom efterfragan finns. Brod &r en
popular del i fikakulturen och darfor vill caféet garna kunna erbjuda tva alternativa glutenfria
brod att anvanda som underlag till fyllda smorgasar eller som tillbehor till soppa, sallad och
matpaj. Caféet efterfragar grovt, enkelt och snabblagat brod samt en forbattring av det
nuvarande bleka och mjéliga portionsbrodet. Da manga glutenintoleranta gaster efterfragar
gluten- och laktosfria kanelbullar vill caféet garna mota deras efterfragan.

Alla tre recepten behover vara enkla att baka sa att aven vikarier klarar av dem och bakningen
ska vara lamplig for sma arbetsytor. Broden bor vara latta att skara och inte smula for mycket
da de behdver tala bearbetning. De skall dven passa for infrysning och tining i mikrovagsugn
da de bereds direkt vid bestallning.

Idag &r celiaki i Sverige och i andra europeiska lander sa vanligt som 1 procent av
befolkningen (Livsmedelsverket 2007 a). Celiaki ar darmed en vanlig folksjukdom som
utgor ett hinder i vardagslivet for valdigt manga manniskor eftersom sjukdomen endast
behandlas med strikt glutenfri kosthallning. Mat och maltid ar en social upplevelse som
sammanfor manniskor. Att ata ute, exempelvis pa café ar ofta en social handelse och studier
har visat att det hor till finnars och svenskars vardagliga liv att dta ute (Kjaernes, 2001). Vi
vill bidra till att maltiden pa café aven for glutenintoleranta skall bli mer av en social
upplevelse dar de inte kanner sig bortglomda pa grund av daligt utbud. Manga
glutenintoleranta &r dven kansliga for laktos (Livsmedelsverket, 2003). Darfor har vi i
samarbete med caféet valt att i storsta mojliga man gora recepten laktos- reducerade eller -
fria, som ett av kriterierna.



2. Bakgrund

| bakgrunden kommer vi att belysa vad celiaki ar och innebar. Bakgrunden okar forstaelsen
for hur det &r att diagnostiseras och leva med celiaki samt vilka fordndringar
kostomstéllningen kan medfora. Vi tar dven upp den glutenfria bakningsprocessens olika
delar samt utbudet av glutenfria produkter pa marknaden.

2.1 Celiaki

2.1.1 Vad ér celiaki?

Docent Claes Hallert, specialist inom mag- och tarmsjukdomar hévdar tillsammans med
docenten Lars Stenhammar, specialist inom barnsjukdomar och dietisten Susanne Grehn att
celiaki, eller glutenintolerans som det dven kallas, ar en kronisk sjukdom som innebér att
tunntarmens slemhinna skadas av mat som innehaller gluten och ater normaliseras nar gluten
utesluts ur mat. Gluten ar ett protein som finns i vete, rag, korn och ragvete. En frisk tunntarm
tar till sig naringsamnen ur fodan med hjalp av utskott, sakallat tarmludd eller villi, men hos
en glutenintolerant forsvinner detta tarmludd vilket leder till att tarmen skadas och fungerar
samre an normalt. Vid uteslutande av gluten i mat pabérjas en normalisering av tarmludden
och slemhinnan, vilket kan ta olika lang tid for barn och vuxna (Hallert, Stenhammar &
Grehn, 2005).

2.1.2 Vem drabbas av celiaki?

Enligt Hallert med medarbetare (2005) kan saval barn som vuxna drabbas av celiaki och det
ar samma oformaga att tala gluten i mat som det handlar om. Orsaken till varfor vissa
personer inte tal gluten ar inte helt fastséllt men olika faktorer behdver sammantraffa.
Arftlighet, dvs. arvsanlag for att inte tala gluten har betydelse och det ar 10 génger vanligare
med celiaki hos personer som har det i slakten. Dock kan den typiska genkombinationen
aven forekomma hos 40 procent av icke glutenintoleranta manniskor. Det finns &ven teorier
om att glutenintolerans kan utlésas med hjalp av yttre faktorer som exempelvis
magsacksoperation, virusinfektion eller extrem kosthallning. Celiaki kan &ven utvecklas
stegvis bade hos barn och vuxna och i ett tidigt skede inte visa pa nagot onormalt for att
senare i livet ge tydliga tecken pa celiaki (Hallert m.fl., 2005).

Enligt Livsmedelsverket tyder uppgifter pa att celiaki i Sverige och i andra europeiska lander
ar sa vanligt som 1 procent av befolkningen. Manga av de drabbade har lindriga symptom
eller inga alls (Livsmedelsverket, 2007 a). Glutenintolerans har visat sig vara dubbelt sa
vanligt hos kvinnor som hos mén (Hallert m.fl., 2005).

2.1.3 Vilka ar de vanligaste symptomen?

Hallert med medarbetare (2005) menar att symptomen hos spadbarn visar sig som bristande
tillvaxt, 16s och ljus avféring med fettanlagring, trétthet, humorférandringar och uppblast
mage. Det hander dven att den psykosomatiska utvecklingen avtar och vissa barn forlorar
tidigare fardigheter. | stigande alder blir symptomen ofta alltmer diffusa, som eventuella
magsmartor, langsam tillvéaxt, sen pubertetsutveckling, trétthet eller brist pa jarn, men det
hander att symptom helt saknas (Hallert m.fl., 2005).

Hos vuxna ar symptomen inte lika typiska och det kan vara en langdragen process att
klargora sjukdomstillstandet. Sallan &r det upplevelsen av att inte tala gluten som ger
misstankar och tarmbesvér behover inte vara en avgorande anledning till diagnosen celiaki.
Konstant trotthet och tarmbesvér av olika slag ar idag de dominerande symptomen for vuxna
vars tillstand upptéacks under lakarbesok. Celiaki kan upptackas genom lakarundersokningar,
via hudsjukdomen dermatitis herpetiformis (DH), néringsbesvér, gastroskopiundersékning for
magsmartor, vanliga samtidiga sjukdomar som Okar risken for celiaki, slaktundersokningar

4



och halsoundersokningar med analys av celiaki-antikroppar. Hos &ldre manniskor ar det
vanligt med besvar som diarré, viktminskning, mag- och skelettvark, illamdende och svullna
ben (Hallert m.fl., 2005).

Livsmedelsverket (2003) menar att det vanligt att manga nyblivna glutenintoleranta &r
kansliga mot laktos da brist pd enzymet laktas (vilket spjalker mjolksocker) ar en foljd av
skadan i tunntarmens slemhinna, vilken uppkommit pa grund av intolerans mot gluten
(Livsmedelsverket, 2003). Enligt sjukvardsupplysningen finns laktos i mijclkbaserade
produkter som exempelvis mjélk, yoghurt, fil, smor, ost, gradde, créeme fraiche, graddfil och
kesella. Som laktosintolerant tal man ofta sma mangder laktos men hur mycket ar
individuellt. Det finns receptfria tabletter med laktas som hjalpmedel nér svarigheter med att
undvika laktos uppstar, exempelvis under ett restaurangbesok (Sjukvardsupplysningen,
2007).

2.1.4 Hur diagnostiseras celiaki?

Hallert med medarbetare (2005) framfor att glutenintolerans &r ett av fa tillstand som effektivt
kan behandlas endast genom kosten. FOr att ldkare smidigt skall kunna sékerstélla och
diagnostisera celiaki ar det viktigt att man inte sjalv forsoker diagnostisera sig genom att
utesluta gluten ur kosten innan ldkarundersokning. For att sakerstélla celiaki hos vuxna bor
vissa villkor vara uppfyllda. Personen i frdga bor ha tecken pa tunntarmsskada, dvs. avsaknad
av tarmludd, vilka aterkommer nar gluten utesluts ur mat samt forhéjda celiaki-antikroppar i
blodet (Hallert m.fl., 2005).

For att diagnostisera celiaki kravs en tunntarmsbiopsi, dvs. en provtagning fran tunntarmen
nér gluten fortfarande ar en del av kosten. Tunntarmsbiopsin kan ske med kapsel som svaljs
ner och skér bort en bit av slemhinnan eller genom det sdkrare och allt vanligare sattet
gastroskopi dar en slang foérs ner via strupen och mojliggor en studie av slemhinnan.
Tunntarmens utseende graderas i Sverige med en forenklad klassifikation. Celiaki-
antikroppar mats genom tre blodprover som stérker eller avfardar misstankar om celiaki.
Aterkomsten av tarmludd bor ske inom loppet av ca 6 manader vid glutenfri kost, vilket
eventuellt kan ta nagot langre tid for aldre personer (Hallert m.fl., 2005). En annan majlighet
att undersoka misstankt celiaki &r att anvanda apotekets receptfria och smidiga sjalvtest med
namnet Celiac Test, som i borjan av 2008 utkom i handeln (Apoteket, 2008).

2.1.5 Hur behandlas celiaki?

Celiaki behandlas uteslutande med glutenfri kost hela livet ut. Aven sma méngder gluten vid
enstaka tillfallen skadar tunntarmen varfor strikt kosthallning &r viktigt. Undersokningar har
visat att glutenintolerantas kost ofta ar fiberfattig och leder till brist pa vitaminer, vilket i sin
tur kan leda till att tarmbesvar aterkommer, livskvalitén forsamras och att annan ohélsa
uppkommer (Hallert m.fl., 2005).

2.1.6 Vikten av att ata glutenfritt

Hallert med medarbetare (2005) hévdar att glutenintolerant, barn som vuxen, bor félja samma
naringsrekommendationer som personer utan celiaki samt fokusera pa att ata allsidig mat med
mycket vitaminer och mineraler. Da glutenintoleranta dverlag har laga vitaminvarden och i
genomsnitt ater for lite fibrer ar det viktigt att valja grovt glutenfritt bréd och ata mycket
fiberrik mat som frukt, gronsaker, rotfrukter och bar (Hallert m.fl., 2005).

Enligt sjukvardsradgivningen (2007) kan inkonsekvens med glutenfri kost visa sig i tester.
Om man slarvar med, sin kost och far i sig gluten behover det inte omedelbart mérkas men
forr eller senare kommer det att markas genom att gamla besvar aterkommer eller att nya



tillkommer. Vid enstaka slarv uppkommer en inflammation pa slemhinnan vilken kan ge
tarmbesvar men langsiktiga halsorisker ar det inte fraga om. Om man daremot konstant
slarvar med maten finns det risk for benskoérhet och yngre personer riskerar svarigheter med
att skaffa barn (Sjukvardsradgivningen, 2007).

2.1.7 Hur &r det att leva med celiaki?

Enligt Alex A. Anton och Susan D. Artfield (2007) ar det inte latt att leva med diagnosen
celiaki da mycket av den vardagliga maten som brdd, pasta och pizza innehaller gluten.
Produkter avsedda for glutenintoleranta som finns pa marknaden &r ofta undermaliga med en
trakig textur da bagare har problem att framstalla produkter som ar likvardiga med vanliga
livsmedel. | matindustrin anvands ofta tillsatser som konsistensgivare till hjalp for att fa en
mer smakfull glutenfri produkt och for att ersatta glutenets uppbyggande egenskaper i degen
(Anton & Avrtfield, 2007).

Hos yngre barn brukar den glutenfria kosten fungera utan storre problem medan manga
ungdomar ofta ifragasatter att de maste ata strikt glutenfritt. De som fatt diagnosen innan 4
ars alder brukar ha lattare att folja dieten dn de som diagnostiserats senare i livet. Med bra
information om celiaki och strikt foljd kosthallning kan en glutenintolerant leva ett normalt
liv utan komplikationer (Hallert m.fl., 2005).

| forskningsrapporten Coeliac disease and risk of mood disorders — A general population-
based cohort study av Jonas F. Ludvigsson, Johan Reutfors, Urban Osby, Anders Ekbom och
Scott M. Montgomery (2006) behandlas sambandet mellan celiaki och risken for depression,
manodepressiv sjukdom och sinnesrubbningar. Den omfattande studien som utférdes i
Sverige pavisar ett samband mellan celiaki och depression, men inget tyder pa att celiaki
leder till manodepressiv sjukdom. Dock kan personer som lider av depression eller
manodepressiv sjukdom besitta en 6kad risk for att drabbas av celiaki (Ludvigsson m.fl.,
2006).

