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Noen tips til deg som har lyst til a bake glutenfritt

A bake glutenfritt er enklere enn du tror - og s& mye godt som man kan lage!

| dette heftet har vi samlet et lite utvalg av forskjellige godsaker som bade smaker godt og er enkle a fa til.

Her er noen generelle rad:

Glutenfritt mel

Det finnes mange gode glutenfrie meltyper/melmikser
a fa kjgpt, og de blir stadig bedre. Prgv deg frem og
bland gjerne ulike typer. Vaer obs pa at noen melmikser
inneholder hvetestivelse og/eller melk. Hvis du/din
glutenfrie gjest ikke taler dette, benytt en meltype uten
disse ingrediensene.

Gjaerdeig

Fersk gjaer rgres ut i vaeske som holder ca 37 grader.
Terrgjeer kan rgres ut i vaesken (ca 40 grader) eller
blandes ut i melet. Hevingen bgr helst foregd pa et
lunt sted, og hevetiden bgr vaere ca. 30 minutter.
Den glutenfrie deigen kan vaere klissete og litt
vanskelig a arbeide med, sa nar man baker for
eksempel rundstykker, kan det vaere praktisk a bruke
en skje/isskje dyppet i olje eller vann til & forme
rundstykkene. Baker man brgd, er det ofte best

a bruke brgdform.
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Malte psylliumfrgskall

Malte psylliumfrgskall virker som en «erstatter» for
gluten og gjar deigen mer fiberrik og lettere a jobbe
med. Som en generell regel kan man tilsette en strgken
spiseskje malte psylliumfrgskall til 500 g mel. Blandes i
vaesken eller direkte i melet.

Kaker og annet bakverk med bakepulver

Har du en favorittoppskrift som ikke er glutenfri kan
du stort sett alltid bytte ut melet med glutenfritt

mel. Sjekk selvfglgelig at de andre ingrediensene i
oppskriften ogsa er glutenfrie (les mer om ingredienser
pa www.ncf.no).

Bakepapir

Benytt helst bakepapir i brgdformer og pa stekeplater
nar du baker glutenfrie brgd, boller, rundstykker og
andre godsaker. Da slipper du at baksten fester seg samt
unngar eventuell forurensing fra glutenholdig bakst.
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Renhold og det ma unngas at deig og bakst forurenses av
Husk a vaere ngye med renhold og handtering nar du glutenholdig mat gjennom for eksempel melstgv og

baker, slik at den glutenfrie maten ikke forurenses smuler. Dette gjelder bade under tilberedning og ved
av glutenholdig mat. Bakeplass/kjgkkenbenk og servering. Les gjerne ogsa heftet «Tips til deg som skal
redskaper som brukes ma vaere godt rengjort, lage og servere glutenfri mat» (se ncf.no).

Lurer du pa noe, ikke ngl med a ta kontakt med oss i Norsk cgliakiforening, www.ncf.no.
Vi gir deg veldig gjerne flere gode rad og oppskrifter.

Lykke til!

Innhold:

Kvikke COOKIES .....vovivieiieiiciieieieie 5 Energibar......ccccceviiiiiiiiee 15
Knasende knekkebrgd.............c........... 6 Eplekake med mandler eller ngtter... 16
Saftige appelsinmuffins m/ingefaer... 7 Loff og fine rundstykker ..................... 19
BOULEr .ot 8 Bradskivevafler.........cccoooviinin, 20
Havre- og gulrotbrgd/-rundstykker... 10 Berlinerboller.........ccoooviiiiiiiiin, 21
Frisk blabaerpai......ccccccevvevieiiiiicn 1 Pavlova med friske baer.......c..cocuee.. 22
Granola ..o, 12 Grove scones med mye godti............ 25
Smoothie med glutenfri havre........... 13 Saftige potetlomper ......ccccocevveieninnns 26
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Kvikke cookies
Du trenger:
110 g smar/margarin
1,5 dl (hvitt) sukker
1dl brunt sukker

