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Sammanfattning 
Celiaki blir allt vanligare och till följd av detta ökar efterfrågan av glutenfritt sortiment på 
caféer. Celiaki, även kallat glutenintolerans innebär en intolerans mot vete, råg, korn och i 
vissa fall havre. Behandlingen innebär strikt glutenfri kosthållning resten av livet vilket kan 
medföra problem vid café- och restaurangbesök. Glutenfri bakning kräver kunskap, pålitliga 
recept och anpassade redskap, då avsaknaden av gluten påverkar degens textur. 
 
Syftet med följande kandidatuppsats var att utveckla användbara glutenfria recept på 
kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika portionsbröd till Bagarstugan Café & Vin, vilka 
ville utveckla sitt glutenfria sortiment men saknade tiden för det.  Vår uppgift var att genom 
provbakning utveckla de glutenfria recepten tills de lämpade sig för caféets verksamhet 
genom att uppfylla deras uppsatta kriterier.  
 
Metoden genomfördes likt en problemlösningsprocess där stegen analys, syntes, utvärdering 
och beslut ingick. Provbakningen gjordes under tre dagar i ett kök med förutsättningar 
liknande caféets, dvs. ett litet kök med tillgång till köksassistent och vanlig ugn. Som 
utgångspunkt i receptutvecklingen användes recept på vanliga kanelbullar, en grov 
hälsolimpa samt Bagarstugan Café & Vins redan befintliga recept på glutenfria portionsbröd. 
Bedömningen av bröden gjordes av författarna efter varje provbakning för att kontrollera om 
caféets kriterier uppfylldes. Den slutgiltiga bedömningen för godkända recept utfördes av en 
representant från Bagarstugan Café & Vin. 
 
Med rätt ingredienser och redskap går det att baka glutenfritt som både är smakligt och 
lättbakat. Resultaten från provbakningen blev tre väldigt goda bröd som alla levde upp till de 
uppsatta kriterierna. Kanelbullarna samt den grova snabblimpan visade sig vara lätta att 
lyckas med medan utvecklingen av caféets eget recept på fiberrika portionsbröd var desto 
svårare. Efter tre provbakningsförsök togs beslutet att provbaka ett helt nytt recept med nya 
ingredienser. Resultatet blev ett väldigt gott och vackert gult morotsbröd med fibrer. 
 
Nyckelord: Celiaki, gluten, receptutveckling, fibrer, provbakning.  
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1. Inledning 
I den här uppsatsen presenterar vi en glutenfri provbakning gjord för Bagarstugan Café & Vin 
i samarbete med caféets föreståndare Carola Fyrqvist samt ställföreträdande Ida Fyrqvist. På 
grund av caféets egen tidsbrist för produktutveckling har vi hjälpt dem att ta fram glutenfria 
recept på kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika portionsbröd.  
 
Bagarstugan Café & Vin är ett familjedrivet populärt café med drygt 80 sittplatser inklusive 
uteservering, beläget på Åland. Bagarstugan Café & Vin välkomnar lunch- och fikasugna i 
alla åldrar, även allergiker.  De fokuserar på att tillaga och baka allting själva och erbjuder 
lunch (matpajer, soppa, sallad), fyllda smörgåsar, ett brett sortiment av bakverk och diverse 
drycker. Caféet erbjuder i dagsläget mycket glutenfria alternativ i det söta sortimentet och 
bakar även glutenfritt portionsbröd och glutenfri matpaj.  
 
Bagarstugan Café & Vin är omtyckt för sitt breda utbud av glutenfria produkter och har en 
ambition att utveckla och förbättra detta sortiment eftersom efterfrågan finns. Bröd är en 
populär del i fikakulturen och därför vill caféet gärna kunna erbjuda två alternativa glutenfria 
bröd att använda som underlag till fyllda smörgåsar eller som tillbehör till soppa, sallad och 
matpaj. Caféet efterfrågar grovt, enkelt och snabblagat bröd samt en förbättring av det 
nuvarande bleka och mjöliga portionsbrödet. Då många glutenintoleranta gäster efterfrågar 
gluten- och laktosfria kanelbullar vill caféet gärna möta deras efterfrågan. 
 
Alla tre recepten behöver vara enkla att baka så att även vikarier klarar av dem och bakningen 
ska vara lämplig för små arbetsytor. Bröden bör vara lätta att skära och inte smula för mycket 
då de behöver tåla bearbetning. De skall även passa för infrysning och tining i mikrovågsugn 
då de bereds direkt vid beställning. 
 
Idag är celiaki i Sverige och i andra europeiska länder så vanligt som 1 procent av 
befolkningen (Livsmedelsverket 2007 a).  Celiaki är därmed en vanlig folksjukdom som 
utgör ett hinder i vardagslivet för väldigt många människor eftersom sjukdomen endast 
behandlas med strikt glutenfri kosthållning. Mat och måltid är en social upplevelse som 
sammanför människor. Att äta ute, exempelvis på café är ofta en social händelse och studier 
har visat att det hör till finnars och svenskars vardagliga liv att äta ute (Kjaernes, 2001). Vi 
vill bidra till att måltiden på café även för glutenintoleranta skall bli mer av en social 
upplevelse där de inte känner sig bortglömda på grund av dåligt utbud. Många 
glutenintoleranta är även känsliga för laktos (Livsmedelsverket, 2003). Därför har vi i 
samarbete med caféet valt att i största möjliga mån göra recepten laktos- reducerade eller -
fria, som ett av kriterierna. 
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2. Bakgrund 
I bakgrunden kommer vi att belysa vad celiaki är och innebär. Bakgrunden ökar förståelsen 
för hur det är att diagnostiseras och leva med celiaki samt vilka förändringar 
kostomställningen kan medföra. Vi tar även upp den glutenfria bakningsprocessens olika 
delar samt utbudet av glutenfria produkter på marknaden.  

2.1 Celiaki 
2.1.1 Vad är celiaki? 
Docent Claes Hallert, specialist inom mag- och tarmsjukdomar hävdar tillsammans med 
docenten Lars Stenhammar, specialist inom barnsjukdomar och dietisten Susanne Grehn att 
celiaki, eller glutenintolerans som det även kallas, är en kronisk sjukdom som innebär att 
tunntarmens slemhinna skadas av mat som innehåller gluten och åter normaliseras när gluten 
utesluts ur mat. Gluten är ett protein som finns i vete, råg, korn och rågvete. En frisk tunntarm 
tar till sig näringsämnen ur födan med hjälp av utskott, såkallat tarmludd eller villi, men hos 
en glutenintolerant försvinner detta tarmludd vilket leder till att tarmen skadas och fungerar 
sämre än normalt. Vid uteslutande av gluten i mat påbörjas en normalisering av tarmludden 
och slemhinnan, vilket kan ta olika lång tid för barn och vuxna (Hallert, Stenhammar & 
Grehn, 2005).  
 
2.1.2 Vem drabbas av celiaki?  
Enligt Hallert med medarbetare (2005) kan såväl barn som vuxna drabbas av celiaki och det 
är samma oförmåga att tåla gluten i mat som det handlar om. Orsaken till varför vissa 
personer inte tål gluten är inte helt fastsällt men olika faktorer behöver sammanträffa. 
Ärftlighet, dvs. arvsanlag för att inte tåla gluten har betydelse och det är 10 gånger vanligare 
med celiaki hos personer som har det i släkten.  Dock kan den typiska genkombinationen 
även förekomma hos 40 procent av icke glutenintoleranta människor. Det finns även teorier 
om att glutenintolerans kan utlösas med hjälp av yttre faktorer som exempelvis 
magsäcksoperation, virusinfektion eller extrem kosthållning. Celiaki kan även utvecklas 
stegvis både hos barn och vuxna och i ett tidigt skede inte visa på något onormalt för att 
senare i livet ge tydliga tecken på celiaki (Hallert m.fl., 2005).  
 
Enligt Livsmedelsverket tyder uppgifter på att celiaki i Sverige och i andra europeiska länder 
är så vanligt som 1 procent av befolkningen.  Många av de drabbade har lindriga symptom 
eller inga alls (Livsmedelsverket, 2007 a). Glutenintolerans har visat sig vara dubbelt så 
vanligt hos kvinnor som hos män (Hallert m.fl., 2005).   
 
2.1.3 Vilka är de vanligaste symptomen? 
Hallert med medarbetare (2005) menar att symptomen hos spädbarn visar sig som bristande 
tillväxt, lös och ljus avföring med fettanlagring, trötthet, humörförändringar och uppblåst 
mage. Det händer även att den psykosomatiska utvecklingen avtar och vissa barn förlorar 
tidigare färdigheter. I stigande ålder blir symptomen ofta alltmer diffusa, som eventuella 
magsmärtor, långsam tillväxt, sen pubertetsutveckling, trötthet eller brist på järn, men det 
händer att symptom helt saknas (Hallert m.fl., 2005).   
  
Hos vuxna är symptomen inte lika typiska och det kan vara en långdragen process att 
klargöra sjukdomstillståndet. Sällan är det upplevelsen av att inte tåla gluten som ger 
misstankar och tarmbesvär behöver inte vara en avgörande anledning till diagnosen celiaki. 
Konstant trötthet och tarmbesvär av olika slag är idag de dominerande symptomen för vuxna 
vars tillstånd upptäcks under läkarbesök. Celiaki kan upptäckas genom läkarundersökningar, 
via hudsjukdomen dermatitis herpetiformis (DH), näringsbesvär, gastroskopiundersökning för 
magsmärtor, vanliga samtidiga sjukdomar som ökar risken för celiaki, släktundersökningar 
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och hälsoundersökningar med analys av celiaki-antikroppar. Hos äldre människor är det 
vanligt med besvär som diarré, viktminskning, mag- och skelettvärk, illamående och svullna 
ben (Hallert m.fl., 2005).   
 
Livsmedelsverket (2003) menar att det vanligt att många nyblivna glutenintoleranta är 
känsliga mot laktos då brist på enzymet laktas (vilket spjälker mjölksocker) är en följd av 
skadan i tunntarmens slemhinna, vilken uppkommit på grund av intolerans mot gluten 
(Livsmedelsverket, 2003). Enligt sjukvårdsupplysningen finns laktos i mjölkbaserade 
produkter som exempelvis mjölk, yoghurt, fil, smör, ost, grädde, crème fraiche, gräddfil och 
kesella. Som laktosintolerant tål man ofta små mängder laktos men hur mycket är 
individuellt. Det finns receptfria tabletter med laktas som hjälpmedel när svårigheter med att 
undvika laktos uppstår, exempelvis under ett restaurangbesök (Sjukvårdsupplysningen, 
2007).  
  
2.1.4 Hur diagnostiseras celiaki? 
Hallert med medarbetare (2005) framför att glutenintolerans är ett av få tillstånd som effektivt 
kan behandlas endast genom kosten. För att läkare smidigt skall kunna säkerställa och 
diagnostisera celiaki är det viktigt att man inte själv försöker diagnostisera sig genom att 
utesluta gluten ur kosten innan läkarundersökning. För att säkerställa celiaki hos vuxna bör 
vissa villkor vara uppfyllda. Personen i fråga bör ha tecken på tunntarmsskada, dvs. avsaknad 
av tarmludd, vilka återkommer när gluten utesluts ur mat samt förhöjda celiaki-antikroppar i 
blodet (Hallert m.fl., 2005).   
  
För att diagnostisera celiaki krävs en tunntarmsbiopsi, dvs. en provtagning från tunntarmen 
när gluten fortfarande är en del av kosten. Tunntarmsbiopsin kan ske med kapsel som sväljs 
ner och skär bort en bit av slemhinnan eller genom det säkrare och allt vanligare sättet 
gastroskopi där en slang förs ner via strupen och möjliggör en studie av slemhinnan. 
Tunntarmens utseende graderas i Sverige med en förenklad klassifikation. Celiaki-
antikroppar mäts genom tre blodprover som stärker eller avfärdar misstankar om celiaki. 
Återkomsten av tarmludd bör ske inom loppet av ca 6 månader vid glutenfri kost, vilket 
eventuellt kan ta något längre tid för äldre personer (Hallert m.fl., 2005).  En annan möjlighet 
att undersöka misstänkt celiaki är att använda apotekets receptfria och smidiga självtest med 
namnet Celiac Test, som i början av 2008 utkom i handeln (Apoteket, 2008).  
 