Mag- och tarmspecialisten Claes Hallert med medarbetare (2005) menar att det ar skillnader i
hur méan och kvinnor upplever livskvaliteten med celiaki vilket kan férklaras av att
livskvalitet betyder olika saker for konen och att man och kvinnor anpassar sig pa olika satt
till sjukdomen. Kvinnor syftar mer till maltider och mat medan méan forknippar livskvalitet i
mer generella termer. De faktorer som vid en undersokning paverkade livskvaliteten vid
behandlad celiaki var kroppsbesvédr, umgange med andra ménniskor och kontrollen 6ver
sjukdomen. Bade man och kvinnor menar att celiaki medfor inskrankningar i vardagen. Man
tycker det kan uppsta problem vid restaurangbesok medan kvinnor talar om matens
forbisedda vérde under fika pa jobbet eller hemma dar man kéanner sig udda och utanfor.
Kvinnor upplever storre problem med sin sjukdom &n ménnen och uppfattar sig i storre
utstrackning som glutenintoleranta under umgéange med andra och vill gérna ha respekt for
det. Kvinnor &r ofta i stérre behov av att kontrollera maten och ringer livsmedelsproducenter
vid behov eller uppsoker restaurangktket, medan méan inte krdver samma exakta kontroll och
tycker detta &r en del av livet som intolerant (Hallert m.fl., 2005).

Glutenfria livsmedel &r idag dyrare &n konventionella beroende pa hogre
tillverkningskostnader, en relativt liten produktion och livsmedelshandlarnas prispaslag da
hoga kvalitetskrav stalls pa produkterna. Olika landsting erbjuder olika typer av ekonomiska
stod for glutenintolerantas merkostnad (Hallert m.fl., 2005).



2.2 Brodets betydelse i kosten

Bland Livsmedelsverkets fem géllande kostrad for att leva halsosamt uppmanas allméanheten
att garna ata fullkornsbrod till varje maltid (Livsmedelsverket, 2007, b). Brod bor utgéra
ungefar halften av var dagliga huvudsakliga energikéalla och halften av det brod vi ater bor
vara fiberrikt da fibrer ger bra mattnadskansla, haller blodsockerbalansen jamn, verkar
forebyggande pa hjart- och karlsjukdomar samt cancer (Livsmedelsverket, 2007, c). |
Centrum for folkhalsas informations- och utbildningsmaterial S.M.A.R.T. beskrivs och tipsas
det om hur man kan fa sin kost mer miljovanlig och hélsomedveten. Angaende bréd
rekommenderas vi att ata 6-8 skivor brod per dag, garna nyckelhalsmarkt for halsans skull.
For miljons skull &r narproducerat att foredra da det volumindsa brodet kraver storre
transporter &n bara mjolet i sig (Samhallsmedicin/CTN, 2001).

Jordbruksverkets statistik visar att svenskar ar stora konsumenter av mjukt matbréd. Ar 2005
at svensken i genomsnitt per person och ar 47,6 kg mjukt matbrad till skillnad fran 1960 nar
siffran 1ag pa 30,9 kg. Siffran har alltsa stigit med aren och nadde sin kulmen 2003 da den lag
pa 50,9 kg. Jamforelsevis var genomsnittsiffran 2005 for knackebrdd och flatbrod 3,8 kg och
11,6 kg for tartor, bakelser, sockerkakor mm. inklusive pizza, pirog och crépes
(Jordbruksverket, 2007). Jonsson och medarbetare (2007) menar att dagens konsumenter
efterfragar allt mera goda och nyttiga fullkornsbrod, garna utan tillsatser. Brod gjorda pa
surdeg, raskdeg (langtidsjasning) och skallning blir allt populérare. Dessa uraldriga tekniker
gor brodet saftigare, mer hallbart och forbattrar dven konsistensen (Jonsson, Marklinder,
Nydahl & Nylander, 2007).

2.3 Bakningsprocessen och dess komplikationer

Enligt Jonsson med medarbetare (2007) ingar i bakningsprocessen huvudmomenten
degberedning, h&vning och avbakning. Till degberedning réknas att vaga ingredienser, att
blanda ingredienser, att knada samt forma degen. Havning innebér att degen mognar och
reser sig antingen med jast eller med hjalp av kemiska hdvningsmedel som exempelvis
bakpulver eller bikarbonat. Avbakning avser graddning av bréd (Jonsson m.fl. 2007).

Elisabeth Ekstrand Hemmingsson ar en matskribent med mycket erfarenhet av glutenfri
bakning da hon sjalv har diagnosen celiaki. Enligt Ekstrand Hemmingsson (2004) upplevs
brodet for manga glutenintoleranta vara det storsta bekymret vid kosthallningen, sakerligen
beroende pa den starka brodkulturen i Sverige. Proteinet gluten &r en viktig bestandsdel under
bakning da dess glutentradar under knadning bildar ett tredimensionellt natverk som vid
jasning bevarar gasbubblorna och under graddningen stelnar och ger ett hdgt, segt och pordst
brod. Glutenfritt brod far darmed inte samma textur som traditionellt brod utan blir latt kort
och smuligt (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Anton och Artfield (2007) pavisar att gluten ar
det strukturbildande proteinet i mjol vilket bidrar till brodets textur och utseende. I glutenfri
bakning &r det svart att ersatta gluten med andra produkter for att fa ett likvardigt resultat.
Dock verkar tillsatsimnen och konsistensgivarna; hydrokolloider vara lovande ingredienser
till utvecklingen av glutenfria produkter av hog kvalitet inom matindustrin (Anton & Artfield,
2007).

Hévning innebadr att degen mognar och jaser med hjalp av hévningsmedel. Jonsson och
medarbetare (2007) skriver att man under bakning kan anvénda sig av olika hdvningsmedel
sasom farskjast, torrjast och kemiska havningsmedel som bakpulver, bikarbonat och
hjorthornssalt, vilka anvands nér socker och fettmangder 6kas. Havningens uppgift ar att
bilda koldioxid under en langsam process innan degen far en fast struktur sa att lag volym
eller sprucken yta kan undvikas. Jastens uppgift ar att forjasa sockret till koldioxid och etanol,
till skillnad fran nar kemiska havningsmedel anvands da koldioxid bildas utan jasning. De
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kemiska jasningsmedlen behover ingen jastid och ar darmed snabblagade. Till skillnad fran
bakpulver behdver bikarbonat en sur tillsats som lingonsylt, filmjélk, graddfil eller yoghurt
for att hela koldioxidméngden skall utvecklas och inte bli kvar och avge bismak.
Hjorthornssalt anvands for att ge smakakor och kex sprod konsistens under hoga temperaturer
dar ammoniaklukten som bildas far chans att avdunsta (Jonsson mf.l., 2007).

Avbakningen inneb&r graddning, ett komplext héndelseforlopp som gor brodet eller
bakverket atbart. 1 den varma ugnstemperaturen sker en volymokning och en skorpbildning
av brodet. Skorpan far farg och manga aromamnen bildas dar. Vattenhalten reduceras och vid
98°C ar brodinkramet fardigt. Brod med manga och stora porer graddas kortare an kompakta
bréd (Jonsson mf.l., 2007).

Att baka med fibrer ger brédet en lagre volym och gor det tyngre. Grovt mjol ger tyngre brod
an finmalet eftersom skaldelarna ar fiberrika. Olika mjél kraver darmed olika bak- och
hanteringsprocesser for ett optimalt resultat. Genom att skalla far man ett saftigt och mer
hallbart brod med battre struktur. Skallning betyder att man haller kokhett vatten Over
cerealier vilket 6kar degens vattenreserv. Surdeg ar en annan anvandbar metod vid bakning
med fullkorn eftersom surdeg o¢kar volymen och ger brddet jamnare porositet och mer
saftighet da brodet far lattare att ta upp vatten (Jonsson mf.l., 2007).

Ekstrand Hemmingsson (2004) menar att glutenfria brdd i handeln &r dyra och dven om det
lilla utbudet dkar kan det vara motiverat att baka sitt eget brod vilket ar helt mojligt med
kunskap, dvning och goda hjalpmedel. I regel behdver en glutenfri jasdeg vara mycket l6sare
i konsistensen dn den konventionella for att inte ge ett torrt och smuligt resultat. Detta bidrar
till att degen blir kladdigare och svarare att hantera vid knadning och kavling. Darfor blir en
bra bakmaskin ett praktiskt och nastan oumbérligt hjalpmedel i det glutenfria koket. For att fa
bra resultat vid bakning galler det att vdga och mata ingredienserna noga (Ekstrand
Hemmingsson, 2004).

Ekstrand Hemmingsson (2004) havdar att det idag finns manga fardiga glutenfria
mijolblandningar i handeln, bade av grovmalet och av finmalet mjol. Det finns dven manga
naturligt glutenfria produkter pa marknaden som hjélper bakningen och forbattrar resultatet
avsevart. Fiberhusk ar fiberrikt psylliumfroskal som &ar valdigt anvandbart i den glutenfria
bakningen da det drar at sig vatten och blir geléartat vilket gor degen mer lattarbetad och det
fardiga brodet saftigt och mindre smuligt. Fiberhusken bor tillsattas degvéatskan for att hinna
svélla. Fibrex &r naturligt glutenfritt och fiberrikt och framstélls ur sockerbetan. Flingorna
suger upp och behaller vatska vilket ger saftigt och hallbart brod samt paverkar brodets
konsistens. Po-fiber framstalls ur potatis och ger bréd samma egenskaper som ovannamnda.
Bovete &r naturligt glutenfritt och finns att kdpa som hela eller krossade gryn, flingor eller
mjol och paverkar brodets konsistens. Det tropiska sadesslaget hirs ar naturligt glutenfritt och
rikt pa jarn. Hirs har en ndgot notaktig smak och anvands i framst till matbrod eller att bestro
formar med. Potatismj6l och majsstarkelse ar mest anvandbart i bakning av rulltartor, mjuka
kakor och smakakor. Polenta &r grovmalda majsgryn, aven de naturligt fria fran gluten och
anvandbara i bakning. Sojamjdl &r protein- och mineralrikt och mest anvéndbart till matbrod,
knackebrod och kex. Det finns manga naturligt glutenfria fron att anvanda vid bakning.
Linfron finns bade krossade och hela och bildar i vatten ett gelbildande segt amne som gor
degen smidig. Solrosfron paverkar smak och tuggmotstand och anvands oftast i grova brod
och knackebrdd samt som dekoration (Ekstrand Hemmingsson, 1993).



2.4 Baka glutenfritt pa café

Att baka glutenfritt pa ett café dar vanlig bakning sker kraver noggrann planering for att inte
riskera kontaminering av gluten i den glutenfria bakningen. Under bakning dammar mjél och
for att undvika kontaminering av gluten via luften bor den glutenfria bakningen goéras innan
den vanliga bakningen. Rena beredningsytor, redskap och god handhygien ar A och O. Aven
rena smorbyttor, smorknivar, brodrostar och serveringsbestick ar ocksa viktiga att komma
ihdg. De glutenfria bakverken bor forvaras val forslutna for att undvika kontaminering och
markas val for att undvika eventuella missforstand vid servering (Kristianstads kommun,
2008).