Tegg
1ts vaniljesukker

1ts bakepulver 77_ )
150 g fint glutenfritt mel ‘par'
50 g glutenfritt havremel Glutenfritt havremel kan du lett

3 ss potetmel lage selv ved & male glutenfrie

1,5dl natter eller mandler havregryn i foodprocessor
1plate glutenfri kokesjokolade

.
Slik gjor du:
. Rar smgr og sukker hvitt.
. Bland inn egget og alt det torre.
. Grovhakk ngtter/mandler og sjokoladen, og bland inn i deigen.
. Tilsett litt mer mel om ngdvendig, deigen skal vaere fast.
. Settes pa bakepapirkledd stekebrett med to skjeer.
-

. Stekes midt i ovnen ved 180 grader ca. 15 min.

NouvhwN o

La st pa platen til de er avkjglt.

Gir ca 35 cookies

|

- 5
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Knekkebrad

Du trenger:

1,5 dl gresskarkjerner

2,5 dl solsikkefrg

2 dl sesamfro

1dl linfre

Y dl chiafro

4 dl glutenfrie havregryn
8 dl lunkent vann q
1dl soyaolje >
4 dl grovt glutenfritt mel
1ts salt

1,5 ts bakepulver

—

— e

>~ &
e —

Slik gjor du:

1. Bland alt unntatt mel, salt og bakepulver og
la det svelle i minst 10 min.

2. Tilsett resten av ingrediensene. ’

3. Fordel rgra tynt med slikkepott pa 3 store, h X
bakepapirkledde stekeplater. |

4. Bruk et pizzahjul el.l. og riss forsiktig opp der
du vil dele knekkebrgdene.

»
;lpﬂ’: 5. Stekes ved 200 grader midt i ovnen ca 35 min,

til de er lys brune.

Tilsett gjerne krydder, 6. Knekkes forsiktig fra hverandre og avkjgl pa rist.
valmuefrg eller annet
etter smak
Gir ca 60 stk.
6
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Saft|

med mgefaer

Du trenger:

Tegg

1dl sukker

2 dl skummet kulturmelk

1dl olje/smeltet smar

Saft og revet skall av V> appelsin
Litt revet frisk ingefeer

3dlfint glutenfritt mel

1ts vaniljesukker

1ts natron

100 gram hakket glutenfri kokesjokolade

Til glasur:
Melis
Appelsinjuice

Slik gjgr du:
1. Bland alle ingrediensene.
2. Fyll rgren i muffinsformer, 2/3 fulle.
3. Stekes midt i ovnen ved 200 grader, ca 20 min.
4. Glasur: Bland melis med appelsinjuice til passe
tykkelse og smgr over muffinsene nar
de er avkjolt.

Gir 8-10 stk. ? 7 7
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Holler

Du trenger:

150 g smgr/margarin

5dl melk

1pk gjeer

2 ss malte psylliumfraskall

1dl sukker

2 ts kardemomme

100-120 g (1,5-2 dl) Jytte Arv (Original)
500 g Semper Mix

Slik gjor du:

1. Smelt smgret, ha i melk og varm til fingervarm
37 grader, lgs opp gjaeren.

2. Visp malte psylliumfrgskall inn i veesken og la det

7:‘4,, svelle noen minutter.

'p * 3. Hai sukker, kardemomme og mel.
Fastelavnsboller/festboller 4. Elt deigen smidig.

Del bollene i to og fyll med pisket krem 5. Dekk til bakebollen og la den heve til

og gjerne litt bringebzersyltetgy i midten. dobbel stgrrelse ca 30 min.

Pynt med melisdryss pa toppen . Del deigen opp i passelig store emner som trilles til boller.

. Settes pa bakepapirkledd stekebrett og etterheves ca 30 min.
. Stekes midt i ovnen ved 225 grader ca 10-15 min.

. Avkjgles pa rist.