2.1.5 Hur behandlas celiaki? 
Celiaki behandlas uteslutande med glutenfri kost hela livet ut. Även små mängder gluten vid 
enstaka tillfällen skadar tunntarmen varför strikt kosthållning är viktigt. Undersökningar har 
visat att glutenintolerantas kost ofta är fiberfattig och leder till brist på vitaminer, vilket i sin 
tur kan leda till att tarmbesvär återkommer, livskvalitén försämras och att annan ohälsa 
uppkommer (Hallert m.fl., 2005).   
 
2.1.6 Vikten av att äta glutenfritt 
Hallert med medarbetare (2005) hävdar att glutenintolerant, barn som vuxen, bör följa samma 
näringsrekommendationer som personer utan celiaki samt fokusera på att äta allsidig mat med 
mycket vitaminer och mineraler. Då glutenintoleranta överlag har låga vitaminvärden och i 
genomsnitt äter för lite fibrer är det viktigt att välja grovt glutenfritt bröd och äta mycket 
fiberrik mat som frukt, grönsaker, rotfrukter och bär (Hallert m.fl., 2005).   
 
Enligt sjukvårdsrådgivningen (2007) kan inkonsekvens med glutenfri kost visa sig i tester. 
Om man slarvar med, sin kost och får i sig gluten behöver det inte omedelbart märkas men 
förr eller senare kommer det att märkas genom att gamla besvär återkommer eller att nya 
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tillkommer. Vid enstaka slarv uppkommer en inflammation på slemhinnan vilken kan ge 
tarmbesvär men långsiktiga hälsorisker är det inte fråga om. Om man däremot konstant 
slarvar med maten finns det risk för benskörhet och yngre personer riskerar svårigheter med 
att skaffa barn (Sjukvårdsrådgivningen, 2007).  
 
2.1.7 Hur är det att leva med celiaki? 
Enligt Alex A. Anton och Susan D. Artfield (2007) är det inte lätt att leva med diagnosen 
celiaki då mycket av den vardagliga maten som bröd, pasta och pizza innehåller gluten. 
Produkter avsedda för glutenintoleranta som finns på marknaden är ofta undermåliga med en 
tråkig textur då bagare har problem att framställa produkter som är likvärdiga med vanliga 
livsmedel. I matindustrin används ofta tillsatser som konsistensgivare till hjälp för att få en 
mer smakfull glutenfri produkt och för att ersätta glutenets uppbyggande egenskaper i degen 
(Anton & Artfield, 2007). 
 
Hos yngre barn brukar den glutenfria kosten fungera utan större problem medan många 
ungdomar ofta ifrågasätter att de måste äta strikt glutenfritt. De som fått diagnosen innan 4 
års ålder brukar ha lättare att följa dieten än de som diagnostiserats senare i livet. Med bra 
information om celiaki och strikt följd kosthållning kan en glutenintolerant leva ett normalt 
liv utan komplikationer (Hallert m.fl., 2005).  
 
I forskningsrapporten Coeliac disease and risk of mood disorders — A general population-
based cohort study av Jonas F. Ludvigsson, Johan Reutfors, Urban Ösby, Anders Ekbom och 
Scott M. Montgomery (2006) behandlas sambandet mellan celiaki och risken för depression, 
manodepressiv sjukdom och sinnesrubbningar. Den omfattande studien som utfördes i 
Sverige påvisar ett samband mellan celiaki och depression, men inget tyder på att celiaki 
leder till manodepressiv sjukdom. Dock kan personer som lider av depression eller 
manodepressiv sjukdom besitta en ökad risk för att drabbas av celiaki (Ludvigsson m.fl., 
2006).  
 
Mag- och tarmspecialisten Claes Hallert med medarbetare (2005) menar att det är skillnader i 
hur män och kvinnor upplever livskvaliteten med celiaki vilket kan förklaras av att 
livskvalitet betyder olika saker för könen och att män och kvinnor anpassar sig på olika sätt 
till sjukdomen. Kvinnor syftar mer till måltider och mat medan män förknippar livskvalitet i 
mer generella termer. De faktorer som vid en undersökning påverkade livskvaliteten vid 
behandlad celiaki var kroppsbesvär, umgänge med andra människor och kontrollen över 
sjukdomen. Både män och kvinnor menar att celiaki medför inskränkningar i vardagen. Män 
tycker det kan uppstå problem vid restaurangbesök medan kvinnor talar om matens 
förbisedda värde under fika på jobbet eller hemma där man känner sig udda och utanför. 
Kvinnor upplever större problem med sin sjukdom än männen och uppfattar sig i större 
utsträckning som glutenintoleranta under umgänge med andra och vill gärna ha respekt för 
det. Kvinnor är ofta i större behov av att kontrollera maten och ringer livsmedelsproducenter 
vid behov eller uppsöker restaurangköket, medan män inte kräver samma exakta kontroll och 
tycker detta är en del av livet som intolerant (Hallert m.fl., 2005).   
 
Glutenfria livsmedel är idag dyrare än konventionella beroende på högre 
tillverkningskostnader, en relativt liten produktion och livsmedelshandlarnas prispåslag då 
höga kvalitetskrav ställs på produkterna. Olika landsting erbjuder olika typer av ekonomiska 
stöd för glutenintolerantas merkostnad (Hallert m.fl., 2005).   
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2.2 Brödets betydelse i kosten 
Bland Livsmedelsverkets fem gällande kostråd för att leva hälsosamt uppmanas allmänheten 
att gärna äta fullkornsbröd till varje måltid (Livsmedelsverket, 2007, b). Bröd bör utgöra 
ungefär hälften av vår dagliga huvudsakliga energikälla och hälften av det bröd vi äter bör 
vara fiberrikt då fibrer ger bra mättnadskänsla, håller blodsockerbalansen jämn, verkar 
förebyggande på hjärt- och kärlsjukdomar samt cancer (Livsmedelsverket, 2007, c).  I 
Centrum för folkhälsas informations- och utbildningsmaterial S.M.A.R.T. beskrivs och tipsas 
det om hur man kan få sin kost mer miljövänlig och hälsomedveten. Angående bröd 
rekommenderas vi att äta 6-8 skivor bröd per dag, gärna nyckelhålsmärkt för hälsans skull. 
För miljöns skull är närproducerat att föredra då det voluminösa brödet kräver större 
transporter än bara mjölet i sig (Samhällsmedicin/CTN, 2001).  
 
Jordbruksverkets statistik visar att svenskar är stora konsumenter av mjukt matbröd. År 2005 
åt svensken i genomsnitt per person och år 47,6 kg mjukt matbröd till skillnad från 1960 när 
siffran låg på 30,9 kg. Siffran har alltså stigit med åren och nådde sin kulmen 2003 då den låg 
på 50,9 kg. Jämförelsevis var genomsnittsiffran 2005 för knäckebröd och flatbröd 3,8 kg och 
11,6 kg för tårtor, bakelser, sockerkakor mm. inklusive pizza, pirog och crêpes 
(Jordbruksverket, 2007). Jonsson och medarbetare (2007) menar att dagens konsumenter 
efterfrågar allt mera goda och nyttiga fullkornsbröd, gärna utan tillsatser. Bröd gjorda på 
surdeg, raskdeg (långtidsjäsning) och skållning blir allt populärare. Dessa uråldriga tekniker 
gör brödet saftigare, mer hållbart och förbättrar även konsistensen (Jonsson, Marklinder, 
Nydahl & Nylander, 2007). 

2.3 Bakningsprocessen och dess komplikationer 
Enligt Jonsson med medarbetare (2007) ingår i bakningsprocessen huvudmomenten 
degberedning, hävning och avbakning. Till degberedning räknas att väga ingredienser, att 
blanda ingredienser, att knåda samt forma degen. Hävning innebär att degen mognar och 
reser sig antingen med jäst eller med hjälp av kemiska hävningsmedel som exempelvis 
bakpulver eller bikarbonat. Avbakning avser gräddning av bröd (Jonsson m.fl. 2007). 
 
Elisabeth Ekstrand Hemmingsson är en matskribent med mycket erfarenhet av glutenfri 
bakning då hon själv har diagnosen celiaki. Enligt Ekstrand Hemmingsson (2004) upplevs 
brödet för många glutenintoleranta vara det största bekymret vid kosthållningen, säkerligen 
beroende på den starka brödkulturen i Sverige. Proteinet gluten är en viktig beståndsdel under 
bakning då dess glutentrådar under knådning bildar ett tredimensionellt nätverk som vid 
jäsning bevarar gasbubblorna och under gräddningen stelnar och ger ett högt, segt och poröst 
bröd. Glutenfritt bröd får därmed inte samma textur som traditionellt bröd utan blir lätt kort 
och smuligt (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Anton och Artfield (2007) påvisar att gluten är 
det strukturbildande proteinet i mjöl vilket bidrar till brödets textur och utseende. I glutenfri 
bakning är det svårt att ersätta gluten med andra produkter för att få ett likvärdigt resultat. 
Dock verkar tillsatsämnen och konsistensgivarna; hydrokolloider vara lovande ingredienser 
till utvecklingen av glutenfria produkter av hög kvalitet inom matindustrin (Anton & Artfield, 
2007).  
 
Hävning innebär att degen mognar och jäser med hjälp av hävningsmedel. Jonsson och 
medarbetare (2007) skriver att man under bakning kan använda sig av olika hävningsmedel 
såsom färskjäst, torrjäst och kemiska hävningsmedel som bakpulver, bikarbonat och 
hjorthornssalt, vilka används när socker och fettmängder ökas. Hävningens uppgift är att 
bilda koldioxid under en långsam process innan degen får en fast struktur så att låg volym 
eller sprucken yta kan undvikas. Jästens uppgift är att förjäsa sockret till koldioxid och etanol, 
till skillnad från när kemiska hävningsmedel används då koldioxid bildas utan jäsning. De 
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kemiska jäsningsmedlen behöver ingen jästid och är därmed snabblagade. Till skillnad från 
bakpulver behöver bikarbonat en sur tillsats som lingonsylt, filmjölk, gräddfil eller yoghurt 
för att hela koldioxidmängden skall utvecklas och inte bli kvar och avge bismak. 
Hjorthornssalt används för att ge småkakor och kex spröd konsistens under höga temperaturer 
där ammoniaklukten som bildas får chans att avdunsta (Jonsson mf.l., 2007).  
 
Avbakningen innebär gräddning, ett komplext händelseförlopp som gör brödet eller 
bakverket ätbart. I den varma ugnstemperaturen sker en volymökning och en skorpbildning 
av brödet. Skorpan får färg och många aromämnen bildas där. Vattenhalten reduceras och vid 
98ºC är brödinkråmet färdigt. Bröd med många och stora porer gräddas kortare än kompakta 
bröd (Jonsson mf.l., 2007). 
 
Att baka med fibrer ger brödet en lägre volym och gör det tyngre. Grovt mjöl ger tyngre bröd 
än finmalet eftersom skaldelarna är fiberrika. Olika mjöl kräver därmed olika bak- och 
hanteringsprocesser för ett optimalt resultat. Genom att skålla får man ett saftigt och mer 
hållbart bröd med bättre struktur. Skållning betyder att man häller kokhett vatten över 
cerealier vilket ökar degens vattenreserv. Surdeg är en annan användbar metod vid bakning 
med fullkorn eftersom surdeg ökar volymen och ger brödet jämnare porositet och mer 
saftighet då brödet får lättare att ta upp vatten (Jonsson mf.l., 2007).  
 