2.5 Glutenfritt pd marknaden

| tabell 1 finns en kort sammanstéllning pa nagra av marknadens glutenfria livsmedel
anvandbara i bakning vad galler energi, kolhydrater, fett, kostfiber, pris samt bakegenskaper.
Livsmedlen &r vanligt forekommande i1 glutenfria recept och bidrar med olika vardefulla
egenskaper for degen och resultatet. Produkterna finns att képa i de flesta vélsorterade
matvaruaffarerna.

Tabell 1. Exempel pa marknadens utbud av glutenfria livsmedel, anvandbara i bakning.

Kost-
Fett |Energi |Kolhyd- fiber |Ca
Per 100g (g) |(kcal) |rat(g) |(g) |[Pris |Bakegenskaper
36 Kt/ Ger en mer lattarbetad deg. Bridet smular mindre, blir saftigare och kavlingsbart.
Fiberhusk! 0.6 100 0| 85| |Fungerarijasdegar. bakpulverdegar, mpuka kakor, kex och smakakor och &r smak
300g S
och luktfritt
10 kr! Suger upp vatska och gir bridet saftigare, mindre smuligt samt bevarar
Fibrex! 0.5 60 4 67 150 - |farskheten Ger en grévre konsistens it bridet och dkar tuggmotstindet. Fungerar
“7V8 ijasdegar och ger ett bra fibertillskott
17 ke Suger upp vatska och gor bridet saftigare och mindre smuligt samt bevarar
Pofiber! 0.5 75 12 70 150 " |farskheten. Ar mycket finmalt och néstan helt smak och huktfri. Lamplig for all
Y8 lsorts bakning'
. - - 16 k! ) . T " 2
Boveteflingor! 2 357 76 1.9 150 Ger bridet en bra konsistens. Lamplig for matbradsdegar och skorpor®
250g
. 12 Jar! : ) . 2
Hirs! 2.9 352 684 3.2 250 Passar for matbrad samt att bestrd formar med®
=3Ug
Potatismjal? 0 334 806 14 5004 Lampar sig for bakning av rulltartor, mjuka kakor och smakakor®
. (17 k| . . . . . N
Majsstirkelse? 0 354 859 1.7 400¢* Lampar sig for bakning av rulltdrtor, mpuka kakor och smakakor?
(12 b/ i . . . " 2
Polenta® 0 354 859 1.7 500 Ger matbrdd god smak och bra konsistens. Passar aven till knackebrad och kex®
500g
SojamiBlt 23 446 16| 119 10 ket lnneha]le;’ mycket protein och mineraler och fungerar bra till matbréd, kniickebrad
300g |ochkex?®
- 18k . .y . 2
Linfrin? 31 440 0| 348 10065 Bidrar till en smidigare deg genom sina gelbildande egenskaper®
Vg
22%kex! .
Solroskiirnor® 49 594 12.6 6 400e Rika pa fett och jirn. Tillfér god smak och &r anvandbara som dekoration®




(Allergimat, 2008)

. (Ekstrand Hemmingson, 1993)
. (Livsmedelsverket, 2008 e)

. (Matservice, 2008)

. (Mataffaren i Stockholm, 2008)
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2.5.1 Havre

Enligt Ekstrand Hemmingsson (2004) har det lange varit omtvistat huruvida havre kan inga i
den glutenfria kosten eller inte. Idag pagar manga studier och undersékningar kring detta.
Rekommendationerna har tidigare uteslutit havre ur den glutenfria kosten men har efter
manga studier och undersokningar omvarderats. Havrens protein ser annorlunda ut &n vad det
gor hos vete, rdg och korn vilket medfér att manga vuxna med celiaki tal ren havre.
Rekommendationerna kring havre i den glutenfria kosten galler framst for vuxna eftersom
pagaende forskning studerar havrens inverkan pd barn och ungdomar under 18 ar.
Konventionell havre i handeln ar inte garanterat ren fran de andra sadesslagen varfor den
speciellt framtagna och rena havren skall anvandas (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Enligt
studien Coeliac Disease in Childhood On the Intestinal Mucosa and the Use of Oats av
Elisabeth Hollén (2006) pavisas att de flesta barn med celiaki kan tala havre, medan andra har
kvarstaende tecken pa inflammation i tarmen. Darfor bor barn som kompletterar sin kost med
havre foljas upp inom varden (Hollén, 2006).

Hallert med medarbetare (2005) skriver att havre &r ett mycket proteinrikt sddesslag
innehallande vitaminer och mineraler som zink, jarn och tiamin och har dessutom bra
fettsammansattning och hogt innehall av vattenlosliga fibrer vilket gor det till ett livsmedel
som kan sdnka kolesterolvardet. Havre berikar maten pa flera satt exempelvis genom sitt
billiga pris, bra sammansattning, goda smak och latthanterlighet i matlagningen. Havre méttar
bra och manga glutenintoleranta upplever efter en period med havre i kosten att magen kanns
battre. Det har dock lange diskuterats och forskats kring havrens inverkan i fodan for
glutenintoleranta. Experter i Sverige menar idag att bade barn och vuxna med celiaki kan &ta
ren havre da undersokningar visar att tarmludden inte skadas dven om en del upplever vissa
tarmsymptom av havre (Hallert m.fl., 2005).

Enligt Sjukvardsradgivningen (2007) ar det idag faststallt att alla glutenintoleranta tal havre
men att barn bor valja den rena havren. Den konventionella havren anses innehalla s sma
mangder gluten att det inte ar skadligt for glutenintoleranta (Sjukvardsradgivningen, 2007).
Internationellt raknas havre fortfarande till gruppen av sédesslag som innehaller gluten och
havre far darmed inte saluhallas som glutenfri eller ens lamplig vid celiaki och far inte inga i
glutenfria ratter, vilket &ven géller den rena havren (Livsmedelsverket, 2007, d).

2.5.2 Markning av livsmedel

Att hitta produkter i handeln som inte innehaller gluten kan enligt Livsmedelsverket (2004)
vara ett stort problem. Att alla produkter &r ratt marka ar inte en sjalvklarhet. Att endast leta
efter ordet gluten i innehallsforteckningen ar inte tillrackligt, da det kan gémma sig i andra
ord. Det finns manga regler for markning av livsmedel, dessa regler omfattar i princip alla
forpackade samt djupfrysta livsmedel. Till markningen raknas varje ord som finns pa eller
medfoljer forpackningen. Markningen skall i huvudsak vara pa svenska och latt att forsta for
konsumenten. Markningen far inte vilseleda vad det galler livsmedlets karaktéar, identitet och
innehall. Produkter som &r naturligt glutenfria & markta med en speciell symbol av tva
overstrukna sddesax, (se Bilaga A).

2.5.3 Nyckelhalet
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Livsmedelsverkets symbol nyckelhalet &r ett hjalpmedel for konsumenter nar det galler att
hitta matvaror som innehaller mindre fett, socker och salt men mer kostfibrer dn andra
liknande matvaror. Tanken &r att konsumenten skall hitta de lite hdlsosammare alternativen
och dérmed vinna béattre matvanor och férhoppningsvis battre halsa (Livsmedelsverket, 2007,
e). Enligt nyckelhalet skall mjukt brod innehalla minst 4,5 g kostfiber per 1000 kJ eller 1,9 g
per 100 kcal for att fa markas med symbolen nyckelhalet (Livsmedelsverket, 2008 c).

2.6 Sammanfattning med problematisering

| den glutenintolerantas liv tillkommer en kostomstéllning som fér manga innebar en
problematik vid maltidsupplevelser dd manga i den intolerantas omgivning saknar kunskap
om celiaki. P& grund av brodets kulturella och naringsrika betydelse och givna plats i var kost
upplever manga glutenintoleranta att brodet &r det storsta bekymret med maten. Eftersom
glutenfria produkter och ingredienser ar ganska dyra i handeln blir det motiverat att baka
hemma och pa café. Bakning utan gluten blir dock en komplicerad process som kraver
kunskap, tdlamod med receptutveckling och anpassade redskap. Att baka glutenfritt pa café ar
mojligt men kréver lite planering for att kontaminering av gluten skall undvikas. Att ata ute ar
en social upplevelse men utbudet for glutenintoleranta ar ofta begransat vilket kan fa de
berérda att kanna sig asidosatta. Darfor blir det viktigt att uppmarksamma och
produktutveckla utbud pa caféer och gora recepten lampliga for malgruppen exempelvis
genom tillsatser av fibrer. Vete, radg, korn och havre maste uteslutas och ersittas med
glutenfria alternativ som t.ex. fardiga glutenfria mjolblandningar, Fibrex, pofiber, fiberhusk
m.fl. Eftersom forskningen och debatten om huruvida glutenintoleranta tal havre eller gj
pagar, samt att internationella regler inte godkéanner havre som glutenfritt skall det undvikas i
saluhallna produkter. Manga, men inte alla glutenintoleranta &r aven kansliga mot laktos
vilket innebér uteslutande eller minskat intag av mjélkbaserade produkter i kosten.
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3. Syfte

Syftet ar att utveckla glutenfria recept pa kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika
portionsbrdd for Bagarstugan Café & Vin.

3.1 Fragestéllningar

Vilka ingredienser och metoder kravs for att erhalla glutenfritt brod vad géller snabblimpa
och mjukt portionsbréd som lever upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier?

Vilka ingredienser och metoder lampar sig for bakning av smakliga och attraktiva glutenfria
kanelbullar som lever upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier?

(Kriterierna finns specificerade nedan).

3.2 Avgransningar

Vi har valt att utveckla recept pa glutenfria kanelbullar, grov snabblimpa och portionsbrod,
da de ar anvandbara och eftertraktade pd Bagarstugan Café & Vin. Gluten- och laktosfria
kanelbullar efterfragas idag av caféets gaster och caféet vill garna mota deras énskemal. Den
grova snabblimpan efterfragas av caféets personal, som vill ha ett glutenfritt brod som ar
enkelt och snabbt att tillaga pa knappa arbetsytor. Caféets befintliga recept pa glutenfritt
portionsbrdd behdver utvecklas vad galler utseende, fiberhalt och smak. Vi har valt att
fokusera pa endast en av nyckelhdlets fyra grundstenar, dvs. fiberhalten. Fett, socker och
salthalt har utelamnats pad grund av tidsbrist och relevans for syftet. Fiberhalten pa grov
snabblimpa och fiberrika portionsbrod raknas ut med hjalp av information pa
produktforpackningarna for att na upp till nyckelhalets krav pa 1,9 g kostfiber/100 kcal. De
nedanstaende kriterierna ar sensoriskt matbara och utfors forst av forfattarna, senare av en
representant fran Bagarstugan Café & Vin for att slutligt godkannas.

3.2.1 Bagarstugan Café & Vins kriterier

De framtagna glutenfria recepten stélls i jamforelse med originalrecept for att lattare kunna
granskas och utvérderas. De glutenfria recepten bor uppfylla foljande kriterier for att lampa
sig for Bagarstugan Café & Vins verksamhet;

Kanelbullar Sensoriskt likna caféets traditionella kanelbullar vad géller
utseende, smak och konsistens.
Enkla att bereda pa sma arbetsytor
Laktosfria
Lampliga for infrysning och tining i mikrovagsugn

Grov snabblimpa Sensoriskt likna originalreceptet pa grov hélsolimpa vad galler
utseende, smak och konsistens.
Enkel att bereda pa sma arbetsytor
Fiberrik: enligt nyckelhalets markning
Latt att skiva
Lamplig for infrysning samt tining i mikrovagsugn

Fiberrika portionsbrod Sensoriskt overtraffa caféets originalrecept pa glutenfritt
portionsbrod vad géller utseende, smak och konsistens.
Enkla att bereda pa sma arbetsytor
Latta att dela
Laktosfria
Fiberrika: enligt nyckelhalets markning
Lampliga for infrysning samt tining i mikrovagsugn
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4. Metod

Genom litteraturen har vi insett att glutenfri bakning kraver mangarig kunskap och Gvning.
Darfor valde vi att fa erfarenhetstips av tva duktiga glutenfria bagare. For att fa en storre
inblick i den glutenfria bakningsprocessen har vi besokt Blomgrens bageri i Goteborg, som
endast bakar glutenfria produkter, for intervju angaende bakningsprocessen. Metoden har
utgjorts av experimentell bakning dar vi utvecklat recepten for kanelbullar, grov snabblimpa
och fiberrika portionsbrdd i olika steg.