O 00 N o

Gir ca 15 stk.
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-brgd og rundstykker

Du trenger:

V2 | kefir

1dl rapsolje

1ss sirup

1pk gjeer

1ss malte psylliumfraskall
75 g glutenfrie havregryn
Tegg

200 g finraspet gulrot

1dl solsikkefro

Y dl gresskarkjerner

400 g grovt glutenfritt mel (herav gjerne 100 g glutenfritt havremel)
200 g fint glutenfritt mel

1ts salt

1sammenvispet egg til pensling og litt valmuefre til pynt

Slik gjor du:
Ha kefir, rapsolje og sirup i en kjele og varm til 37 grader.
. L@s opp gjeeren og visp malte psylliumfrgskallinn i vaesken.
. Rgrinn havregryn og la det svelle mens du rasper gulroten, og rgr inn egget.

. Tilsett resten av ingrediensene og elt til alt er godt blandet. 7r

. Forhev i 30 minutter fgr du fordeler deigen i bradformer, eller form rundstykker.

. Etterhev ica 30 minutter.

. Pensle med sammenvispet egg og strg gjerne litt havregryn eller frg/kjerner over.

. Steking: Brad stekes pa nederste rille, 200 grader ca 50 min. se tipsboblen's. 5
Rundstykker stekes midt i ovnen, 200 grader ca 20 minutter.

9. Ta brgdene ut av formene og avkjgl pa rist.

Glutenfritt havremel:

0 N oUW N

Gir 2 bred i 1,5 | former eller ca. 20 rundstykker

10
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Server med
vaniljesaus eller is

" Foto: iStock/eli_asenova

blabaerpai

Du trenger:

11 bldbeer

1,5 dl fint glutenfritt mel

3 dl glutenfrie havregryn

2 dl sukker (gjerne brunt sukker)

100 g mykt/smeltet smar eller margarin

Slik gjor du:

1. Fordel blabzerene i en lett smurt paiform.

2. Bland sammen de tgrre ingrediensene og kna/bland inn smgret.
3. Smuldre deigmassen jevnt over blabaerene, bland lett inn.

4. Stekes ved 200 grader 30-35 minutter.

n
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Du trenger:

250 g glutenfrie havregryn

50 g linfre

50 g solsikkefro

50 g hakkede eller skivede mandler (eller kokosmasse)
25 g brunt sukker

Tklype salt

1,5 dl eplejuice

2-3ss honning

1ss solsikkeolje/soyaolje

Eventuelt torket frukt (f.eks. rosiner,
tranebeer, hakket aprikos)

Slik gjor du:

1. Bland alt det tgrre i en bolle.

2. Bland eplejuice, honning og solsikkeolje og
hell det over frgblandingen og rer godt.

3. Fordel blandingen utover en stekeplate
dekket med bakepapir.

4. Stek pa 150 grader ca 50 min. midt i ovnen.
NB fglg med og rer i blandingen 4-5 ganger
i lopet av steketiden!

5. Tilsett torket frukt etter stekingen
hvis gnskelig.

Cir ca. 11 granola

Foto: Anette Arsland, NCF
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Smoolhie
med glutenfri havre

Du trenger:

2 smd bananer

2 kiwi

%2 mango eller 1nektarin

1,5 dl Biola med bringebzer

1,5 dl eple- eller appelsinjuice

1dl bringebeer eller jordbeer, gjerne frosne
2 dl bldbeer, gjerne frosne

1-1,5 dl glutenfrie havregryn

Slik gjor du:

1. Skrell frukten, ta ut kjernene
og kutt i stgrre biter.

2. Hell frukten i blenderen, tilsett
Biola og juice og kjgr blenderen.

3. Tilsett beer og glutenfrie havregryn
og kjgr blenderen igjen.

4. Varier mengden vaeske og havregryn
etter gnsket tykkelse

Girca12l

T

Frukt og baer kan varieres
alt etter smak og hva
man har

17

13
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Du trenger:
150 g finhakkede mandler eller ngtter
100 g glutenfrie havregryn
150 g glutenfri misli
1,5 dl tarkede tranebzer
1,5 dl flytende akasiehonning