Ekstrand Hemmingsson (2004) menar att glutenfria bröd i handeln är dyra och även om det 
lilla utbudet ökar kan det vara motiverat att baka sitt eget bröd vilket är helt möjligt med 
kunskap, övning och goda hjälpmedel. I regel behöver en glutenfri jäsdeg vara mycket lösare 
i konsistensen än den konventionella för att inte ge ett torrt och smuligt resultat. Detta bidrar 
till att degen blir kladdigare och svårare att hantera vid knådning och kavling. Därför blir en 
bra bakmaskin ett praktiskt och nästan oumbärligt hjälpmedel i det glutenfria köket. För att få 
bra resultat vid bakning gäller det att väga och mäta ingredienserna noga (Ekstrand 
Hemmingsson, 2004). 
 
Ekstrand Hemmingsson (2004) hävdar att det idag finns många färdiga glutenfria 
mjölblandningar i handeln, både av grovmalet och av finmalet mjöl. Det finns även många 
naturligt glutenfria produkter på marknaden som hjälper bakningen och förbättrar resultatet 
avsevärt. Fiberhusk är fiberrikt psylliumfröskal som är väldigt användbart i den glutenfria 
bakningen då det drar åt sig vatten och blir geléartat vilket gör degen mer lättarbetad och det 
färdiga brödet saftigt och mindre smuligt. Fiberhusken bör tillsättas degvätskan för att hinna 
svälla. Fibrex är naturligt glutenfritt och fiberrikt och framställs ur sockerbetan. Flingorna 
suger upp och behåller vätska vilket ger saftigt och hållbart bröd samt påverkar brödets 
konsistens. Po-fiber framställs ur potatis och ger bröd samma egenskaper som ovannämnda. 
Bovete är naturligt glutenfritt och finns att köpa som hela eller krossade gryn, flingor eller 
mjöl och påverkar brödets konsistens. Det tropiska sädesslaget hirs är naturligt glutenfritt och 
rikt på järn. Hirs har en något nötaktig smak och används i främst till matbröd eller att beströ 
formar med. Potatismjöl och majsstärkelse är mest användbart i bakning av rulltårtor, mjuka 
kakor och småkakor. Polenta är grovmalda majsgryn, även de naturligt fria från gluten och 
användbara i bakning. Sojamjöl är protein- och mineralrikt och mest användbart till matbröd, 
knäckebröd och kex. Det finns många naturligt glutenfria frön att använda vid bakning. 
Linfrön finns både krossade och hela och bildar i vatten ett gelbildande segt ämne som gör 
degen smidig. Solrosfrön påverkar smak och tuggmotstånd och används oftast i grova bröd 
och knäckebröd samt som dekoration (Ekstrand Hemmingsson, 1993).   
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2.4 Baka glutenfritt på café 
Att baka glutenfritt på ett café där vanlig bakning sker kräver noggrann planering för att inte 
riskera kontaminering av gluten i den glutenfria bakningen. Under bakning dammar mjöl och 
för att undvika kontaminering av gluten via luften bör den glutenfria bakningen göras innan 
den vanliga bakningen.  Rena beredningsytor, redskap och god handhygien är A och O. Även 
rena smörbyttor, smörknivar, brödrostar och serveringsbestick är också viktiga att komma 
ihåg. De glutenfria bakverken bör förvaras väl förslutna för att undvika kontaminering och 
märkas väl för att undvika eventuella missförstånd vid servering (Kristianstads kommun, 
2008).  

2.5 Glutenfritt på marknaden 
I tabell 1 finns en kort sammanställning på några av marknadens glutenfria livsmedel 
användbara i bakning vad gäller energi, kolhydrater, fett, kostfiber, pris samt bakegenskaper. 
Livsmedlen är vanligt förekommande i glutenfria recept och bidrar med olika värdefulla 
egenskaper för degen och resultatet. Produkterna finns att köpa i de flesta välsorterade 
matvaruaffärerna.  
 
Tabell 1. Exempel på marknadens utbud av glutenfria livsmedel, användbara i bakning.  
 

 
 

9 
 



  

1.  (Allergimat, 2008) 
2. (Ekstrand Hemmingson, 1993) 
3. (Livsmedelsverket, 2008 e) 
4. (Matservice, 2008) 
5. (Mataffären i Stockholm, 2008) 

 
2.5.1 Havre 
Enligt Ekstrand Hemmingsson (2004) har det länge varit omtvistat huruvida havre kan ingå i 
den glutenfria kosten eller inte. Idag pågår många studier och undersökningar kring detta. 
Rekommendationerna har tidigare uteslutit havre ur den glutenfria kosten men har efter 
många studier och undersökningar omvärderats. Havrens protein ser annorlunda ut än vad det 
gör hos vete, råg och korn vilket medför att många vuxna med celiaki tål ren havre. 
Rekommendationerna kring havre i den glutenfria kosten gäller främst för vuxna eftersom 
pågående forskning studerar havrens inverkan på barn och ungdomar under 18 år. 
Konventionell havre i handeln är inte garanterat ren från de andra sädesslagen varför den 
speciellt framtagna och rena havren skall användas (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Enligt 
studien Coeliac Disease in Childhood On the Intestinal Mucosa and the Use of Oats av 
Elisabeth Hollén (2006) påvisas att de flesta barn med celiaki kan tåla havre, medan andra har 
kvarstående tecken på inflammation i tarmen. Därför bör barn som kompletterar sin kost med 
havre följas upp inom vården (Hollén, 2006).  
 
Hallert med medarbetare (2005) skriver att havre är ett mycket proteinrikt sädesslag 
innehållande vitaminer och mineraler som zink, järn och tiamin och har dessutom bra 
fettsammansättning och högt innehåll av vattenlösliga fibrer vilket gör det till ett livsmedel 
som kan sänka kolesterolvärdet. Havre berikar maten på flera sätt exempelvis genom sitt 
billiga pris, bra sammansättning, goda smak och lätthanterlighet i matlagningen. Havre mättar 
bra och många glutenintoleranta upplever efter en period med havre i kosten att magen känns 
bättre. Det har dock länge diskuterats och forskats kring havrens inverkan i födan för 
glutenintoleranta. Experter i Sverige menar idag att både barn och vuxna med celiaki kan äta 
ren havre då undersökningar visar att tarmludden inte skadas även om en del upplever vissa 
tarmsymptom av havre (Hallert m.fl., 2005).    
 
Enligt Sjukvårdsrådgivningen (2007) är det idag fastställt att alla glutenintoleranta tål havre 
men att barn bör välja den rena havren. Den konventionella havren anses innehålla så små 
mängder gluten att det inte är skadligt för glutenintoleranta (Sjukvårdsrådgivningen, 2007). 
Internationellt räknas havre fortfarande till gruppen av sädesslag som innehåller gluten och 
havre får därmed inte saluhållas som glutenfri eller ens lämplig vid celiaki och får inte ingå i 
glutenfria rätter, vilket även gäller den rena havren (Livsmedelsverket, 2007, d).  
 
2.5.2 Märkning av livsmedel 
Att hitta produkter i handeln som inte innehåller gluten kan enligt Livsmedelsverket (2004) 
vara ett stort problem. Att alla produkter är rätt märka är inte en självklarhet. Att endast leta 
efter ordet gluten i innehållsförteckningen är inte tillräckligt, då det kan gömma sig i andra 
ord. Det finns många regler för märkning av livsmedel, dessa regler omfattar i princip alla 
förpackade samt djupfrysta livsmedel. Till märkningen räknas varje ord som finns på eller 
medföljer förpackningen. Märkningen skall i huvudsak vara på svenska och lätt att förstå för 
konsumenten. Märkningen får inte vilseleda vad det gäller livsmedlets karaktär, identitet och 
innehåll. Produkter som är naturligt glutenfria är märkta med en speciell symbol av två 
överstrukna sädesax, (se Bilaga A). 
 
2.5.3 Nyckelhålet 
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Livsmedelsverkets symbol nyckelhålet är ett hjälpmedel för konsumenter när det gäller att 
hitta matvaror som innehåller mindre fett, socker och salt men mer kostfibrer än andra 
liknande matvaror. Tanken är att konsumenten skall hitta de lite hälsosammare alternativen 
och därmed vinna bättre matvanor och förhoppningsvis bättre hälsa (Livsmedelsverket, 2007, 
e).  Enligt nyckelhålet skall mjukt bröd innehålla minst 4,5 g kostfiber per 1000 kJ eller 1,9 g 
per 100 kcal för att få märkas med symbolen nyckelhålet (Livsmedelsverket, 2008 c).   

2.6 Sammanfattning med problematisering 
I den glutenintolerantas liv tillkommer en kostomställning som för många innebär en 
problematik vid måltidsupplevelser då många i den intolerantas omgivning saknar kunskap 
om celiaki. På grund av brödets kulturella och näringsrika betydelse och givna plats i vår kost 
upplever många glutenintoleranta att brödet är det största bekymret med maten. Eftersom 
glutenfria produkter och ingredienser är ganska dyra i handeln blir det motiverat att baka 
hemma och på café. Bakning utan gluten blir dock en komplicerad process som kräver 
kunskap, tålamod med receptutveckling och anpassade redskap. Att baka glutenfritt på café är 
möjligt men kräver lite planering för att kontaminering av gluten skall undvikas. Att äta ute är 
en social upplevelse men utbudet för glutenintoleranta är ofta begränsat vilket kan få de 
berörda att känna sig åsidosatta. Därför blir det viktigt att uppmärksamma och 
produktutveckla utbud på caféer och göra recepten lämpliga för målgruppen exempelvis 
genom tillsatser av fibrer. Vete, råg, korn och havre måste uteslutas och ersättas med 
glutenfria alternativ som t.ex. färdiga glutenfria mjölblandningar, Fibrex, pofiber, fiberhusk 
m.fl. Eftersom forskningen och debatten om huruvida glutenintoleranta tål havre eller ej 
pågår, samt att internationella regler inte godkänner havre som glutenfritt skall det undvikas i 
saluhållna produkter. Många, men inte alla glutenintoleranta är även känsliga mot laktos 
vilket innebär uteslutande eller minskat intag av mjölkbaserade produkter i kosten. 
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3. Syfte 
Syftet är att utveckla glutenfria recept på kanelbullar, grov snabblimpa och fiberrika 
portionsbröd för Bagarstugan Café & Vin. 

3.1 Frågeställningar  
Vilka ingredienser och metoder krävs för att erhålla glutenfritt bröd vad gäller snabblimpa 
och mjukt portionsbröd som lever upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier?  
Vilka ingredienser och metoder lämpar sig för bakning av smakliga och attraktiva glutenfria 
kanelbullar som lever upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier?  
(Kriterierna finns specificerade nedan). 

3.2 Avgränsningar 
Vi har valt att utveckla recept på glutenfria kanelbullar, grov snabblimpa och portionsbröd, 
då de är användbara och eftertraktade på Bagarstugan Café & Vin. Gluten- och laktosfria 
kanelbullar efterfrågas idag av caféets gäster och caféet vill gärna möta deras önskemål. Den 
grova snabblimpan efterfrågas av caféets personal, som vill ha ett glutenfritt bröd som är 
enkelt och snabbt att tillaga på knappa arbetsytor. Caféets befintliga recept på glutenfritt 
portionsbröd behöver utvecklas vad gäller utseende, fiberhalt och smak. Vi har valt att 
fokusera på endast en av nyckelhålets fyra grundstenar, dvs. fiberhalten. Fett, socker och 
salthalt har utelämnats på grund av tidsbrist och relevans för syftet. Fiberhalten på grov 
snabblimpa och fiberrika portionsbröd räknas ut med hjälp av information på 
produktförpackningarna för att nå upp till nyckelhålets krav på 1,9 g kostfiber/100 kcal.  De 
nedanstående kriterierna är sensoriskt mätbara och utförs först av författarna, senare av en 
representant från Bagarstugan Café & Vin för att slutligt godkännas.  
 