4.1 Val av metod

Som arbetsmetod har vi har valt att utga ifran den sa kallade ASUB-modellen vilken liknar en
problemldsningsprocess déar problemen l6ses genom att delas in i delproblem och processen
delas in i etapper som arbetas igenom tills énskvart resultat ar funnet. Modellen bestar av
etapperna analys, syntes, utvardering och beslut. Processen ar lik en aterkopplingsslinga dar
de olika etapperna bearbetas om och om igen tills ett godtagbart resultat &ar natt.
Analysetappen innebér bl.a. insamling och omformulering av information som berér amnet
och indelning av olika kriterier i delsystem. Syntesen i sin tur innebér att dellésningar skapas
vilka knyter an till ndgot delsystem i kriterierna. Utvérderingen star for att testa hur allt passar
samman och beslut tas gallande hur man gar vidare i processen. Modellen innebéar
segmentering och rationellt organiserande under arbetet dar utrymme foér skapande gynnas
(Lundgvist, 1995). | metoden nedan presenteras analys- samt syntesskedet, medan
utvardering och beslut presenteras mer utforligt i resultatdelen. En skiss av processen visas i
Figur 1.

4.1.1 ASUB- modellen
Analys- informationssamling.
Syntes- experimentell provbakning.

Utvardering- sensorisk beddmning samt beddmning enligt uppsatta kriterier.
Beslut- slutgiltig sensorisk beddmning av Bagarstugan Café & Vins representant.

Analys —> Gyt 1
PR
1y
CLDDDDDDDDDRDRRRRRES | Ui (NN | sesin

Figur 1. Flodesschema inspirerat av ASUB-modellen (Lundgvist, 1995).

4.2 Analys

Forberedelser infor provbakningen utgjordes av forstudie i form av besok pa glutenfritt
bageri, formularskrivande, receptplanering, receptutveckling, samt inhandling av ravaror.

4.2.1 Forstudie, Blomgrens bageri

Karin Jonsson och Carin Testa &ger och driver tillsammans Blomgrens Bageri, som erbjuder
ett brett sortiment av endast glutenfria livsmedel, matbrdd och bakverk i Goteborg. Carin &r
sjalv glutenintolerant och har egen erfarenhet av glutenfri bakning. P& bageriet anvéands
Sempers glutenfria mjolblandning, tva koksassistenter och ca sex vanliga ugnar. Carin och
Karin har ca sex ars erfarenhet av glutenfri bakning pa bageriet och menar att kunskapen
kommer fran erfarenhet och kénsla. Det tar tid att lara sig hantera glutenfria degar da de &r
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kladdiga och svarhanterliga. Det galler att arbeta snabbt men forsiktigt. Degarna knadas
aldrig utan handskas med mj6liga hander och redskap som skedar och degskrapor. Till synes
bearbetas inte degen alltfor lange i koksmaskinen och jaser bara en gang “utbakad” pa platen
eller i formen med plastfolie Over. Vanliga ugnar anvands och formbrdd vands for att graddas
dven pa undersidan for att fA en jamn genomgraddning. Trots ett brett utbud efterfragar
kunderna oftast grovt brod och mijdlkfria brod och bakverk. For tillfallet bakas ett fatal
mjolkfria recept endast pd mandagar. Som framsta fiberkallor anvénder Carin och Karin
linfron, solrosfron, fiberhusk, Fibrex och pofiber. Inga mjolkprodukter sasom yoghurt, kesella
eller fil anvands och nufortiden anvéands rapsolja istallet for margarin i brodbakningen da
oljan har en halsosammare fettsammanséttning *.

Vid utvecklingen av receptet for grov snabblimpa har vi valt att utga ifran samt bearbeta ett
recept pa grov halsolimpa framtaget av en av forfattarna, vilket tidigare anvants pa
Bagarstugan Café & Vin. Receptet innehaller fa moment, &r grovt, lattskuret och omtyckt av
gasterna. Till kanelbullarna har vi valt att utga fran caféets befintliga recept pa kanelbullar for
att gora den glutenfria bakningen och receptet sa likt och enkelt att folja som majligt. Till de
glutenfria portionshréden har vi i samrad med caféet valt att utveckla och forbattra caféets
eget recept pa portionsbrod. Ansvariga forestandaren har onskemal om att receptet skall bli
mer fiberrikt och fa ett aptitligare utseende samt bibehallas laktosfritt. Pa begaran skulle dven
jastmangden garna minskas. For att kontrollera att recepten pa broden verkligen ar fiberrika
har vi analyserat naringsinnehallet i recepten i programmet Dietist XP samt anvant
produktférpackningarnas information och stallt det i jamférelse med Livsmedelsverkets
kriterier for fiberrikt brod i symbolméarkningen nyckelhalet.

Forberedelserna bestod &ven i att utveckla provbakningsformuldr med ifyllnadsrutor for
bedémning och utveckling av recept och bakningen for att enkelt fa en Gversikt av
experimentprocessen och vilka eventuella dndringar som behdvde goéras for varje recept, (se
Bilaga B).

De praktiska bakningsforberedelserna var att baka de recept som utgjorde utgangspunkten
och jamforelsen i processen, dvs. grov halsolimpa samt caféets nuvarande glutenfria
portionsbrod. De vanliga kanelbullarna bakades inte eftersom en av forfattarna tidigare
smakat caféets kanelbullar samt att bada vet hur goda kanelbullar smakar och ser ut.

4.3 Syntes

Den experimentella provbakningen agde rum i ett litet kok med knappa ytor utrustad med
vanlig ugn och koksassistent, dvs. samma forutséattningar och hjalpmedel som Bagarstugan
Café & Vin har och anvander, for att géra undersokningen sa anpassad till caféet som méjligt.
Till receptutvecklingen utgick vi fran tabell 1 (se sidan 9) for att valja de glutenfria
ersattningsprodukter som for vara recept kunde tankas bidra med flest goda egenskaper. Vi
valde de produkter som bidrog med fibrer, goda bakegenskaper samt god smak och
tuggmotstand. Tanken var aven att produkterna skulle vara lattillgangliga pa marknaden for
Bagarstugan Café & Vin.

4.3.1 Kanelbullar

Vid utvecklingen av receptet pa glutenfria kanelbullar var utgangspunkten Bagarstugan Café
& Vins eget recept pa vanliga kanelbullar, (se Bilaga C for recept). Receptet liknar en
traditionell vetedeg med undantag for tillsats av socker och kvarg. Vid jamforelse med en
traditionell vetedeg upplevdes sockermangden kunna minskas utan att paverka smaken

! Personlig intervju 2008-04-02 med Karin Jonsson och Carin Testa, Blomgrens bageri
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negativt. FOr att mota Bagarstugan Café & Vins krav pa gluten- och laktosfria kanelbullar
anvandes laktosfria mejeriprodukter. Fiberhusk tillsattes vetedegen pga. dess positiva
egenskaper vid glutenfri bakning. Istallet for vetemjol anvandes Finax glutenfri lagprotein
mjolmix osotad mjolkfri.

Kanelbullar, forsok 1

Fiberhusken svéallde 10 minuter i degvatskan. Receptets samtliga ingredienser med undantag
for en liten del mjol bearbetades tillsammans i en koksassistent 10 minuter. Degen jaste i
bunken under bakduk 40 minuter. Ingredienserna till fyllningen vispades samman med elvisp.
Till den jasta degen tillsattes ytterligare lite mjol under 2 minuters bearbetning i
koksassistenten. Den latt kladdiga degen halldes ut pa ett mjolat bakplatspapper. Degen
trycktes med l&tta hander ut till en rektangel lika stor som pappret. Fyllningen fordelades jamt
med sked Gver degplattan vilken rullades ihop med hjélp av pappret fran langsidan. Degrullen
skars i 10 bitar och placerades med snittytan nedat pa plat med rent bakplatspapper. Bullarna
plattades till 1att och jaste under bakduk 30 minuter. Bullarna penslades med uppvispat dgg
och garnerades rikligt med parlsocker. Kanelbullarna grdddades i 225°C 10 minuter, (se
Bilaga C for recept).

4.3.2 Grov snabblimpa

Vid utvecklingen av den grova snabblimpan anvéndes ett av Johanna Karlsson tidigare
framtaget recept pa en grov hélsolimpa, (Se Bilaga D for recept). Receptet har anvénts pa
caféet tidigare. For att uppfylla kravet att vara snabblagat valdes detta brod eftersom det
innehaller bikarbonat och bakpulver som medfér att degen varken behover tidskravande
bearbetning eller jastid. Receptet pa grov halsolimpa provbakades och en utvardering visade
att det levde upp till samtliga kriterier och sensoriskt var en bra grund att utga ifran. Vid
forsok 1 halverades receptet pa grov halsolimpa och mjélméangden minskades da analysen
antydde att mjélmangden ofta ar lagre i glutenfria recept. Ragmjol, vetemjol, grahamsmijol,
havregryn och havrekli ersattes med fiberhusk, Sunnuntai mork glutenfri mjélmix, Pirkka
glutenfri mjolblandning, Finax glutenfri osétad grov mjélmix, pofiber, oskalade sesamfron
samt Fibrex.

Grov snabblimpa, forsok 1

Fiberhusken blandades med Ovriga bl6ta ingredienser for att svélla 5 minuter. Detta
blandades samman med de torra ingredienserna. Smeten fordelades i en liten avlang brodform
kladd med bakplatspapper. Brodet graddades i 175 °C 70 minuter och svalnade pa galler, (se
Bilaga D for recept).

Grov snabblimpa, forsok 2

Samma recept och arbetsgang fran forsok 1 anvandes men receptet dubblades och graddades i
en normalstor avlang brédform kladd med bakplatspapper. Graddningstiden okades till 85
minuter, (se Bilaga D for recept).

4.3.3 Fiberrika portionsbréd

Bagarstugan Café & Vin har lange erbjudit sina géster ett glutenfritt portionsbréd. Caféets
ansvariga forestandare Carola Fyrqvist ser garna ett brod med mindre jast, mer fron och
tuggmotstand, en mindre mjolig yta samt en godare smak. Som utgangspunkt i studien
anvandes caféets recept pa glutenfritt portionsbrdd. Tanken var att forbattra det, inte utveckla
ett nytt. FOr att kunna utveckla brédet provbakades det enligt receptets anvisningar, (se
Bilaga E for recept).

Fiberrika portionsbrod, forsok 1

15



Efter att ha provbakat samt smakat cafeets recept valdes en tillsats av salt, socker,
pumpakarnor, solroskérnor, pofiber, linfron, Sunnuntai moérk glutenfri mjélmix och Fibrex.
Broden fick behalla sin bas av Finax glutenfri osétad grov mjélmix samt beholls laktosfria.
Sirapen byttes ut mot socker da det ar lattare att mata. Jasten minskades pa Carola Fyrqvists
begédran. Brodkryddorna uteslots. Fiberhusken svallde i degvétskan 10 minuter. Dérefter
blandades allt i en koksassistent och bearbetades 20 minuter. Degen klickades ut pa plat med
mijolat bakplatspapper. Ytan jamnades till med solroskarnor och pumpakarnor for att sedan
jasa under duk 40 minuter. Broden gréaddades i 200°C 20 minuter, (se Bilaga E for recept).

Fiberrika portionsbrod, forsok 2

Fibrex och pofiber minskades, ytterligare en mjolmix tillsattes; Finax glutenfri lagprotein
mjolmix osotad, mjolkfri. Sockret ersattes med honung. Samma bakningsprocedur som i
forsok 1 anvandes, (se Bilaga F for recept).

Fiberrika portionsbrod, forsok 3

Anis tillsattes, honungen ersattes med sirap som i ursprungsreceptet. Fiberhusken, Fibrex
samt solroskarnor minskades och linfrén togs bort. Endast Finax glutenfri osétad grov
mjolmix anvéndes. Fiberhusken svéllde i degvétskan 10 minuter. Dérefter blandades allt i en
koksassistent med en mindre mangd mjol och bearbetades 15 minuter. Déarefter fick degen
jasa i bunken 30 minuter, sedan tillsattes lite mj6él och degen bearbetades ytterligare 1 minut.
Degen klickades ut pa plat med bakplatspapper och fick jasa under plast 30 minuter. Efter
jasningen stroddes fron 6ver bréden som garnering. Broden graddades i 200 °C 20 minuter,
(se Bilaga F for recept).

Sammanfattning, fiberrika portionsbrdd

Efter tre provbakningsforsok med att forbattra Bagarstugan Café & Vins fiberrika
portionsbrod tog vi beslutet att prova ett helt nytt recept pa fiberrika portionsbrod.
Utgangspunkten blev ett recept pa morotsbrad i langpanna.

Morotsbrod med fibrer, forsok 4

Till morotsbréd med fibrer har vi inspirerats av ett vanligt recept med gluten, kallat
Morotsbrod i langpanna. Vatten/mjolk har ersatts med laktosfri mijolk, flytande
margarin/rapsolja ersattes med smalt laktosfritt smor, ljus sirap/socker ersattes med
farinsocker, vetemjol special och fullkornsmjél av dinkel ersattes med fiberhusk, linfro,
Fibrex, Finax glutenfri lagprotein mjolmix osétad samt Sunnuntai mork glutenfri mjolmix.

Fiberhusken fick svélla i degvétskan 10 minuter. Alla ingredienser bearbetades i en
koksassistent 10 minuter. Degen jaste i bunken under bakduk 30 minuter. Degen arbetades
snabbt ihop och klickades ut pa plat kladd med bakplatspapper, naggades med gaffel och jéste
under bakduk 30 minuter. Broden garnerades med olika fron for att sedan graddas i 225°C 14
minuter, (se Bilaga G for recept).

4.4 Utvardering

| utvérderingen valde vi att gora en subjektiv utvardering genom att sensoriskt bedéma
recepten och testa dem gentemot de uppsatta kriterierna. Vi valde att med egna ord forsoka
beskriva smak, utseende och konsistens pa ett enkelt och forklarande satt. Utvarderingen
redogors mer utforligt i resultatet.

4.4.1 Sensorisk analys
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Sensorisk analys &r benamningen pa omfattande bedomningar av produktegenskaper.
Analysen tar upp de egenskaper som vi uppfattar med vara sinnen, alltsa syn, horsel, kansel,
lukt och smak (Lundgren, 1981). Enligt Kihlberg (2006) &r sensorisk beddmning en
vetenskaplig metod dar manniskans sinnen registrerar produktegenskaper. Att bedéma
livsmedel, som exempelvis brod, ar en psykofysiologisk process dar vara sinnen orienterar
oss. Det manskliga sinnet bestar av en fysiologisk- och en psykologisk del. Genom en retning
formedlas nervimpulser till hjarnan som omvandlar impulsen till ett svar pa det vi uppfattar.
Nar vara sinnens upplevelser integreras kan vi svara pa hur vi upplever bedémningen.
Tidigare upplevelser, och darmed en jamforelse, hjalper oss att beddma huruvida vi gillar det
vi bedomer eller inte. Sensorisk analys kan vara av bade objektiv och subjektiv kvalitet. Den
objektiva bedémningen &r viktig for att inte resultatet skall fargas av personliga asikter och
gors under standardiserade former som resulterar i en sensorisk profil for det beddmda. Den
subjektiva analysen &r varje individs eget tycke och smak samt icke sensoriska faktorer som
paverkar vart tyckande (exempelvis situation, omvarld, kanslor mm.) (Kihlberg, 2006).

I Sensory Quality and Consumer Perception of Wheat Bread av Iwona Kihlberg (2004) kan
man i artikeln Sensory qualities of whole wheat pan bread- influence of farming system,
milling and baking technique, utlasa vilka bendmningar som anvandes i den sensoriska
utvarderingen av fullkornsbréd var. Nagra av de anvanda uttrycken var fargton, aromer av
vete, ho, cerealier samt rostade cerealier, textur som saftighet och kompakthet, krispighet,
s0tma, salt och eftersmak (Kihlberg, 2004).

4.4.2 Smak

Enligt Dahlgren (1994) ar ravaror, hantering, jasning/degmognad och graddning alla
processer i bakningen, som pa olika satt paverkar hur slutresultatet blir. Ingredienser kan
bidra med bade bakegenskaper samt sétta pragel pa resultatet med sin karakteristiska smak.
Degspad, socker, fett, kryddor, torkad frukt, frén, notter och mjolsorter &r alla smakgivare
som tillsétts degen for att ge en typisk karaktér. Den allra viktigaste smakgivaren i bakning ar
dock salt som fungerar smakforstarkande. Oandligt manga aromamnen bildas i brodets
inkram under jasningen och i skorpan under graddningen. Kontrasten mellan inkram och
skorpa ger den angendma aromen av farskt brod (Dahlgren, 1994).

Smak ar ett mangfasetterat begrepp och en totalupplevelse som bestar av tre bestandsdelar;
smak, lukt och konsistens, stdammer dessa delar dverens tycker vi att det vi ater smakar gott.
Smak ar dock &ven relativt och upplevs olika i olika situationer. De grundsmaker manniskan
kan uppfatta ar sott, salt, surt och beskt och alla upplever smaker olika. Nar man talar om
smaker, dofter och konsistenser i bakning ar ord som; karaktér, arom, doft, syrligt, sott, salt,
farskt, gammalt, saftigt, pordst, smuligt, kompakt, torrt och porigt vanliga, for att bara ndmna
nagra (Dahlgren, 1994).

4.5 Beslut

Beslutet innebar att caféets representant Ida Fyrqvist gjorde en subjektiv analys och bedémde
recepten sensoriskt. Recepten beddmdes tinade efter infrysning. Representanten beddmde
endast de sensoriska egenskaperna hos bakverken eftersom vi redan godként resultaten for de
ovriga kriterierna. Ett helhetsintryck avgjorde om bakverken holl mattet och fick
godkannande som lampliga recept for Bagarstugan Café & Vin. Beslutet redogdrs mer
utforligt i resultatet.

4.6 Metoddiskussion

I metoden experimentell provbakning &r den optimala arbetsgangen att forandra endast en
variabel at gangen for att lattast se utfallet och effekten av det. Vi valde dock att gora flera
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forandringar at gangen med stod av erfarenheterna fran analysdelen (informationssamlingen),
framst pa grund av tidspress. Pa grund av de oandligt manga majligheter att provbaka med
olika ingredienser, méngder och kombinationer, blev denna metod inte realistiskt mojlig for
oss att utfora da manga ingredienser behdvde bytas ut till glutenfria alternativ. Val av
fiberkallor samt ingredienser till provbakningen borde tydligare pa forhand motiverats och
forklarats. | analysdelen, innan provbakningen, borde de glutenfria produkterna mer utforligt
analyserats for att kunna forutspa deras paverkan pa varandra samt pa degen.

For att sensoriskt kunna beddma produkterna efter provbakning krévs en provsmakning.
Givetvis ar det avgorande for resultatet vilka provsmakarna ar och vilka deras erfarenheter
och kunskaper &r. Lena Jonsson? menar att en sensorisk panel bestaende av glutenintoleranta
vore effektivast och mest givande da de ar vana vid glutenfria produkter — till skillnad fran
oss. En tillforlitlig konsumentpanel behover dock i regel bestd av 50-100 personer for att
anses anvandbar och medlemmarna bor utgéras av ratt malgrupp, i detta fall
glutenintoleranta.

Aven en mindre smakpanel av glutenintoleranta hade varit givande, kanske hade vi kunnat
bjuda in caféets glutenintoleranta gaster for en bedémning. Eftersom det inte ingick i vart
syfte att undersoka glutenintolerantas asikter om bakverken utférde vi den sensoriska
analysen sjélva. Pa grund av tidsbrist samt avsikten att efterlikna originalrecept, ansag vi 0ss
dugliga nog att sjalva sensoriskt, med egna beskrivande ord, kritiskt kunna utvardera
produkterna med slutlig hjalp av en representant fran caféet. Enligt Kihlberg (2006) kan en
sensorisk analys vara subjektiv eller objektiv. Den objektiva bedémningen ar enligt Kihlberg
viktig for att inte resultatet skall fargas av personliga asikter och bor goras under
standardiserade former som resulterar i en sensorisk profil for det bedomda (Kihlberg, 2006).
Eftersom utvarderingen baserades pa vara egna asikter gjordes den endast subjektiv.

4.7 Felkallor

Vid experimentellt provkoksarbete kan flera typer av felkédllor forekomma.  Trots
noggrannhet kan det forekomma fel under matning, végning, gréddning eller under
receptskrivning vilket kan ge ett felaktigt resultat betraffande livsmedlets sensoriska
egenskaper. Den sensoriska beddémningen &r egentligen personlig och forfattarnas egna
bedomningar kan skilja sig fran andras. Det ar mgjligt att glutenintoleranta som ar vana vid
glutenfria livsmedel har andra asikter an oss betraffande resultaten. En smakpanel med
glutenintoleranta hade varit att foredra om tiden fanns.

Ugnar och koksredskap kan skilja sig at och ge olika utslag pa resultatet beroende pa hur
gamla de &r och hur lange de har anvénts.

Kanelbullarna provbakades pa halvsats vilket kan ha paverkat resultatet och latthanterligheten
av degen. Provbakningen kunde darmed ha inkluderat bakning av kanelbullar pa helsats for
att ge receptet en exaktare tillforlitlighet.

| efterhand ser vi att vi kunde ha forberett oss mera infoér provbakningen av portionsbrdden
och analyserat resultaten och ravarornas inverkan béttre for att géra mer genomtankta beslut
infor nya recept. For att kunna utveckla Bagarstugan Café & Vins recept till det béattre hade
en storre kunskap om glutenfria ravaror och dess paverkan pad degen och brodet varit
behovligt. Vi hade dven behdvt storre kunskap om hur jastider och graddning paverkar det
fardiga resultatet. Mer tid kunde lagts ner pa jamforelser mellan olika tillvagagangssatt.

2 Jonsson, Lena, Univ lektor vid institutionen fér mat, hilsa & miljd, Goteborgs Universitet 2008
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Fiberhusk ar en glutenfri produkt som behover svélla 5-10 minuter i degvétska innan det
tillsatts resten av degens ingredienser. Fiberhusken gor degvéatskan i glutenfri bakning tjock
till skillnad fran vanlig bakning dar degvatskan oftast & mer rinnande. Foljer man inte
receptets angivna tid for Fiberhuskens svéllning kan det eventuellt paverka degens
konsistens.

For att hinna med all provbakning bakades flera recept parallellt vilket kan ha dkat risken for

fel. Trots upplevd kontroll dver bakningen kunde det vara onskvart att fokusera pa varje
recept var for sig och anvanda en dag for varje recepts utveckling.
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5. Resultat

| resultatet nedan redovisas utvardering och beslut, dar bilder finns presenterade for att
fortydliga resultatet av provbakningen.