3.2.1 Bagarstugan Café & Vins kriterier 
De framtagna glutenfria recepten ställs i jämförelse med originalrecept för att lättare kunna 
granskas och utvärderas. De glutenfria recepten bör uppfylla följande kriterier för att lämpa 
sig för Bagarstugan Café & Vins verksamhet; 
 
Kanelbullar Sensoriskt likna caféets traditionella kanelbullar vad gäller 

utseende, smak och konsistens. 
Enkla att bereda på små arbetsytor  
Laktosfria 
Lämpliga för infrysning och tining i mikrovågsugn 

 
Grov snabblimpa Sensoriskt likna originalreceptet på grov hälsolimpa vad gäller 

utseende, smak och konsistens. 
Enkel att bereda på små arbetsytor 
Fiberrik: enligt nyckelhålets märkning 
Lätt att skiva  
Lämplig för infrysning samt tining i mikrovågsugn 

 
Fiberrika portionsbröd Sensoriskt överträffa caféets originalrecept på glutenfritt 

portionsbröd vad gäller utseende, smak och konsistens. 
Enkla att bereda på små arbetsytor  
Lätta att dela  
Laktosfria 
Fiberrika: enligt nyckelhålets märkning  
Lämpliga för infrysning samt tining i mikrovågsugn 

12 
 



  

4. Metod 
Genom litteraturen har vi insett att glutenfri bakning kräver mångårig kunskap och övning. 
Därför valde vi att få erfarenhetstips av två duktiga glutenfria bagare. För att få en större 
inblick i den glutenfria bakningsprocessen har vi besökt Blomgrens bageri i Göteborg, som 
endast bakar glutenfria produkter, för intervju angående bakningsprocessen. Metoden har 
utgjorts av experimentell bakning där vi utvecklat recepten för kanelbullar, grov snabblimpa 
och fiberrika portionsbröd i olika steg. 

4.1 Val av metod 
Som arbetsmetod har vi har valt att utgå ifrån den så kallade ASUB-modellen vilken liknar en 
problemlösningsprocess där problemen löses genom att delas in i delproblem och processen 
delas in i etapper som arbetas igenom tills önskvärt resultat är funnet. Modellen består av 
etapperna analys, syntes, utvärdering och beslut. Processen är lik en återkopplingsslinga där 
de olika etapperna bearbetas om och om igen tills ett godtagbart resultat är nått. 
Analysetappen innebär bl.a. insamling och omformulering av information som berör ämnet 
och indelning av olika kriterier i delsystem. Syntesen i sin tur innebär att dellösningar skapas 
vilka knyter an till något delsystem i kriterierna. Utvärderingen står för att testa hur allt passar 
samman och beslut tas gällande hur man går vidare i processen. Modellen innebär 
segmentering och rationellt organiserande under arbetet där utrymme för skapande gynnas 
(Lundqvist, 1995).  I metoden nedan presenteras analys- samt syntesskedet, medan 
utvärdering och beslut presenteras mer utförligt i resultatdelen. En skiss av processen visas i 
Figur 1. 
 
4.1.1 ASUB- modellen 
Analys- informationssamling. 
Syntes- experimentell provbakning. 
Utvärdering- sensorisk bedömning samt bedömning enligt uppsatta kriterier. 
Beslut- slutgiltig sensorisk bedömning av Bagarstugan Café & Vins representant. 

 

 
Figur 1. Flödesschema inspirerat av ASUB-modellen (Lundqvist, 1995). 

4.2 Analys 
Förberedelser inför provbakningen utgjordes av förstudie i form av besök på glutenfritt 
bageri, formulärskrivande, receptplanering, receptutveckling, samt inhandling av råvaror. 
 
4.2.1 Förstudie, Blomgrens bageri  
Karin Jonsson och Carin Testa äger och driver tillsammans Blomgrens Bageri, som erbjuder 
ett brett sortiment av endast glutenfria livsmedel, matbröd och bakverk i Göteborg. Carin är 
själv glutenintolerant och har egen erfarenhet av glutenfri bakning. På bageriet används 
Sempers glutenfria mjölblandning, två köksassistenter och ca sex vanliga ugnar. Carin och 
Karin har ca sex års erfarenhet av glutenfri bakning på bageriet och menar att kunskapen 
kommer från erfarenhet och känsla. Det tar tid att lära sig hantera glutenfria degar då de är 
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kladdiga och svårhanterliga. Det gäller att arbeta snabbt men försiktigt. Degarna knådas 
aldrig utan handskas med mjöliga händer och redskap som skedar och degskrapor. Till synes 
bearbetas inte degen alltför länge i köksmaskinen och jäser bara en gång ”utbakad” på plåten 
eller i formen med plastfolie över. Vanliga ugnar används och formbröd vänds för att gräddas 
även på undersidan för att få en jämn genomgräddning.  Trots ett brett utbud efterfrågar 
kunderna oftast grovt bröd och mjölkfria bröd och bakverk. För tillfället bakas ett fåtal 
mjölkfria recept endast på måndagar. Som främsta fiberkällor använder Carin och Karin 
linfrön, solrosfrön, fiberhusk, Fibrex och pofiber. Inga mjölkprodukter såsom yoghurt, kesella 
eller fil används och nuförtiden används rapsolja istället för margarin i brödbakningen då 
oljan har en hälsosammare fettsammansättning 1. 
 
Vid utvecklingen av receptet för grov snabblimpa har vi valt att utgå ifrån samt bearbeta ett 
recept på grov hälsolimpa framtaget av en av författarna, vilket tidigare använts på 
Bagarstugan Café & Vin. Receptet innehåller få moment, är grovt, lättskuret och omtyckt av 
gästerna. Till kanelbullarna har vi valt att utgå från caféets befintliga recept på kanelbullar för 
att göra den glutenfria bakningen och receptet så likt och enkelt att följa som möjligt. Till de 
glutenfria portionsbröden har vi i samråd med caféet valt att utveckla och förbättra caféets 
eget recept på portionsbröd. Ansvariga föreståndaren har önskemål om att receptet skall bli 
mer fiberrikt och få ett aptitligare utseende samt bibehållas laktosfritt. På begäran skulle även 
jästmängden gärna minskas. För att kontrollera att recepten på bröden verkligen är fiberrika 
har vi analyserat näringsinnehållet i recepten i programmet Dietist XP samt använt 
produktförpackningarnas information och ställt det i jämförelse med Livsmedelsverkets 
kriterier för fiberrikt bröd i symbolmärkningen nyckelhålet.  
 
Förberedelserna bestod även i att utveckla provbakningsformulär med ifyllnadsrutor för 
bedömning och utveckling av recept och bakningen för att enkelt få en översikt av 
experimentprocessen och vilka eventuella ändringar som behövde göras för varje recept, (se 
Bilaga B). 
 
De praktiska bakningsförberedelserna var att baka de recept som utgjorde utgångspunkten 
och jämförelsen i processen, dvs. grov hälsolimpa samt caféets nuvarande glutenfria 
portionsbröd. De vanliga kanelbullarna bakades inte eftersom en av författarna tidigare 
smakat caféets kanelbullar samt att båda vet hur goda kanelbullar smakar och ser ut.  

4.3 Syntes 
Den experimentella provbakningen ägde rum i ett litet kök med knappa ytor utrustad med 
vanlig ugn och köksassistent, dvs. samma förutsättningar och hjälpmedel som Bagarstugan 
Café & Vin har och använder, för att göra undersökningen så anpassad till caféet som möjligt. 
Till receptutvecklingen utgick vi från tabell 1 (se sidan 9) för att välja de glutenfria 
ersättningsprodukter som för våra recept kunde tänkas bidra med flest goda egenskaper. Vi 
valde de produkter som bidrog med fibrer, goda bakegenskaper samt god smak och 
tuggmotstånd. Tanken var även att produkterna skulle vara lättillgängliga på marknaden för 
Bagarstugan Café & Vin. 
 
4.3.1 Kanelbullar 
Vid utvecklingen av receptet på glutenfria kanelbullar var utgångspunkten Bagarstugan Café 
& Vins eget recept på vanliga kanelbullar, (se Bilaga C för recept). Receptet liknar en 
traditionell vetedeg med undantag för tillsats av socker och kvarg. Vid jämförelse med en 
traditionell vetedeg upplevdes sockermängden kunna minskas utan att påverka smaken 

                                                 
1 Personlig intervju 2008-04-02 med Karin Jonsson och Carin Testa, Blomgrens bageri 
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negativt. För att möta Bagarstugan Café & Vins krav på gluten- och laktosfria kanelbullar 
användes laktosfria mejeriprodukter. Fiberhusk tillsattes vetedegen pga. dess positiva 
egenskaper vid glutenfri bakning. Istället för vetemjöl användes Finax glutenfri lågprotein 
mjölmix osötad mjölkfri.  
 
Kanelbullar, försök 1 
Fiberhusken svällde 10 minuter i degvätskan. Receptets samtliga ingredienser med undantag 
för en liten del mjöl bearbetades tillsammans i en köksassistent 10 minuter. Degen jäste i 
bunken under bakduk 40 minuter. Ingredienserna till fyllningen vispades samman med elvisp. 
Till den jästa degen tillsattes ytterligare lite mjöl under 2 minuters bearbetning i 
köksassistenten. Den lätt kladdiga degen hälldes ut på ett mjölat bakplåtspapper. Degen 
trycktes med lätta händer ut till en rektangel lika stor som pappret. Fyllningen fördelades jämt 
med sked över degplattan vilken rullades ihop med hjälp av pappret från långsidan. Degrullen 
skars i 10 bitar och placerades med snittytan nedåt på plåt med rent bakplåtspapper. Bullarna 
plattades till lätt och jäste under bakduk 30 minuter. Bullarna penslades med uppvispat ägg 
och garnerades rikligt med pärlsocker. Kanelbullarna gräddades i 225ºC 10 minuter, (se 
Bilaga C för recept).  
 
4.3.2 Grov snabblimpa  
Vid utvecklingen av den grova snabblimpan användes ett av Johanna Karlsson tidigare 
framtaget recept på en grov hälsolimpa, (Se Bilaga D för recept). Receptet har använts på 
caféet tidigare. För att uppfylla kravet att vara snabblagat valdes detta bröd eftersom det 
innehåller bikarbonat och bakpulver som medför att degen varken behöver tidskrävande 
bearbetning eller jästid. Receptet på grov hälsolimpa provbakades och en utvärdering visade 
att det levde upp till samtliga kriterier och sensoriskt var en bra grund att utgå ifrån. Vid 
försök 1 halverades receptet på grov hälsolimpa och mjölmängden minskades då analysen 
antydde att mjölmängden ofta är lägre i glutenfria recept. Rågmjöl, vetemjöl, grahamsmjöl, 
havregryn och havrekli ersattes med fiberhusk, Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix, Pirkka 
glutenfri mjölblandning, Finax glutenfri osötad grov mjölmix, pofiber, oskalade sesamfrön 
samt Fibrex.  
 
Grov snabblimpa, försök 1 
Fiberhusken blandades med övriga blöta ingredienser för att svälla 5 minuter. Detta 
blandades samman med de torra ingredienserna. Smeten fördelades i en liten avlång brödform 
klädd med bakplåtspapper. Brödet gräddades i 175 ºC 70 minuter och svalnade på galler, (se 
Bilaga D för recept). 
 
Grov snabblimpa, försök 2 
Samma recept och arbetsgång från försök 1 användes men receptet dubblades och gräddades i 
en normalstor avlång brödform klädd med bakplåtspapper. Gräddningstiden ökades till 85 
minuter, (se Bilaga D för recept). 
 
4.3.3 Fiberrika portionsbröd 
Bagarstugan Café & Vin har länge erbjudit sina gäster ett glutenfritt portionsbröd. Caféets 
ansvariga föreståndare Carola Fyrqvist ser gärna ett bröd med mindre jäst, mer frön och 
tuggmotstånd, en mindre mjölig yta samt en godare smak. Som utgångspunkt i studien 
användes caféets recept på glutenfritt portionsbröd. Tanken var att förbättra det, inte utveckla 
ett nytt. För att kunna utveckla brödet provbakades det enligt receptets anvisningar, (se 
Bilaga E för recept). 
 