5.1 Utvardering

5.1.1 Kanelbullar forsok 1

Kanelbullarna var latta att baka ut pa grund av den latthanterliga, luftiga samt mjuka degen.
De gradddade kanelbullarna var mycket fina till formen och attraktivt gyllenbruna till
utseendet, (se Bild 1). De var inte lika sega som en traditionell kanelbulle utan var mjuka och
luftiga i konsistensen. Smaken var valdigt god och pdminde mycket om traditionella
kanelbullar. De var aven laktosfria for att mota onskemalen fran caféets gaster. Kanelbullarna
beholl sina egenskaper &ven efter infrysning.

Bild 1. Graddade kanelbullar, foérsok 1

5.1.2 Sammanfattning, kanelbullar
Kanelbullarna blev godkanda pa forsta forsoket da de levde upp till Bagarstugan Café & Vins
samtliga kriterier och gick darmed vidare till beslutsskedet, (se Bilaga C for recept).

5.1.3 Grov halsolimpa, originalrecept

Halsolimpan var latt att baka med fa moment. Konsistensen var kompakt med tata sma porer
och brddet hade en fin morkbrun farg med god knaprig skorpa. Halsolimpan doftade sott och
gott och var ett smakrikt brod med spar av alla ingredienser i bade smak och utseende, (se
Bild 2).

5.1.4 Grov snabblimpa, forsok 1

Den grova snabblimpan var latt att baka med fa moment. Brodet var vackert brun till fargen
men aningen geléaktigt i konsistensen. Konsistensen var luftigare &n originalet med lite storre
porer. Brodet doftade gott men hade toner av span. Det fanns tydliga spar av alla ingredienser
bade i smak och i utseende, (se Bild 2).

5.1.5 Grov snabblimpa, forsok 2

Den grova snabblimpan var latt att baka med fa moment. Brodet fick en nagot brunare farg an
vid forsok 1. Konsistensen var aningen geléaktig och luftigare an originalet med lite storre
porer, (se Bild 2 och 3).
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Grov halsolimpa., oriaginal Grov snabblimpa. forsok 1 Grov snabblimpa. forsok 2

Bild 2. Grov halsolimpa, samt samtliga forsék pa Grov snabblimpa.

Bild 3. Grov snabblimpa, forsok 2

5.1.6 Sammanfattning, grov snabblimpa

Den grova snabblimpan var enkel att baka pa sma ytor da den inte kraver utbakning och var
snabblagad da den inte kraver jastid. Brodet blev mycket lik originalreceptets limpa men var
lite luftigare i konsistensen. Den var fiberrik och smakmaéssigt mycket god och lik
originalreceptet. Nyckelhalets kriterier for fiberrikt brod ar 1,9 g fibrer per 100 kcal
(Livsmedelsverket, 2008 c¢).  Grov snabblimpa innehaller ca 3,5 g fibrer per 100 kcal.
Limpan var latt att skiva och smulade sparsamt. Grov snabblimpa behdll sina egenskaper
aven efter infrysning, (se Bilaga D for recept).

5.1.7 Bagarstugan Café & Vins glutenfria portionsbrod

Brodet hade en mérk brungra farg med en vit mjolig och sprucken yta. Portionsbrédet var latt
att skara da konsistensen var halvfast och brodet hade sma porer, (se Bild 4). Doften paminde
om papper, mjol och brodkryddor. Smaken var trakig med en liten avsaknad av salt, mjélig
smak och toner av potatis och brédkryddor.

5.1.8 Fiberrikt portionsbrod, forsok 1

Brodet jaste nagot daligt och var nagot tyngre och plattare an originalet. Porerna var sma,
konsistensen kompakt och tit. Brodet sag torrt ut men var attraktivare till utseendet an
originalreceptet med fron pa ytan, (se Bild 4). Det fiberrika portionsbrodet doftade
solroskarnor, papper och metall. Méngden salt var lagom men brodet saknade lite sétma.
Mjdlsmaken var nastan borta och brodet hade en godare smak utan brodkryddorna. Smaken
var mildare och smakade solrosk&rnor och dammiga fron.
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5.1.9 Fiberrikt portionsbrod, forsok 2

Broden hade en lattarbetad porés deg som kunde klickas ut med sked. Frona trycktes enkelt
fast pa ytan. Brodet jaste fint under duk men blev lite for platta efter graddningen. Brodet
behover vara hogre for att lattare kunna delas med kniv och fyllas som en dubbelmacka. Det
fiberrika portionsbrodet hade stora porer som sag kletiga och geléaktiga ut men var inte
kladdiga. Utseendemassigt sag brodet gratt och torrt ut, (se Bild 4) . Brodet doftade gott och
hade ett bra tuggmotstand med mild smak av fron.

5.1.10 Fiberrikt portionsbrod, forsok 3

Vid forsok 3 blev degen kompakt och gick latt att klicka ut. Brodet blev tungt, geleigt och
kompakt med stora porer. Det fiberrika portionsbrodet hade en mérkgra och flackig farg, (se
Bild 4). Aven detta brod doftade gott och smaken utgjordes av anis och metall.

5.1.11 Sammanfattning, fiberrikt portionsbrod

Efter tre forsok att forbattra Bagarstugan Café & Vins eget recept pa glutenfria portionsbrod
utan tillrackligt bra resultat dar varken kriterierna eller de sensoriska resultaten nadde
onskvarda nivaer, togs beslutet att avsluta utvecklingsprovbakningen. Eftersom ambitionen
och héngivenheten att leverera ett bra recept pa fiberrika portionsbrod var stor valde vi att
provbaka ett nytt recept pd portionsbrod med bland annat rivna mordétter, solroskarnor och
mejeriprodukter i degen.

5.5.12 Morotsbrdd med fibrer, forsok 4

Brodet var enkelt att bereda och hantera pa sma ytor. Nyckelhalets kriterier for fiberrikt brod
ar 1,9 g fibrer per 100 kcal (Livsmedelsverket, 2008 c). Morotsbrod med fibrer innehaller 2,3
g fiber per 100 kcal. Brodet blev vackert gult och smakligt och s6tt av mordtter, fron och
laktosfria mjélkprodukter och kunde latt tas for att vara ett vanligt brod. Den luftiga, saftiga
och lagom kompakta konsistensen gjorde bréden létta att dela, (se Bild 4 och 5). Brodet
beholl sina egenskaper &ven efter infrysning, (se Bilaga G for recept).

A, Bagarstugan Café & Vins portionsbrod
B, Fiberrika portionsbrod forsok 1

C, Fiberrika portionsbrod forsok 2

D, Fiberrika portionsbréd forsok 3

E, Morotsbrod med fibrer

Bild 4. Portionsbrdd, originalreceptet och samtliga forsok.

22



]

Bild 5. Morotsbrod med fibrer, forsok 4.

5.2 Beslut

Bagarstugan Café & Vins representant och stallforetradande Ida Fyrqvist beddmde de av oss
framtagna och féardiga recepten sensoriskt. Nedan redogdrs hennes beddmning.

5.2.1 Kanelbullar

Kanelbullen hade en god smak och smakade som en helt vanlig kanelbulle vilket upplevdes
mycket positivt. Att konsistensen inte var riktigt lika seg som hos en vanlig kanelbulle &r
inget att klaga pa eftersom den var glutenfri och forvantad att skilja sig fran den vanliga
kanelbullen. Att bullen hade en fluffig konsistens var jattebra.

5.2.2 Grov snabblimpa
Den grova snabblimpan var véldigt bra med sin goda smak och fina konsistens vilka inte
skiljde sig fran en vanlig limpa. Skulle aldrig gissat att den var glutenfri. Suverant bra!

5.2.3 Morotsbréd med fibrer
Morotsbrddet hade en bra och god smak och ett fint utseende. Inget att klaga pa.

Helhetsintrycket var val godként for samtliga recept. Bagarstugan Café & Vin var mycket
ndjda med smak och utseende for kanelbullarna samt den grova snabblimpan som inte skiljde
sig namnvart fran motsvarande originalrecept. Caféet tyckte det var valkommet och roligt
med ett helt nytt recept pa fiberrika portionsbrod.
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6. Diskussion

6.1 Resultatdiskussion

6.1.1 Problematiken med glutenfri kost

Att leva med celiaki innebéar en strikt glutenfri kosthallning for resten av livet (Hallert m.fl.,
2005). Detta medfor begrénsningar i vardagen for en glutenintolerant eftersom mycket av
den vardagliga maten som brdd, pasta och pizza innehaller gluten. Att produkterna som finns
pa marknaden ofta ar undermaliga med en trakig textur gor inte saken battre eller enklare
(Anton & Artfield, 2007). Brodkulturen &ar oerhort stark i Sverige och manga
glutenintoleranta finner det besvarligt att dta ute och hitta ett brett sortiment av glutenfria
valmojligheter (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Darfor tycker vi det ar det motiverat for
caféer att utveckla och forbattra sitt sortiment av glutenfria livsmedel. Att livsmedlen som
erbjuds i sortimenten &r valsmakande och attraktiva for gasterna, samt latta for personalen att
bereda, &r en forutsattning for att idén skall kunna verkstéllas och fungera i praktiken.

Det ar vanligt forekommande att manga nyblivna glutenintoleranta ar kansliga for laktos
(Sjukvardsupplysningen, 2007). Pa grund av detta ville vi utforma recepten laktos- fria eller —
reducerade for att passa en sa bred skara glutenintoleranta som mojligt. Debatten om
huruvida havre kan inga i den glutenfria kosten eller inte pagar men experter menar att
glutenintoleranta idag kan &ta ren havre utan att tarmludden skadas (Hallert m.fl., 2005).
Internationellt raknas havre fortfarande till gruppen av sédesslag som innehaller gluten och
far darmed inte saluhallas eller inga i glutenfria ratter (Livsmedelsverket, 2007 d). Havre har
manga fina egenskaper som gynnar bade hélsan, smaken och egenskaperna i degen (Hallert
m.fl., 2005). Pa grund av havrens positiva egenskaper hade vi garna anvant ren havre som en
ingrediens i studien men pa grund av ovanstaende bestammelser blev detta uteslutet.

Hallert m.fl., (2005) namner att glutenfria livsmedel ofta ar ganska dyra pa marknaden. Trots
vissa subventioneringar ar det skillnad i fraga om kostnader. Darfor blir det motiverat bade
for hemmabagaren samt for caféer att baka glutenfritt sjalva istallet for att kdpa fardiglagade
produkter. Det hade varit mycket intressant att gora en kostnadskalkyl dar hemlagat
jamfordes med kopt, men denna gang var syftet ett annat. Eftersom Bagarstugan Café & Vins
profil & hemlagade livsmedel ar det naturligt att &ven det glutenfria sortimentet skall vara
hembakat.

6.1.2 Problematiken kring glutenfri bakning

Enligt Dahlgren (1994) &r det vid bakning manga fysikaliska och kemiska férandringar som
skall samverka for att slutprodukten skall bli den forvantade och darfor ar det viktigt att folja
ett recepts anvisningar. Varje steg i beredningen har betydelse for resultatet och darmed ar
friheten att variera ingredienser och matt inte lika stor som i matlagning (Dahlgren, 1994).
Detta kan vara bra att ha i dtanke speciellt nar man bakar glutenfritt eftersom glutenfria degar
kraver speciell hantering. For tillforlitlig receptgaranti bor recepten grundligt foljas. Det &r
viktigt att minnas att alla koksredskap, ugnar och livsmedelsmarken ar olika och darmed kan
paverka resultatet pa olika satt (Ekstrand Hemmingsson, 1993). Vi kan endast forsakra att de
for uppsatsen framtagna recepten ger samma utslag som vid provbakningen, om de bakas
under exakt samma forhallanden. Resultaten i studien visar att det med talamod, ratt redskap,
bra forkunskap och recept gar att baka glutenfritt som bade ar enkelt, snabblagat, attraktivt
och gott. De framtagna recepten lampar sig val for en maltidsverksamhet men eftersom
kontaminering av gluten &r en stor risk nar man bakar pa café, dar gluten anvénds i andra
bakverk, ar det viktigt att avsatta tid och planering for den glutenfria bakningen. Recepten &r
sjalvklart lika anvandbara i det egna hemmet da de ar latta att tillaga och inte kraver mer &n
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en koksassistent och grundldggande kunskaper i bakning samt ambition att folja anvisningar i
ett recept. Var forhoppning ar att s manga som majligt skall fa gladje och nytta av de
framtagna recepten.

6.1.3 Provbakningen av kanelbullarna

Eftersom en av forfattarna till uppsatsen vid tidigare tillfallen har provat caféets kanelbullar
samt att bada forfattarna har en klar bild av hur goda kanelbullar ser ut och smakar,
provbakades inte caféets egna kanelbullar. For att lattare kunna jamfora de glutenfria
kanelbullarna med originalen hade en provbakning eventuellt varit 6énskvart och motiverat.
Receptet som provbakades utgjorde en halv sats men for att oka tillforlitligheten till receptet
kunde det varit onskvart att baka dven pa en hel sats. Vi fann dock sannolikheten hog for att
receptet utan negativa konsekvenser kunde dubbleras.

Enligt Ekstrand Hemmingsson, (2004) behover en glutenfri deg vara betydligt l6sare i
konsistensen jamfort med en traditionell deg for att resultatet skall bli saftigt. Detta medfor att
en glutenfri deg blir kladdig och mer svarhanterlig vad avser kavling och utbakning. En bra
kdksmaskin ar darfor ett oumbarligt hjalpmedel. Vid provbakningen hade vi en 18s och luftig
bulldeg bearbetad i koksmaskin, vilket sakerligen bidrog till det saftiga resultatet. Att degen
inte var svarhanterlig och kladdig utan bara mjuk och smidig kanske beror pa en bra
sammansatt deg vad géller ingredienser och ldmplig bearbetning i maskin. Ekstrand
Hemmingsson, (2004) h&vdar att en tillsats av fiberhusk i degvétskan gor degen mer
lattarbetad vilket eventuellt kan vara en forklaring till kanelbullens smidiga deg.

6.1.4 Fibrer

Enligt Hallert m.fl. (2005) far manga glutenintoleranta i sig for lite fibrer och eftersom brod
ar av stor kulturell betydelse valde vi att som riktlinje arbeta utefter nyckelhdlets markning
gallande fibrer (Livsmedelsverket, 2008 c). Da manga av de glutenfria livsmedlen ar mycket
fiberrika, (se Tabell 1 sidan 9), var det inget problem att na upp i tillracklig fiberméangd. Pa
grund av tidsbrist och syfte uteslots efterstravan att leva upp till resten av nyckelhalets
kriterier fOr salt, fett och socker trots att den analysen hade varit valdigt intressant och i tiden.

6.1.5 Provbakningen av den grova snabblimpan

Den forsta provbakningen av den grova snabblimpan gjordes pa halvsats da vi var osékra pa
ingrediensmangderna och inte ville slosa pa de glutenfria produkterna i onddan. For att fa en
tillforlitlig graddningstid for en hel limpa provbakades en helsats utifran samma recept.
Ekstrand Hemmingsson (2004) beréttar att proteinet gluten &ar en viktig ingrediens under
bakning da dess glutentradar under knadning bildar ett natverk som vid jasning bevarar
gasbubblorna och under graddningen stelnar och ger ett hogt, segt och pordst bréd. For dvrigt
gav inte analysdelen (informationssamlingen) manga tips angaende bakning av grov glutenfri
bakpulverlimpa. Att receptet for den grova halsolimpan inte kravde bearbetning i form av
knadning, bidrog sékerligen till det lyckade resultatet for den glutenfria grova snabblimpan.
Att konsistensen blev aningen luftigare &n i det grova hélsobrddet fann vi positivt och
berodde sakerligen pa att vi minskade mangden mjol efter analysrekommendationerna.

6.1.6 Provbakningen av de fiberrika portionsbrdden

For att kunna utveckla Bagarstugan Café & Vins recept pa fiberrika portionsbrod
provbakades deras recept. Da originalsatsen var oerhort stor och ingredienserna manga ansag
vi det onddigt att baka hela satsen och valde istéllet att baka 1/8 sats for att spara tid,
arbetsresurser och ingredienser. Optimalt vore sjalvklart att baka en hel sats for att kunna
beddma receptet korrekt och undvika eventuella misstag i utrakning och métning for 1/8 sats.
For att fa storre klarhet i receptutvecklingens arbetsgang och lattast se effekten av varje
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forandring, borde endast en ingrediens at gangen forandrats. Pa grund av alla oandligt manga
mojligheter att provbaka med olika ingredienser, méngder och kombinationer, blev denna
metod inte tidsmassigt mojlig for oss att utféra da manga korrigeringar behdvde goras. Vi
valde darfor att gora flera forandringar i receptet pa samma gang, baserade pa kunskaper fran
analysdelen samt med hjalp av utvérderingen av foregaende forsok.

| Bagarstugan Café & Vins recept for glutenfria portionsbrdd, anvandes endast ett och samma
mjol vilket tycktes ge brodet en mycket trakig mork brungra farg och smak av papper.
Eftersom tanken var att utveckla receptet och inte forandra det ville vi &nda forsoka behalla sa
mycket av det ursprungliga mjolet som majligt. Det priméra onskemalet fran caféet var att
minska mangden jast, 6ka fiberhalten och tillsatser av fron samt fa ett attraktivare bréd med
godare smak. De forandringar vi gjorde paverkade brodets struktur pa olika sétt.
Tuggmotstandet, smaken och utseendet forbattrades pa bekostnad av brodets konsistens som
blev geléaktigt och storporigt. Enligt Jonsson mf.l., (2007) ger grova mjélsorter en tung och
smulig deg. Att vi forsokte utveckla receptet med grova mjolsorter samt tunga frén bidrog
sdkerligen till den tunga och kompakta degen. Onskvart vore att endast tillsitta s& pass
mycket fibrer i degen som konsistensen klarar av, och nyckelhalet kraver, utan att paverka
resultatet negativt. Denna process kraver dock ihardigt provbakande.

Pa grund av att forsoken med att utveckla receptet pa portionsbrod varken klarade de uppsatta
kriterierna eller sensoriskt var tillrackligt bra, valde vi att avsluta forsoken for att istéllet ta
fram ett helt nytt recept pa fiberrika portionsbrod utan det grova mjolet. Vi kande stor
ambition och hangivenhet att leverera ett gott och omtyckt recept pa goda fiberrika
portionsbrad till caféet. Att morotsbrod med fibrer lyckades pa forsta provbakningsforsoket
kanske berodde pa de manga smakrika ingredienserna i degen samt att vi tog lardom av de
misslyckade forsoken dar degarna blev tunga av alla grova mjolsorter, fibrer och fron.

Som det gar att utlasa i Tabell 1, (se sidan 9) finns det manga olika glutenfria och fiberrika
livsmedel att anvanda vid bakning. Dessa livsmedel paverkar degen pa olika sétt och for att
lyckas ta fram och utveckla ett recept kan det vara onskvart att lasa pd mera om livsmedlens
inverkan, inte bara var for sig, utan dven tillsammans med andra. For att na fram till ett
fullvardigt resultat av fiberrika portionsbréd kunde vi ha provat andra fiberkallor till broden
an de anvanda, men eftersom vi ville at tuggmotstand var olika sorters fron det 6nskvarda
denna gang. Vad galler fiberkallor tog vi aven inspiration fran Blomgrens bageri genom att
anvanda samma beprovade fiberkéallor som dem, dvs. fiberhusk, Fibrex och pofiber. De
anvanda fiberkallorna &r latta att fa tag pa i vanliga livsmedelsbutiker, vilket &r en annan
orsak till de valda produkterna i provbakningen.

6.2 Slutsatser

Att baka glutenfritt ar ingen storre konst om man har bra recept och koksredskap att utga
ifran samt lite tAlamod och kansla for bakning. Provbakningen i denna studie resulterade i tre
mycket goda recept som vi stolt kan presentera. Kanelbullarna, den grova snabblimpan samt
morotsbrod med fibrer ar alla mycket valsmakande glutenfria bakverk och brdd, dven fér den
icke glutenintoleranta. De nar alla upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier vilket gor dem
anvandbara pa ett café eller varfor inte hemma hos glutenintoleranta och deras vanner.

6.3 Fortsatt forskning

Fortsatt intressant forskning kunde vara hur olika glutenfria livsmedel sinsemellan och
tillsammans paverkar degen och resultatet i glutenfria brod och bakverk. Marknadens utbud
av fardiga glutenfria mjolblandningar har 6kat och det vore intressant att stalla dem i relation
med varandra och undersoka skillnaderna. Det vore &ven intressant att undersoka kostnaderna
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mellan hemlagat och kdpt vad géller glutenfritt eftersom marknadens utbud av fardiglagade
produkter sags vara relativt dyra, likasa de glutenfria alternativen vid bakning.
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Bilagor

Bilaga A

Sadesaxet Glutenintolerans

(Konsumentsamverkan, 2004)
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Bilaga B

Provbakningsformular

Provbakningsformular géllande:

Originalrecept Forsdk 1 Utvardering |Forsdk 2 Utvirdering

Ingredienser Mangd |Ingredienser [Mangd Ingredienser |Mangd
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Bagarstugan Café & Vins kanelbullar;
ungefarligt originalrecept

(Receptet ges inte ut efter 6nskemal fran caféet)
Laktosfri mjolk

Jast

Kardemumma

Salt

Laktosfritt mjukt smor

Laktosfri kvarg

Socker

Agg

Vetemjol

Fyllning:

Smor

Socker

Kanel

Pensling & garnering:

Agg

Parlsocker

L6s upp jasten i ljummen mjolk och tillsétt
samtliga ingredienser. Bearbeta degen wval i
koksassistent och 1at jasa Overtdckt till dubbel
storlek. Ror samman smor, socker och kanel.
Knada degen litt och kavla ut till en rektangel och
bred 6ver fyllningen. Baka ut bullarna i 6nskat
format och storlek och jas under duk 20-30
minuter. Pensla bullarna med uppvispat 4gg och
stro Over parlsocker. Gradda i 225°C ca 10
minuter.

Kanelbullar, forsok 1

1/2 sats, 10 stycken

0,75 tsk hela kardemummafrén
2,5 dI laktosfri mjélk

25 g jast

0,3 tsk salt

1 msk fiberhusk

75 g mjukt laktosfritt smor

1 msk kvarg

1 dl socker

0,5dl &gg

Ca 5,5 dl + 1 dl Finax glutenfri lagprotein mj6Imix
osotad, mjolkfri

Fyllning:

75 g mjukt laktosfritt smor
0,75 dl socker

1,5 msk kanel

Pensling & garnering:

Agg

Parlsocker

Stét kardemummafréna i en mortel. Varm mjolken
med kardemumman till 37°C. LOs upp jasten i
degvatskan och tillsatt salt samt fiberhusk. L&t
blandningen svalla 10 minuter. Bearbeta samtliga
ingredienser men bara 55 dl av mjolet i en
koksassistent i 10 minuter. Lat jasa i bunken under
bakduk i 40 minuter. Vispa samman smor, socker
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Bilaga C

och kanel till fyllningen. Tillsétt 1 dI mjol och kor
degen under 2 minuter i koksassistenten. Degen
skall vara latt kladdig. Hall ut degen pa mjolat
bakplétspapper och tryck med latta fingrar ut degen
sd den nastan ticker bakplatspappret. Bred
fyllningen &ver i ett jamt lager. Rulla ihop
degplattan fran langsidan med hjalp av pappret.
Skar i 10 bitar och lagg dem en plat med
bakplatspapper. Platta till bullarna med handflatan.
Lat jasa under bakduk 30 minuter. Pensla bullarna
med uppvispat &gg och strd rikligt med péarlsocker
Over. Gradda i 225°C 10 minuter.