Fiberrika portionsbröd, försök 1  
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Efter att ha provbakat samt smakat caféets recept valdes en tillsats av salt, socker, 
pumpakärnor, solroskärnor, pofiber, linfrön, Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix och Fibrex. 
Bröden fick behålla sin bas av Finax glutenfri osötad grov mjölmix samt behölls laktosfria. 
Sirapen byttes ut mot socker då det är lättare att mäta. Jästen minskades på Carola Fyrqvists 
begäran. Brödkryddorna uteslöts. Fiberhusken svällde i degvätskan 10 minuter. Därefter 
blandades allt i en köksassistent och bearbetades 20 minuter. Degen klickades ut på plåt med 
mjölat bakplåtspapper. Ytan jämnades till med solroskärnor och pumpakärnor för att sedan 
jäsa under duk 40 minuter. Bröden gräddades i 200ºC 20 minuter, (se Bilaga E för recept). 
 
Fiberrika portionsbröd, försök 2 
Fibrex och pofiber minskades, ytterligare en mjölmix tillsattes; Finax glutenfri lågprotein 
mjölmix osötad, mjölkfri. Sockret ersattes med honung. Samma bakningsprocedur som i 
försök 1 användes, (se Bilaga F för recept). 
 
Fiberrika portionsbröd, försök 3 
Anis tillsattes, honungen ersattes med sirap som i ursprungsreceptet. Fiberhusken, Fibrex 
samt solroskärnor minskades och linfrön togs bort. Endast Finax glutenfri osötad grov 
mjölmix användes. Fiberhusken svällde i degvätskan 10 minuter. Därefter blandades allt i en 
köksassistent med en mindre mängd mjöl och bearbetades 15 minuter. Därefter fick degen 
jäsa i bunken 30 minuter, sedan tillsattes lite mjöl och degen bearbetades ytterligare 1 minut. 
Degen klickades ut på plåt med bakplåtspapper och fick jäsa under plast 30 minuter. Efter 
jäsningen ströddes frön över bröden som garnering. Bröden gräddades i 200 ºC 20 minuter, 
(se Bilaga F för recept). 
 
Sammanfattning, fiberrika portionsbröd 
Efter tre provbakningsförsök med att förbättra Bagarstugan Café & Vins fiberrika 
portionsbröd tog vi beslutet att prova ett helt nytt recept på fiberrika portionsbröd. 
Utgångspunkten blev ett recept på morotsbröd i långpanna. 
 
Morotsbröd med fibrer, försök 4 
Till morotsbröd med fibrer har vi inspirerats av ett vanligt recept med gluten, kallat 
Morotsbröd i långpanna. Vatten/mjölk har ersatts med laktosfri mjölk, flytande 
margarin/rapsolja ersattes med smält laktosfritt smör, ljus sirap/socker ersattes med 
farinsocker, vetemjöl special och fullkornsmjöl av dinkel ersattes med fiberhusk, linfrö, 
Fibrex, Finax glutenfri lågprotein mjölmix osötad samt Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix. 
 
Fiberhusken fick svälla i degvätskan 10 minuter. Alla ingredienser bearbetades i en 
köksassistent 10 minuter. Degen jäste i bunken under bakduk 30 minuter. Degen arbetades 
snabbt ihop och klickades ut på plåt klädd med bakplåtspapper, naggades med gaffel och jäste 
under bakduk 30 minuter. Bröden garnerades med olika frön för att sedan gräddas i 225ºC 14 
minuter, (se Bilaga G för recept). 

4.4 Utvärdering 
I utvärderingen valde vi att göra en subjektiv utvärdering genom att sensoriskt bedöma 
recepten och testa dem gentemot de uppsatta kriterierna. Vi valde att med egna ord försöka 
beskriva smak, utseende och konsistens på ett enkelt och förklarande sätt. Utvärderingen 
redogörs mer utförligt i resultatet. 
 
 
 
4.4.1 Sensorisk analys 
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Sensorisk analys är benämningen på omfattande bedömningar av produktegenskaper. 
Analysen tar upp de egenskaper som vi uppfattar med våra sinnen, alltså syn, hörsel, känsel, 
lukt och smak (Lundgren, 1981). Enligt Kihlberg (2006) är sensorisk bedömning en 
vetenskaplig metod där människans sinnen registrerar produktegenskaper. Att bedöma 
livsmedel, som exempelvis bröd, är en psykofysiologisk process där våra sinnen orienterar 
oss. Det mänskliga sinnet består av en fysiologisk- och en psykologisk del. Genom en retning 
förmedlas nervimpulser till hjärnan som omvandlar impulsen till ett svar på det vi uppfattar. 
När våra sinnens upplevelser integreras kan vi svara på hur vi upplever bedömningen. 
Tidigare upplevelser, och därmed en jämförelse, hjälper oss att bedöma huruvida vi gillar det 
vi bedömer eller inte. Sensorisk analys kan vara av både objektiv och subjektiv kvalitet. Den 
objektiva bedömningen är viktig för att inte resultatet skall färgas av personliga åsikter och 
görs under standardiserade former som resulterar i en sensorisk profil för det bedömda. Den 
subjektiva analysen är varje individs eget tycke och smak samt icke sensoriska faktorer som 
påverkar vårt tyckande (exempelvis situation, omvärld, känslor 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, utläsa vilka benämningar som användes i den sensoriska 
utvärderingen av fullkornsbröd var. Några av de använda uttrycken var färgton, aromer av 
vete, hö, cerealier samt rostade cerealier, textur som saftighet och kompakthet, krispighet, 
sötma, salt och eftersmak (Kihlberg, 2004). 
 
4.4.2 Smak 
Enligt Dahlgren (1994) är råvaror, hantering, jäsning/degmognad och gräddning alla 
processer i bakningen, som på olika sätt påverkar hur slutresultatet blir. Ingredienser kan 
bidra med både bakegenskaper samt sätta prägel på resultatet med sin karakteristiska smak. 
Degspad, socker, fett, kryddor, torkad frukt, frön, nötter och mjölsorter är alla smakgivare 
som tillsätts degen för att ge en typisk karaktär. Den allra viktigaste smakgivaren i bakning är 
dock salt som fungerar smakförstärkande. Oändligt många aromämnen bildas i brödets 
inkråm under jäsningen och i skorpan under gräddningen. Kontrasten mellan inkråm och 
skorpa ger den angenäma aromen av färskt bröd (Dahlgren, 1994).  
 
Smak är ett mångfasetterat begrepp och en totalupplevelse som består av tre beståndsdelar; 
smak, lukt och konsistens, stämmer dessa delar överens tycker vi att det vi äter smakar gott. 
Smak är dock även relativt och upplevs olika i olika situationer. De grundsmaker människan 
kan uppfatta är sött, salt, surt och beskt och alla upplever smaker olika. När man talar om 
smaker, dofter och konsistenser i bakning är ord som; karaktär, arom, doft, syrligt, sött, salt, 
färskt, gammalt, saftigt, poröst, smuligt, kompakt, torrt och porigt vanliga, för att bara nämna 
några (Dahlgren, 1994). 

4.5 Beslut 
Beslutet innebar att caféets representant Ida Fyrqvist gjorde en subjektiv analys och bedömde 
recepten sensoriskt. Recepten bedömdes tinade efter infrysning. Representanten bedömde 
endast de sensoriska egenskaperna hos bakverken eftersom vi redan godkänt resultaten för de 
övriga kriterierna. Ett helhetsintryck avgjorde om bakverken höll måttet och fick 
godkännande som lämpliga recept för Bagarstugan Café & Vin. Beslutet redogörs mer 
utförligt i resultatet.  

4.6 Metoddiskussion 
I metoden experimentell provbakning är den optimala arbetsgången att förändra endast en 
variabel åt gången för att lättast se utfallet och effekten av det. Vi valde dock att göra flera 
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förändringar åt gången med stöd av erfarenheterna från analysdelen (informationssamlingen), 
främst på grund av tidspress. På grund av de oändligt många möjligheter att provbaka med 
olika ingredienser, mängder och kombinationer, blev denna metod inte realistiskt möjlig för 
oss att utföra då många ingredienser behövde bytas ut till glutenfria alternativ. Val av 
fiberkällor samt ingredienser till provbakningen borde tydligare på förhand motiverats och 
förklarats. I analysdelen, innan provbakningen, borde de glutenfria produkterna mer utförligt 
analyserats för att kunna förutspå deras påverkan på varandra samt på degen.  
 
För att sensoriskt kunna bedöma produkterna efter provbakning krävs en provsmakning. 
Givetvis är det avgörande för resultatet vilka provsmakarna är och vilka deras erfarenheter 
och kunskaper är. Lena Jonsson2 menar att en sensorisk panel bestående av glutenintoleranta 
vore effektivast och mest givande då de är vana vid glutenfria produkter – till skillnad från 
oss. En tillförlitlig konsumentpanel behöver dock i regel bestå av 50-100 personer för att 
anses användbar och medlemmarna bör utgöras av rätt målgrupp, i detta fall 
glutenintoleranta.  
 
Även en mindre smakpanel av glutenintoleranta hade varit givande, kanske hade vi kunnat 
bjuda in caféets glutenintoleranta gäster för en bedömning. Eftersom det inte ingick i vårt 
syfte att undersöka glutenintolerantas åsikter om bakverken utförde vi den sensoriska 
analysen själva. På grund av tidsbrist samt avsikten att efterlikna originalrecept, ansåg vi oss 
dugliga nog att själva sensoriskt, med egna beskrivande ord, kritiskt kunna utvärdera 
produkterna med slutlig hjälp av en representant från caféet. Enligt Kihlberg (2006) kan en 
sensorisk analys vara subjektiv eller objektiv. Den objektiva bedömningen är enligt Kihlberg 
viktig för att inte resultatet skall färgas av personliga åsikter och bör göras under 
standardiserade former som resulterar i en sensorisk profil för det bedömda (Kihlberg, 2006). 
Eftersom utvärderingen baserades på våra egna åsikter gjordes den endast subjektiv.  

4.7 Felkällor 
Vid experimentellt provköksarbete kan flera typer av felkällor förekomma.  Trots 
noggrannhet kan det förekomma fel under mätning, vägning, gräddning eller under 
receptskrivning vilket kan ge ett felaktigt resultat beträffande livsmedlets sensoriska 
egenskaper. Den sensoriska bedömningen är egentligen personlig och författarnas egna 
bedömningar kan skilja sig från andras. Det är möjligt att glutenintoleranta som är vana vid 
glutenfria livsmedel har andra åsikter än oss beträffande resultaten. En smakpanel med 
glutenintoleranta hade varit att föredra om tiden fanns. 
 
Ugnar och köksredskap kan skilja sig åt och ge olika utslag på resultatet beroende på hur 
gamla de är och hur länge de har använts.  
 
Kanelbullarna provbakades på halvsats vilket kan ha påverkat resultatet och lätthanterligheten 
av degen. Provbakningen kunde därmed ha inkluderat bakning av kanelbullar på helsats för 
att ge receptet en exaktare tillförlitlighet. 
 
I efterhand ser vi att vi kunde ha förberett oss mera inför provbakningen av portionsbröden 
och analyserat resultaten och råvarornas inverkan bättre för att göra mer genomtänkta beslut 
inför nya recept. För att kunna utveckla Bagarstugan Café & Vins recept till det bättre hade 
en större kunskap om glutenfria råvaror och dess påverkan på degen och brödet varit 
behövligt. Vi hade även behövt större kunskap om hur jästider och gräddning påverkar det 
färdiga resultatet. Mer tid kunde lagts ner på jämförelser mellan olika tillvägagångssätt.   
                                                 
2 Jonsson, Lena, Univ lektor vid institutionen för mat, hälsa & miljö, Göteborgs Universitet 2008 
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Fiberhusk är en glutenfri produkt som behöver svälla 5-10 minuter i degvätska innan det 
tillsätts resten av degens ingredienser. Fiberhusken gör degvätskan i glutenfri bakning tjock 
till skillnad från vanlig bakning där degvätskan oftast är mer rinnande. Följer man inte 
receptets angivna tid för Fiberhuskens svällning kan det eventuellt påverka degens 
konsistens. 
 
För att hinna med all provbakning bakades flera recept parallellt vilket kan ha ökat risken för 
fel. Trots upplevd kontroll över bakningen kunde det vara önskvärt att fokusera på varje 
recept var för sig och använda en dag för varje recepts utveckling.  