Gluten- och laktosfria kanelbullar
1 sats, ca 20 stycken stora bullar

1,5 tsk hela kardemummafron

5 dI laktosfri mjolk

50 g jast

0,6 tsk salt

2 msk Fiberhusk

150 g mjukt laktosfritt smor

2 msk kvarg

2 dl socker

1agg

Ca 11 dI + 2 dI Finax glutenfri lagprotein mjolmix
osotad, mjolkfri

Fyllning:

150 g mjukt laktosfritt smor

1,5 dl socker

3 msk kanel

Pensling & garnering:

Agg

Parlsocker

Stét kardemummafréna i en mortel. Varm mjélken
med kardemumman till 37°C. L6s upp jasten i
degvitskan och tillsatt salt samt fiberhusk. LAt
blandningen svalla 10 minuter. Bearbeta samtliga
ingredienser men bara 11 dl av mjdlet i en
koksassistent i 10 minuter. Lat jasa i bunken under
bakduk i 40 minuter. Vispa samman smor, socker
och kanel till fyllningen. Tillsatt 2 dl mjél och kor
degen under 2 minuter i koksassistenten. Degen
skall vara latt kladdig. Dela degen i tva lika stora
delar. Hall ut varje deghalva p& varsitt mjolat
bakplétspapper och tryck med latta fingrar ut degen
sd den nastan tacker bakplatspapprena. Fordela
fyllningen &ver bada deglattorna. Rulla ihop
degplattorna fran langsidan med hjalp av pappret.
Skar varje rulle i 10 bitar och lagg dem en pléat med
bakplétspapper. Platta till bullarna med handflatan.
Lat jasa under bakduk 30 minuter. Pensla bullarna
med uppvispat &gg och strd rikligt med péarlsocker
Over. Gradda i 225°C 10 minuter.



Grov hélsolimpa; originalrecept

3,5 dl naturell yoghurt 3 %
1 dl lingonsylt
0,5 dl sirap

2499

3 dI grovt ragmjol
2 dl vetemjol

2 dI grahamsmjél

1,5 tsk salt

1,5 tsk bikarbonat
1,5 tsk bakpulver
1 dl russin

1 dl hela linfrén

1 dlI solroskérnor

1 dl havregryn

1 dl havrekli

Blanda samman de vata ingredienserna for sig och
de torra for sig. Blanda snabbt samman samtliga
ingredienser. Kla en avlang brédform med
bakplétspapper och férdela den tunga kletiga degen
dari. Jdmna till ytan och gradda brddet i 175°C ca
70 minuter. Lat svalan pa galler och Iat st i sin
form, gérna Over natten, innan det skivas upp och
fryses in.

(Framtaget av Johanna Karlsson 2006)

Grov snabblimpa, forsok 1
¥ limpa, ca 15 skivor

1,75 dl naturell yoghurt 3 %
0,5 dl lingonsylt
0,25 dI sirap

1 &gg
0,5 msk fiberhusk

1 dI Sunnuntai mérk glutenfri mjélmix

0,5 dI Pirkka glutenfri mj6lblandning

0,5 dlI Finax glutenfri osétad grov mjélmix
0, 75 tsk salt

0,75 tsk bikarbonat

0,75 tsk bakpulver

0,5 dI hela linfron

0,5 dlI solroskarnor

0,5 dl russin

0,25 dl pofiber
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Bilaga D
0,25 dl oskalade sesamfron
0,5 dl Fibrex

Blanda de bldta ingredienserna med fiberhusken
och &t svdlla 5 minuter. Blanda de torra
ingredienserna. Blanda snabbt samman samtliga
ingredienser. Kla en avlang liten brodform med
bakplatspapper och fordela den tunga kletiga degen
dari. Jdmna till ytan och gradda brédet i 175°C ca
70 minuter. L&t svalan pa galler och Iat sta i sin
form, garna Over natten, innan det skivas upp och
fryses in.

Grov snabblimpa, forsok 2
1 limpa, ca 23 skivor

3,5 dI naturell yoghurt 3 %
1 dl lingonsylt
0,5 dl sirap

2 499
1 msk fiberhusk

2 dI Sunnuntai mérk glutenfri mjéImix
1 dl Pirkka glutenfri mjélblandning

1 dl Finax glutenfri os6tad grov mjélmix
1,5 tsk salt

1,5 tsk bikarbonat

1,5 tsk bakpulver

1 dl hela linfrén

1 dl solroskarnor

1 dl russin

0,5 dl pofiber

0,5 dlI oskalade sesamfrén

1 dl Fibrex

Blanda de blota ingredienserna med fiberhusken
och &t svdlla 5 minuter. Blanda de torra
ingredienserna. Blanda snabbt samman samtliga
ingredienser. Kla en avlang brodform med
bakplétspapper och férdela den tunga kletiga degen
déari. Grédda mitt i ugnen i 175°C ca 80-85
minuter. Lat svalan pa galler och lat sta i sin form,
gérna Over natten, innan det skivas upp och fryses
in.



Bagarstugan Café & Vins glutenfria
portionsbrod, ungefarligt originalrecept:
(Receptet ges inte ut efter onskemal fran caféet)

vatten

olja

jast

sirap

salt

linfro

Fiberhusk

Finax glutenfri osétad grov mjolmix
brédkryddor

L6s upp jasten i det ljumna vattnet och tillsétt olja,
sirap, salt och fiberhusk. Lat svalla 10 minuter.
Blanda samtliga ingredienser i en koksassistent och
bearbeta den nagot lésa degen 20 minuter. Klicka
ut degen med mjolade hander pa en
bakplatspapperskladd plat och It jasa under duk ca
40 minuter. Gradda i 200 grader ca 20 minuter.

1/8 av receptet = 3 st
2,5 dI ljummet vatten
18 g jast

1 msk olja

0,5 tsk sirap

0,6 tsk salt

0,5 tsk Fiberhusk

1 msk linfron
5 dlI Finax glutenfri os6tad grov mjélmix
0,4 msk brodkrydda
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Bilaga E
L&s upp jasten i det ljumna vattnet och tillsatt olja,
sirap, salt och fiberhusk. Lat svalla 10 minuter.
Blanda samtliga ingredienser i en kdksassistent och
bearbeta den nagot losa degen 20 minuter. Klicka
ut degen med mjolade hander pa en
bakplatspapperskladd plat och lat jasa under duk ca
40 minuter. Gradda i 200 grader ca 20 minuter.

Fiberrika portionsbrod, forsok 1

5 dl vatten

25 g jést

2 msk olja

1 tsk socker

1,3 tsk salt

1 msk Fiberhusk

0,5 dI fibrex

0,5 dI pofiber

0,5 dlI hela linfron

0,5 dl pumpakéarnor

1 dI rostade solroskérnor

5 dI Finax glutenfri osétad grov mjélmix
1 dlI Sunnuntai mork glutenfri mjélmix

Garnering:
Solroskarnor och pumpakéarnor

L&s upp jasten i det ljumna vattnet och tillsatt olja,
sirap, salt och fiberhusk. Lat svalla 10 minuter.
Blanda samtliga ingredienser i en kdksassistent och
bearbeta degen 20 minuter. Klicka ut degen pa en
plat kladd med bakplatspapper och lat jasa under
duk ca 40 minuter. Garnera med solros- och
pumpakérnor. Gradda i 200 grader ca 20 minuter



Fiberrika portionsbrod, forsok 2
Ca 10 st

5 dl vatten

35 g jast

2 msk olja

2 tsk honung
1,3 tsk salt

1 msk fiberhusk

0,25 dl Fibrex

0,25 dI pofiber

0,5 dI hela linfrén

0,5 dl pumpakérnor

1 dlI rostade solroskérnor

3 dl Finax glutenfri os6tad grov mjélmix

1 dl Sunnuntai mork glutenfri mjélmix

1 dI Finax glutenfri lagprotein mjélmix osttad,
mjolkfri

Garnering:
Solroskarnor och pumpakéarnor

L&s upp jasten i det ljumna vattnet och tillsatt olja,
sirap, salt och fiberhusk. Lat svalla 10 minuter.
Blanda samtliga ingredienser i en kdksassistent och
bearbeta degen 20 minuter. Klicka ut degen med
hjalp av skedar pa en plat kladd med
bakplatspapper och lat jasa under duk ca 40
minuter. Garnera med solros- och pumpakarnor.
Grédda i 200 grader ca 20 minuter.
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Bilaga F

Fiberrika portionsbrod, forsok 3
5 dl vatten

1 tsk anis

35 g jést

2 msk olja

2 tsk sirap

1,3 tsk salt

0,5 msk fiberhusk

2 msk Fibrex

0,5 dI pofiber

0,5 dI pumpakarnor

0,5 dI rostade solroskarnor

5 + 1 dlI Finax glutenfri osétad grov mjélmix

Garnering:
Pumpakarnor

L6s upp jasten i det ljumna vattnet och tillsétt olja,
sirap, salt och fiberhusk. Lat svalla 10 minuter.
Blanda samtliga ingredienser men 5 dl av mjolet i
en koksassistent och bearbeta degen 15 minuter.
Jas degen i bunken under bakduk i 30 minuter.
Tillsatt 1 dl av mjolet och bearbeta degen i 2
minuter. Klicka ut degen med hjélp av skedar pa en
plat kladd med bakplatspapper och lat jasa under
duk 30 minuter. Garnera med pumpakéarnor.
Gradda i 200 grader ca 20 minuter.



Morotsbrod i langpanna, originalrecept:
24 bitar

5 dlI havredryck eller vatten

50 g jast

50 g mjolkfritt margarin eller 0,5 dl rapsolja
2 stora mordétter (ca. 200 g), finrivna

1 tsk salt

2 msk ljus sirap eller socker

11 dl glutenfri mix

1,5 msk fiberhusk

Varm mijolken eller vattnet till 37° (fingervarmt).
Smula sonder jésten i en bunke och rér ut den med
lite av degspadet. Tillsatt resten av degspadet,
flytande margarin eller olja, morétter, salt, sirap
eller socker och néstan allt mjol. Spara lite
fullkornsmjol av dinkel till utbakningen. Arbeta
kraftigt ihop till en deg. Jas degen Overtackt i ca. 30
minuter. Ta upp degen pa mijolat bakbord och
knada den latt. Platta ut den i en langpanna (ca 30 x
40 cm), smord eller med bakplatspapper. Skar
degen med en mjolad kniv i 24 bitar. Nagga degen.
Jés under bakduk i ca 30 minuter. Gradda i 200-
225°C i 15-20 minuter. Ta ut brodet ur langpannan
och lat det svalna pa galler under bakduk.

(Coop, 2008)
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Bilaga G

Morotsbréd med fibrer, forsok 1

2,5 dI laktosfri mjolk
25 g jést
0,75 msk fiberhusk

25 g smaélt laktosfritt smor

1 stora morot (ca 100 g), finriven

0,5 tsk salt

1 msk farin

0,25 dI linfro

0,25 dl Fibrex

2,5 dl Finax glutenfri osétad grov mjélmix
2,5 dl Sunnuntai mork glutenfri mjélmix

varm mjolken till 37°C. Lo&s upp jasten i
degvétskan och tillsatt fiberhusken och It svalla 10
minuter. Blanda samtliga ingredienser i en
koksassistent och bearbeta degen 10 minuter. Jas
degen i bunken under bakduk i 30 minuter. Klicka
ut degen pd en plat kladd med bakplatspapper.
Nagga broden med en gaffel och lat jasa under
bakduk i 30 minuter. Gradda i mitten av ugnen i 14
minuter i 225°C.

Nyckelhalets kriterier for fiberrikt brod ar 1,9 g
fibrer per 100 kcal. Morotsbréd med fibrer
innehaller 5,3 g fiber per 100g.
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