19 
 



  

5. Resultat 
I resultatet nedan redovisas utvärdering och beslut, där bilder finns presenterade för att 
förtydliga resultatet av provbakningen.   

 5.1 Utvärdering 
5.1.1  Kanelbullar försök 1 
Kanelbullarna var lätta att baka ut på grund av den lätthanterliga, luftiga samt mjuka degen. 
De gräddade 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 väldigt god och påminde mycket om traditionella 
kanelbullar. De var även laktosfria för att möta önskemålen från caféets gäster. Kanelbullarna 
behöll sina egenskaper även efter infrysning.  
 

  
 
Bild 1. Gräddade kanelbullar, försök 1 
   
5.1.2 Sammanfattning, kanelbullar  
Kanelbullarna blev godkända på första försöket då de levde upp till Bagarstugan Café & Vins 
samtliga kriterier och gick därmed vidare till beslutsskedet, (se Bilaga C för recept). 
 
5.1.3 Grov hälsolimpa, originalrecept 
Hälsolimpan var lätt att baka med få moment. Konsistensen var kompakt med täta små porer 
och brödet hade en fin mörkbrun färg med god knaprig skorpa. Hälsolimpan doftade sött och 
gott och var ett smakrikt bröd med spår av alla ingredienser i både smak och utseende, (se 
Bild 2). 
 
5.1.4 Grov snabblimpa, försök 1 
Den grova snabblimpan var lätt att baka med få moment. Brödet var vackert brun till färgen 
men aningen geléaktigt i konsistensen. Konsistensen var luftigare än originalet med lite större 
porer. Brödet doftade gott men hade toner av spån. Det fanns tydliga spår av alla ingredienser 
både i smak och i utseende, (se Bild 2). 
 
5.1.5 Grov snabblimpa, försök 2 
Den grova snabblimpan var lätt att baka med få moment. Brödet fick en något brunare färg än 
vid försök 1. Konsistensen var aningen geléaktig och luftigare än originalet med lite större 
porer, (se Bild 2 och 3). 
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Grov hälsolimpa, original Grov snabblimpa, försök 1   Grov snabblimpa, försök 2 

 
Bild 2. Grov hälsolimpa, samt samtliga försök på Grov snabblimpa. 
 

 
 
Bild 3. Grov snabblimpa, försök 2 
 
5.1.6 Sammanfattning, grov snabblimpa 
Den grova snabblimpan var enkel att baka på små ytor då den inte kräver utbakning och var 
snabblagad då den inte kräver jästid. Brödet blev mycket lik originalreceptets limpa men var 
lite luftigare i konsistensen. Den var fiberrik och smakmässigt mycket god och lik 
originalreceptet. Nyckelhålets kriterier för fiberrikt bröd är 1,9 g fibrer per 100 kcal 
(Livsmedelsverket, 2008 c).   Grov snabblimpa innehåller ca 3,5 g fibrer per 100 kcal. 
Limpan var lätt att skiva och smulade sparsamt. Grov snabblimpa behöll sina egenskaper 
även efter infrysning, (se Bilaga D för recept). 
 
5.1.7 Bagarstugan Café & Vins glutenfria portionsbröd 
Brödet hade en mörk brungrå färg med en vit mjölig och sprucken yta. Portionsbrödet var lätt 
att skära då konsistensen var halvfast och brödet hade små porer, (se Bild 4). Doften påminde 
om papper, mjöl och brödkryddor. Smaken var tråkig med en liten avsaknad av salt, mjölig 
smak och toner av potatis och brödkryddor.  
 
5.1.8 Fiberrikt portionsbröd, försök 1 
Brödet jäste något dåligt och var något tyngre och plattare än originalet.  Porerna var små, 
konsistensen kompakt och tät. Brödet såg torrt ut men var attraktivare till utseendet än 
originalreceptet med frön på ytan, (se Bild 4). Det fiberrika portionsbrödet doftade 
solroskärnor, papper och metall. Mängden salt var lagom men brödet saknade lite sötma. 
Mjölsmaken var nästan borta och brödet hade en godare smak utan brödkryddorna. Smaken 
var mildare och smakade solroskärnor och dammiga frön.  
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5.1.9 Fiberrikt portionsbröd, försök 2 
Bröden hade en lättarbetad porös deg som kunde klickas ut med sked. Fröna trycktes enkelt 
fast på ytan. Brödet jäste fint under duk men blev lite för platta efter gräddningen. Brödet 
behöver vara högre för att lättare kunna delas med kniv och fyllas som en dubbelmacka. Det 
fiberrika portionsbrödet hade stora porer som såg kletiga och geléaktiga ut men var inte 
kladdiga. Utseendemässigt såg brödet grått och torrt ut, (se Bild 4) . Brödet doftade gott och 
hade ett bra tuggmotstånd med mild smak av frön. 
 
5.1.10 Fiberrikt portionsbröd, försök 3 
Vid försök 3 blev degen kompakt och gick lätt att klicka ut. Brödet blev tungt, geleigt och 
kompakt med stora porer. Det fiberrika portionsbrödet hade en mörkgrå och fläckig färg, (se 
Bild 4). Även detta bröd doftade gott och smaken utgjordes av anis och metall.  
 
5.1.11 Sammanfattning, fiberrikt portionsbröd 
Efter tre försök att förbättra Bagarstugan Café & Vins eget recept på glutenfria portionsbröd 
utan tillräckligt bra resultat där varken kriterierna eller de sensoriska resultaten nådde 
önskvärda nivåer, togs beslutet att avsluta utvecklingsprovbakningen. Eftersom ambitionen 
och hängivenheten att leverera ett bra recept på fiberrika portionsbröd var stor valde vi att 
provbaka ett nytt recept på portionsbröd med bland annat rivna morötter, solroskärnor och 
mejeriprodukter i degen. 
 
5.5.12 Morotsbröd med fibrer, försök 4 
Brödet var enkelt att bereda och hantera på små ytor. Nyckelhålets kriterier för fiberrikt bröd 
är 1,9 g fibrer per 100 kcal (Livsmedelsverket, 2008 c). Morotsbröd med fibrer innehåller 2,3 
g fiber per 100 kcal. Brödet blev vackert gult och smakligt och sött av morötter, frön och 
laktosfria mjölkprodukter och kunde lätt tas för att vara ett vanligt bröd. Den luftiga, saftiga 
och lagom kompakta konsistensen gjorde bröden lätta att dela, (se Bild 4 och 5). Brödet 
behöll sina egenskaper även efter infrysning, (se Bilaga G för recept). 
 

    
 A       B                       C                              D                           E 
   A, Bagarstugan Café & Vins portionsbröd 
   B, Fiberrika portionsbröd försök 1 
   C, Fiberrika portionsbröd försök 2 
   D, Fiberrika portionsbröd försök 3 
   E, Morotsbröd med fibrer 
 
Bild 4. Portionsbröd, originalreceptet och samtliga försök. 
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Bild 5. Morotsbröd med fibrer, försök 4. 
 

5.2 Beslut 
Bagarstugan Café & Vins representant och ställföreträdande Ida Fyrqvist bedömde de av oss 
framtagna och färdiga recepten sensoriskt. Nedan redogörs hennes bedömning. 
 
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 är 
inget att klaga på eftersom den var glutenfri och förväntad att skilja sig från den vanliga 
kanelbullen. Att bullen hade en fluffig konsistens var jättebra. 
 
5.2.2 Grov snabblimpa 
Den grova snabblimpan var väldigt bra med sin goda smak och fina konsistens vilka inte 
skiljde sig från en vanlig limpa. Skulle aldrig gissat att den var glutenfri. Suveränt bra!   
 
5.2.3 Morotsbröd med fibrer 
Morotsbrödet hade en bra och god smak och ett fint utseende. Inget att klaga på.  
 
Helhetsintrycket var väl godkänt för samtliga recept. Bagarstugan Café & Vin var mycket 
nöjda med smak och utseende för kanelbullarna samt den grova snabblimpan som inte skiljde 
sig nämnvärt från motsvarande originalrecept. Caféet tyckte det var välkommet och roligt 
med ett helt nytt recept på fiberrika portionsbröd. 
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6. Diskussion 

6.1 Resultatdiskussion 
6.1.1 Problematiken med glutenfri kost 
Att leva med celiaki innebär en strikt glutenfri kosthållning för resten av livet (Hallert m.fl., 
2005).  Detta medför begränsningar i vardagen för en glutenintolerant eftersom mycket av 
den vardagliga maten som bröd, pasta och pizza innehåller gluten. Att produkterna som finns 
på marknaden ofta är undermåliga med en tråkig textur gör inte saken bättre eller enklare 
(Anton & Artfield, 2007). Brödkulturen är oerhört stark i Sverige och många 
glutenintoleranta finner det besvärligt att äta ute och hitta ett brett sortiment av glutenfria 
valmöjligheter (Ekstrand Hemmingsson, 2004). Därför tycker vi det är det motiverat för 
caféer att utveckla och förbättra sitt sortiment av glutenfria livsmedel. Att livsmedlen som 
erbjuds i sortimenten är välsmakande och attraktiva för gästerna, samt lätta för personalen att 
bereda, är en förutsättning för att idén skall kunna verkställas och fungera i praktiken.  
 
Det är vanligt förekommande att många nyblivna glutenintoleranta är känsliga för laktos 
(Sjukvårdsupplysningen, 2007). På grund av detta ville vi utforma recepten laktos- fria eller – 
reducerade för att passa en så bred skara glutenintoleranta som möjligt. Debatten om 
huruvida havre kan ingå i den glutenfria kosten eller inte pågår men experter menar att 
glutenintoleranta idag kan äta ren havre utan att tarmludden skadas (Hallert m.fl., 2005). 
Internationellt räknas havre fortfarande till gruppen av sädesslag som innehåller gluten och 
får därmed inte saluhållas eller ingå i glutenfria rätter (Livsmedelsverket, 2007 d). Havre har 
många fina egenskaper som gynnar både hälsan, smaken och egenskaperna i degen (Hallert 
m.fl., 2005). På grund av havrens positiva egenskaper hade vi gärna använt ren havre som en 
ingrediens i studien men på grund av ovanstående bestämmelser blev detta uteslutet.  
 
Hallert m.fl., (2005) nämner att glutenfria livsmedel ofta är ganska dyra på marknaden. Trots 
vissa subventioneringar är det skillnad i fråga om kostnader. Därför blir det motiverat både 
för hemmabagaren samt för caféer att baka glutenfritt själva istället för att köpa färdiglagade 
produkter. Det hade varit mycket intressant att göra en kostnadskalkyl där hemlagat 
jämfördes med köpt, men denna gång var syftet ett annat. Eftersom Bagarstugan Café & Vins 
profil är hemlagade livsmedel är det naturligt att även det glutenfria sortimentet skall vara 
hembakat.  
 
6.1.2 Problematiken kring glutenfri bakning 
Enligt Dahlgren (1994) är det vid bakning många fysikaliska och kemiska förändringar som 
skall samverka för att slutprodukten skall bli den förväntade och därför är det viktigt att följa 
ett recepts anvisningar. Varje steg i beredningen har betydelse för resultatet och därmed är 
friheten att variera ingredienser och mått inte lika stor som i matlagning (Dahlgren, 1994). 
Detta kan vara bra att ha i åtanke speciellt när man bakar glutenfritt eftersom glutenfria degar 
kräver speciell hantering. För tillförlitlig receptgaranti bör recepten grundligt följas. Det är 
viktigt att minnas att alla köksredskap, ugnar och livsmedelsmärken är olika och därmed kan 
påverka resultatet på olika sätt (Ekstrand Hemmingsson, 1993). Vi kan endast försäkra att de 
för uppsatsen framtagna recepten ger samma utslag som vid provbakningen, om de bakas 
under exakt samma förhållanden. Resultaten i studien visar att det med tålamod, rätt redskap, 
bra förkunskap och recept går att baka glutenfritt som både är enkelt, snabblagat, attraktivt 
och gott. De framtagna recepten lämpar sig väl för en måltidsverksamhet men eftersom 
kontaminering av gluten är en stor risk när man bakar på café, där gluten används i andra 
bakverk, är det viktigt att avsätta tid och planering för den glutenfria bakningen. Recepten är 
självklart lika användbara i det egna hemmet då de är lätta att tillaga och inte kräver mer än 
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en köksassistent och grundläggande kunskaper i bakning samt ambition att följa anvisningar i 
ett recept. Vår förhoppning är att så många som möjligt skall få glädje och nytta av de 
framtagna recepten. 
 
6.1.3 Provbakningen av kanelbullarna 
Eftersom en av författarna till uppsatsen vid tidigare tillfällen har provat caféets kanelbullar 
samt att båda författarna har en klar bild av hur goda kanelbullar ser ut och smakar, 
provbakades inte caféets egna kanelbullar. För att lättare kunna jämföra de glutenfria 
kanelbullarna med originalen hade en provbakning eventuellt varit önskvärt och motiverat. 
Receptet som provbakades utgjorde en halv sats men för att öka tillförlitligheten till receptet 
kunde det varit önskvärt att baka även på en hel sats. Vi fann dock sannolikheten hög för att 
receptet utan negativa konsekvenser kunde dubbleras. 
 
Enligt Ekstrand Hemmingsson, (2004) behöver en glutenfri deg vara betydligt lösare i 
konsistensen jämfört med en traditionell deg för att resultatet skall bli saftigt. Detta medför att 
en glutenfri deg blir kladdig och mer svårhanterlig vad avser kavling och utbakning. En bra 
köksmaskin är därför ett oumbärligt hjälpmedel. Vid provbakningen hade vi en lös och luftig 
bulldeg bearbetad i köksmaskin, vilket säkerligen bidrog till det saftiga resultatet. Att degen 
inte var svårhanterlig och kladdig utan bara mjuk och smidig kanske beror på en bra 
sammansatt deg vad gäller ingredienser och lämplig bearbetning i maskin. Ekstrand 
Hemmingsson, (2004) hävdar att en tillsats av fiberhusk i degvätskan gör degen mer 
lättarbetad vilket eventuellt kan vara en förklaring till kanelbullens smidiga deg.  
 
6.1.4 Fibrer 
Enligt Hallert m.fl. (2005) får många glutenintoleranta i sig för lite fibrer och eftersom bröd 
är av stor kulturell betydelse valde vi att som riktlinje arbeta utefter nyckelhålets märkning 
gällande fibrer (Livsmedelsverket, 2008 c). Då många av de glutenfria livsmedlen är mycket 
fiberrika, (se Tabell 1 sidan 9), var det inget problem att nå upp i tillräcklig fibermängd. På 
grund av tidsbrist och syfte uteslöts eftersträvan att leva upp till resten av nyckelhålets 
kriterier för salt, fett och socker trots att den analysen hade varit väldigt intressant och i tiden.  
 
6.1.5 Provbakningen av den grova snabblimpan 
Den första provbakningen av den grova snabblimpan gjordes på halvsats då vi var osäkra på 
ingrediensmängderna och inte ville slösa på de glutenfria produkterna i onödan. För att få en 
tillförlitlig gräddningstid för en hel limpa provbakades en helsats utifrån samma recept. 
Ekstrand Hemmingsson (2004) berättar att proteinet gluten är en viktig ingrediens under 
bakning då dess glutentrådar under knådning bildar ett nätverk som vid jäsning bevarar 
gasbubblorna och under gräddningen stelnar och ger ett högt, segt och poröst bröd. För övrigt 
gav inte analysdelen (informationssamlingen) många tips angående bakning av grov glutenfri 
bakpulverlimpa.  Att receptet för den grova hälsolimpan inte krävde bearbetning i form av 
knådning, bidrog säkerligen till det lyckade resultatet för den glutenfria grova snabblimpan. 
Att konsistensen blev aningen luftigare än i det grova hälsobrödet fann vi positivt och 
berodde säkerligen på att vi minskade mängden mjöl efter analysrekommendationerna. 
 
6.1.6 Provbakningen av de fiberrika portionsbröden  
För att kunna utveckla Bagarstugan Café & Vins recept på fiberrika portionsbröd 
provbakades deras recept. Då originalsatsen var oerhört stor och ingredienserna många ansåg 
vi det onödigt att baka hela satsen och valde istället att baka 1/8 sats för att spara tid, 
arbetsresurser och ingredienser.  Optimalt vore självklart att baka en hel sats för att kunna 
bedöma receptet korrekt och undvika eventuella misstag i uträkning och mätning för 1/8 sats. 
För att få större klarhet i receptutvecklingens arbetsgång och lättast se effekten av varje 
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förändring, borde endast en ingrediens åt gången förändrats. På grund av alla oändligt många 
möjligheter att provbaka med olika ingredienser, mängder och kombinationer, blev denna 
metod inte tidsmässigt möjlig för oss att utföra då många korrigeringar behövde göras. Vi 
valde därför att göra flera förändringar i receptet på samma gång, baserade på kunskaper från 
analysdelen samt med hjälp av utvärderingen av föregående försök.  
 
I Bagarstugan Café & Vins recept för glutenfria portionsbröd, användes endast ett och samma 
mjöl vilket tycktes ge brödet en mycket tråkig mörk brungrå färg och smak av papper. 
Eftersom tanken var att utveckla receptet och inte förändra det ville vi ändå försöka behålla så 
mycket av det ursprungliga mjölet som möjligt. Det primära önskemålet från caféet var att 
minska mängden jäst, öka fiberhalten och tillsatser av frön samt få ett attraktivare bröd med 
godare smak. De förändringar vi gjorde påverkade brödets struktur på olika sätt. 
Tuggmotståndet, smaken och utseendet förbättrades på bekostnad av brödets konsistens som 
blev geléaktigt och storporigt. Enligt Jonsson mf.l., (2007) ger grova mjölsorter en tung och 
smulig deg. Att vi försökte utveckla receptet med grova mjölsorter samt tunga frön bidrog 
säkerligen till den tunga och kompakta degen. Önskvärt vore att endast tillsätta så pass 
mycket fibrer i degen som konsistensen klarar av, och nyckelhålet kräver, utan att påverka 
resultatet negativt. Denna process kräver dock ihärdigt provbakande. 
 
På grund av att försöken med att utveckla receptet på portionsbröd varken klarade de uppsatta 
kriterierna eller sensoriskt var tillräckligt bra, valde vi att avsluta försöken för att istället ta 
fram ett helt nytt recept på fiberrika portionsbröd utan det grova mjölet. Vi kände stor 
ambition och hängivenhet att leverera ett gott och omtyckt recept på goda fiberrika 
portionsbröd till caféet. Att morotsbröd med fibrer lyckades på första provbakningsförsöket 
kanske berodde på de många smakrika ingredienserna i degen samt att vi tog lärdom av de 
misslyckade försöken där degarna blev tunga av alla grova mjölsorter, fibrer och frön.  
 
Som det går att utläsa i Tabell 1, (se sidan 9) finns det många olika glutenfria och fiberrika 
livsmedel att använda vid bakning. Dessa livsmedel påverkar degen på olika sätt och för att 
lyckas ta fram och utveckla ett recept kan det vara önskvärt att läsa på mera om livsmedlens 
inverkan, inte bara var för sig, utan även tillsammans med andra. För att nå fram till ett 
fullvärdigt resultat av fiberrika portionsbröd kunde vi ha provat andra fiberkällor till bröden 
än de använda, men eftersom vi ville åt tuggmotstånd var olika sorters frön det önskvärda 
denna gång. Vad gäller fiberkällor tog vi även inspiration från Blomgrens bageri genom att 
använda samma beprövade fiberkällor som dem, dvs. fiberhusk, Fibrex och pofiber. De 
använda fiberkällorna är lätta att få tag på i vanliga livsmedelsbutiker, vilket är en annan 
orsak till de valda produkterna i provbakningen. 

6.2 Slutsatser 
Att baka glutenfritt är ingen större konst om man har bra recept och köksredskap att utgå 
ifrån samt lite tålamod och känsla för bakning. Provbakningen i denna studie resulterade i tre 
mycket goda recept som vi stolt kan presentera. Kanelbullarna, den grova snabblimpan samt 
morotsbröd med fibrer är alla mycket välsmakande glutenfria bakverk och bröd, även för den 
icke glutenintoleranta. De når alla upp till Bagarstugan Café & Vins kriterier vilket gör dem 
användbara på ett café eller varför inte hemma hos glutenintoleranta och deras vänner.   

6.3 Fortsatt forskning 
Fortsatt intressant forskning kunde vara hur olika glutenfria livsmedel sinsemellan och 
tillsammans påverkar degen och resultatet i glutenfria bröd och bakverk. Marknadens utbud 
av färdiga glutenfria mjölblandningar har ökat och det vore intressant att ställa dem i relation 
med varandra och undersöka skillnaderna. Det vore även intressant att undersöka kostnaderna 
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mellan hemlagat och köpt vad gäller glutenfritt eftersom marknadens utbud av färdiglagade 
produkter sägs vara relativt dyra, likaså de glutenfria alternativen vid bakning. 
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Bilaga C 
 
Bagarstugan Café & Vins kanelbullar; 
ungefärligt originalrecept 
(Receptet ges inte ut efter önskemål från caféet) 
Laktosfri mjölk 
Jäst 
Kardemumma 
Salt 
Laktosfritt mjukt smör 
Laktosfri kvarg 
Socker 
Ägg 
Vetemjöl 
Fyllning: 
Smör 
Socker 
Kanel 
Pensling & garnering: 
Ägg 
Pärlsocker 
 
Lös upp jästen i ljummen mjölk och tillsätt 
samtliga ingredienser. Bearbeta degen väl i 
köksassistent och låt jäsa övertäckt till dubbel 
storlek. Rör samman smör, socker och kanel. 
Knåda degen lätt och kavla ut till en rektangel och 
bred över fyllningen. Baka ut bullarna i önskat 
format och storlek och jäs under duk 20-30 
minuter. Pensla bullarna med uppvispat ägg och 
strö över pärlsocker. Grädda i 225°C ca 10 
minuter. 
 
Kanelbullar, försök 1 
1/2 sats, 10 stycken  
0,75 tsk hela kardemummafrön 
2,5 dl laktosfri mjölk 
25 g jäst  
0,3 tsk salt 
1 msk fiberhusk 
75 g mjukt laktosfritt smör 
1 msk kvarg 
1 dl socker 
0,5 dl ägg 
Ca 5,5 dl + 1 dl Finax glutenfri lågprotein mjölmix 
osötad, mjölkfri 
Fyllning: 
75 g mjukt laktosfritt smör 
0,75 dl socker 
1,5 msk kanel 
Pensling & garnering: 
Ägg 
Pärlsocker 
 
Stöt kardemummafröna i en mortel. Värm mjölken 
med kardemumman till 37°C. Lös upp jästen i 
degvätskan och tillsätt salt samt fiberhusk. Låt 
blandningen svälla 10 minuter. Bearbeta samtliga 
ingredienser men bara 5,5 dl av mjölet i en 
köksassistent i 10 minuter. Låt jäsa i bunken under 
bakduk i 40 minuter. Vispa samman smör, socker 

och kanel till fyllningen. Tillsätt 1 dl mjöl och kör 
degen under 2 minuter i köksassistenten. Degen 
skall vara lätt kladdig. Häll ut degen på mjölat 
bakplåtspapper och tryck med lätta fingrar ut degen 
så den nästan täcker bakplåtspappret. Bred 
fyllningen över i ett jämt lager. Rulla ihop 
degplattan från långsidan med hjälp av pappret. 
Skär i 10 bitar och lägg dem en plåt med 
bakplåtspapper. Platta till bullarna med handflatan. 
Låt jäsa under bakduk 30 minuter. Pensla bullarna 
med uppvispat ägg och strö rikligt med pärlsocker 
över. Grädda i 225°C 10 minuter.  
 
Gluten- och laktosfria kanelbullar 
1 sats, ca 20 stycken stora bullar 
1,5 tsk hela kardemummafrön 
5 dl laktosfri mjölk 
50 g jäst  
0,6 tsk salt 
2 msk Fiberhusk 
150 g mjukt laktosfritt smör 
2 msk kvarg 
2 dl socker 
1 ägg 
Ca 11 dl + 2 dl Finax glutenfri lågprotein mjölmix 
osötad, mjölkfri 
Fyllning: 
150 g mjukt laktosfritt smör 
1,5 dl socker 
3 msk kanel 
Pensling & garnering: 
Ägg 
Pärlsocker 
 
Stöt kardemummafröna i en mortel. Värm mjölken 
med kardemumman till 37°C. Lös upp jästen i 
degvätskan och tillsätt salt samt fiberhusk. Låt 
blandningen svälla 10 minuter. Bearbeta samtliga 
ingredienser men bara 11 dl av mjölet i en 
köksassistent i 10 minuter. Låt jäsa i bunken under 
bakduk i 40 minuter. Vispa samman smör, socker 
och kanel till fyllningen. Tillsätt 2 dl mjöl och kör 
degen under 2 minuter i köksassistenten. Degen 
skall vara lätt kladdig. Dela degen i två lika stora 
delar. Häll ut varje deghalva på varsitt mjölat 
bakplåtspapper och tryck med lätta fingrar ut degen 
så den nästan täcker bakplåtspapprena. Fördela 
fyllningen över båda deglattorna. Rulla ihop 
degplattorna från långsidan med hjälp av pappret. 
Skär varje rulle i 10 bitar och lägg dem en plåt med 
bakplåtspapper. Platta till bullarna med handflatan. 
Låt jäsa under bakduk 30 minuter. Pensla bullarna 
med uppvispat ägg och strö rikligt med pärlsocker 
över. Grädda i 225°C 10 minuter.  



 

 
 
Grov hälsolimpa; originalrecept 
 
3,5 dl naturell yoghurt 3 % 
1 dl lingonsylt 
0,5 dl sirap 
2 ägg 
 
3 dl grovt rågmjöl 
2 dl vetemjöl 
2 dl grahamsmjöl 
1,5 tsk salt 
1,5 tsk bikarbonat 
1,5 tsk bakpulver 
1 dl russin 
1 dl hela linfrön 
1 dl solroskärnor 
1 dl havregryn 
1 dl havrekli 
 
 
Blanda samman de våta ingredienserna för sig och 
de torra för sig. Blanda snabbt samman samtliga 
ingredienser.   Klä en avlång brödform med 
bakplåtspapper och fördela den tunga kletiga degen 
däri. Jämna till ytan och grädda brödet i 175°C ca 
70 minuter. Låt svalan på galler och låt stå i sin 
form, gärna över natten, innan det skivas upp och 
fryses in. 
(Framtaget av Johanna Karlsson 2006) 
 
Grov snabblimpa, försök 1 
½ limpa, ca 15 skivor 
 
1,75 dl naturell yoghurt 3 % 
0,5 dl lingonsylt 
0,25 dl sirap 
1 ägg 
0,5 msk fiberhusk 
  
1 dl Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix 
0,5 dl Pirkka glutenfri mjölblandning 
0,5 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
0, 75 tsk salt 
0,75 tsk bikarbonat 
0,75 tsk bakpulver 
0,5 dl hela linfrön 
0,5 dl solroskärnor 
0,5 dl russin 
0,25 dl pofiber 

 

Bilaga D 
0,25 dl oskalade sesamfrön 
0,5 dl Fibrex 
 
Blanda de blöta ingredienserna med fiberhusken 
och låt svälla 5 minuter. Blanda de torra 
ingredienserna. Blanda snabbt samman samtliga 
ingredienser. Klä en avlång liten brödform med 
bakplåtspapper och fördela den tunga kletiga degen 
däri. Jämna till ytan och grädda brödet i 175°C ca 
70 minuter. Låt svalan på galler och låt stå i sin 
form, gärna över natten, innan det skivas upp och 
fryses in. 
  
Grov snabblimpa, försök 2 
1 limpa, ca 23 skivor 
 
3,5 dl naturell yoghurt 3 % 
1 dl lingonsylt 
0,5 dl sirap 
2 ägg 
1 msk fiberhusk 
  
2 dl Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix 
1 dl Pirkka glutenfri mjölblandning 
1 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
1,5 tsk salt 
1,5 tsk bikarbonat 
1,5 tsk bakpulver 
1 dl hela linfrön 
1 dl solroskärnor 
1 dl russin 
0,5 dl pofiber 
0,5 dl oskalade sesamfrön 
1 dl Fibrex 
 
Blanda de blöta ingredienserna med fiberhusken 
och låt svälla 5 minuter. Blanda de torra 
ingredienserna. Blanda snabbt samman samtliga 
ingredienser. Klä en avlång brödform med 
bakplåtspapper och fördela den tunga kletiga degen 
däri. Grädda mitt i ugnen i 175°C ca 80-85   
minuter. Låt svalan på galler och låt stå i sin form, 
gärna över natten, innan det skivas upp och fryses 
in. 
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Bilaga E 
Bagarstugan Café & Vins glutenfria 
portionsbröd, ungefärligt originalrecept: 
(Receptet ges inte ut efter önskemål från caféet) 
 
vatten 
olja 
jäst 
sirap 
salt 
linfrö 
 Fiberhusk 
Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
brödkryddor 
 
Lös upp jästen i det ljumna vattnet och tillsätt olja, 
sirap, salt och fiberhusk. Låt svälla 10 minuter. 
Blanda samtliga ingredienser i en köksassistent och 
bearbeta den något lösa degen 20 minuter. Klicka 
ut degen med mjölade händer på en 
bakplåtspappersklädd plåt och låt jäsa under duk ca 
40 minuter. Grädda i 200 grader ca 20 minuter. 
 
1/8 av receptet = 3 st 
2,5 dl ljummet vatten 
18 g jäst 
1 msk olja 
0,5 tsk sirap 
0,6 tsk salt 
0,5 tsk Fiberhusk 
 
1 msk linfrön 
5 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
0,4 msk brödkrydda 
 

Lös upp jästen i det ljumna vattnet och tillsätt olja, 
sirap, salt och fiberhusk. Låt svälla 10 minuter. 
Blanda samtliga ingredienser i en köksassistent och 
bearbeta den något lösa degen 20 minuter. Klicka 
ut degen med mjölade händer på en 
bakplåtspappersklädd plåt och låt jäsa under duk ca 
40 minuter. Grädda i 200 grader ca 20 minuter. 
 
 
Fiberrika portionsbröd, försök 1 
 
5 dl vatten 
25 g jäst 
2 msk olja 
1 tsk socker 
1,3 tsk salt 
1 msk Fiberhusk 
 
0,5 dl fibrex 
0,5 dl pofiber 
0,5 dl hela linfrön 
0,5 dl pumpakärnor 
1 dl rostade solroskärnor 
5 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
1 dl Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix 
 
Garnering: 
Solroskärnor och pumpakärnor 
 
Lös upp jästen i det ljumna vattnet och tillsätt olja, 
sirap, salt och fiberhusk. Låt svälla 10 minuter. 
Blanda samtliga ingredienser i en köksassistent och 
bearbeta degen 20 minuter. Klicka ut degen på en 
plåt klädd med bakplåtspapper och låt jäsa under 
duk ca 40 minuter. Garnera med solros- och 
pumpakärnor. Grädda i 200 grader ca 20 minuter
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Bilaga F 
 
 
 
Fiberrika portionsbröd, försök 2  
Ca 10 st 
 
5 dl vatten 
35 g jäst 
2 msk olja 
2 tsk honung 
1,3 tsk salt 
1 msk fiberhusk 
 
0,25 dl Fibrex 
0,25 dl pofiber 
0,5 dl hela linfrön 
0,5 dl pumpakärnor 
1 dl rostade solroskärnor 
3 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
1 dl Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix 
1 dl Finax glutenfri lågprotein mjölmix osötad, 
mjölkfri 
 
Garnering: 
Solroskärnor och pumpakärnor 
 
Lös upp jästen i det ljumna vattnet och tillsätt olja, 
sirap, salt och fiberhusk. Låt svälla 10 minuter. 
Blanda samtliga ingredienser i en köksassistent och 
bearbeta degen 20 minuter. Klicka ut degen med 
hjälp av skedar på en plåt klädd med 
bakplåtspapper och låt jäsa under duk ca 40 
minuter. Garnera med solros- och pumpakärnor. 
Grädda i 200 grader ca 20 minuter. 

 
Fiberrika portionsbröd, försök 3 
5 dl vatten 
1 tsk anis 
35 g jäst 
2 msk olja 
2 tsk sirap 
1,3 tsk salt 
0,5 msk fiberhusk 
 
2 msk Fibrex 
0,5 dl pofiber 
0,5 dl pumpakärnor 
0,5 dl rostade solroskärnor 
5 + 1 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
 
Garnering: 
Pumpakärnor 
 
Lös upp jästen i det ljumna vattnet och tillsätt olja, 
sirap, salt och fiberhusk. Låt svälla 10 minuter. 
Blanda samtliga ingredienser men 5 dl av mjölet i 
en köksassistent och bearbeta degen 15 minuter. 
Jäs degen i bunken under bakduk i 30 minuter. 
Tillsätt 1 dl av mjölet och bearbeta degen i 2 
minuter. Klicka ut degen med hjälp av skedar på en 
plåt klädd med bakplåtspapper och låt jäsa under 
duk 30 minuter. Garnera med pumpakärnor. 
Grädda i 200 grader ca 20 minuter. 
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Bilaga G

 
Morotsbröd i långpanna, originalrecept: 
24 bitar  
 
5 dl havredryck eller vatten  
50 g jäst  
50 g mjölkfritt margarin eller 0,5 dl rapsolja  
2 stora morötter (ca. 200 g), finrivna  
1 tsk salt  
2 msk ljus sirap eller socker  
11 dl glutenfri mix 
1,5 msk fiberhusk 
 
Värm mjölken eller vattnet till 37° (fingervarmt). 
Smula sönder jästen i en bunke och rör ut den med 
lite av degspadet. Tillsätt resten av degspadet, 
flytande margarin eller olja, morötter, salt, sirap 
eller socker och nästan allt mjöl. Spara lite 
fullkornsmjöl av dinkel till utbakningen. Arbeta 
kraftigt ihop till en deg. Jäs degen övertäckt i ca. 30 
minuter. Ta upp degen på mjölat bakbord och 
knåda den lätt. Platta ut den i en långpanna (ca 30 x 
40 cm), smord eller med bakplåtspapper. Skär 
degen med en mjölad kniv i 24 bitar. Nagga degen. 
Jäs under bakduk i ca 30 minuter. Grädda i 200-
225°C i 15-20 minuter. Ta ut brödet ur långpannan 
och låt det svalna på galler under bakduk. 
 
 
(Coop, 2008) 

Morotsbröd med fibrer, försök 1 
 
2,5 dl laktosfri mjölk  
25 g jäst  
0,75 msk fiberhusk 
 
25 g smält laktosfritt smör 
1 stora morot (ca 100 g), finriven  
0,5 tsk salt  
1 msk farin 
0,25 dl linfrö 
0,25 dl Fibrex 
2,5 dl Finax glutenfri osötad grov mjölmix 
2,5 dl Sunnuntai mörk glutenfri mjölmix 
 
Värm mjölken till 37°C. Lös upp jästen i 
degvätskan och tillsätt fiberhusken och låt svälla 10 
minuter. Blanda samtliga ingredienser i en 
köksassistent och bearbeta degen 10 minuter. Jäs 
degen i bunken under bakduk i 30 minuter. Klicka 
ut degen på en plåt klädd med bakplåtspapper. 
Nagga bröden med en gaffel och låt jäsa under 
bakduk i 30 minuter. Grädda i mitten av ugnen i 14 
minuter i 225°C.  
 
Nyckelhålets kriterier för fiberrikt bröd är 1,9 g 
fibrer per 100 kcal. Morotsbröd med fibrer 
innehåller 5,3 g fiber per 100g. 
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