2ss appelsinjuice
150 g glutenfri mark sjokolade

Slik gjor du:
1. Hakk mandlene/ngttene grovt med kniv, og rist
dem sammen med havregrynene i ovn pa 200 grader i 5 min.
2. Bland appelsinjuice og honning i en kjele og la det koke opp.
3. Bland mandler og havregryn med honningen og
tilsett misli og beer.
4. Avkjglica. 3 min.
5. Hell massen i en brgdform dekket med bakepapir, og press den sammen. Legg gjerne
litt gladpack oppa, da far du et glattere resultat og du unngar klissete fingre.
6. La formen sta kaldt i minimum en time, ta massen ut av formen og del opp.
7. Smelt sjokoladen i vannbad og bruk en pensel til 8 smgre sjokoladen utover.
8. Oppbevares kjglig.

Gir 12-15 energibarer

{px:

Oppbevares kjelig for en
fastere konsistens

15
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Flbake

med mandler eller ngtter

Du trenger:

3egg

2 dl sukker

200 g smgr/margarin

3dl glutenfritt mel

1ts bakepulver

1dl malte mandler eller ngtter
3-4epler

Ca. V2 ts kanel til strg

1-2 ss sukker/melis til stro

Slik gjor du:
. Pisk egg og sukker til eggedosis.
. Smelt smgret, avkjgl litt og bland det i eggedosisen.
. Rar forsiktig inn mel, bakepulver og mandler/ngtter.
. Hell deigen over i en bakepapirkledd kakeform.
. Skrell eplene, skjaer dem i bater og legg dem i kakergren.
. Strg over sukker og kanel.

. Stekes ved 180 grader i 45 min. pa nederste rille. 7@4"

N oUW N

Smaker ekstra godt
med pisket krem, iskrem
eller vaniljesaus

16
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Deigen passer ogsa til
hamburgerbrgd og
polsebrgd
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Loff; 0g. fine

Du trenger:

50 g/2 ss smar

4dl kulturmelk

6 dlvann

1,5 ss malte psylliumfraskall
1pk fersk gjaer

Tegg

Tts salt

1ts sukker

150 g Holmen Jytte Arv Handverksmjol
650 g lyst glutenfritt mel

Egg og evt. fro til pynt

Slik gjor du:

1. Smelt smgret.

2. Varm vaesken til fingervarm 37 grader og hell den i bakebollen.

3. Lgs opp gjeeren i vaesken.

4. Bland inn malte psylliumfrgskall og smelta smgr, og la st et-par minutter.
5. Hellisalt, sukker og mel og elt godt sammen i en kjgkkenmaskin.

6. La deigen heve ca 30 min pa et lunt sted.

7. Hell ca. halvparten av deigen i en brgdform og lag rundstykker av resten.

Deigen er litt lgs og klissete, sa bruk gjerne en isskje dyppet i
vann til & sette rundstykker pa bakepapirkledd stekebrett.
Tilsett litt mer mel om ngdvendig.

8. Etterheves og pensles med egg. Pynt gjerne med
valmuefrg, solsikkefrg el.l.

9. Stekes ved 210 grader midt i ovnen, 15-20 min til rundstykker,
ca. 45-50 min til loff (fglg med).

Gir 1loff og 12-15 rundstykker

19
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rod/tki‘/@”“ﬁm

- godt til lunsj

Du trenger:

3egg

6 dl melk/surmelk

2 dl glutenfrie havregryn

3-5dl grovt glutenfritt mel

50 g smeltet smar eller rapsolje
2 ts bakepulver

V2 ts salt

.
2
b
'E
<
<
3
2

Slik gjor du:

1. Pisk eggene sammen med melken.

2. Haihavregryn.

3. Bland alt det tgrre og pisk det inn i vaesken til
du far en klumpfri rgre.

4. Largren svelle ca 15 minutter.

5. Stek vaflene lys brune i vaffeljern.

6. Avkjel pa rist.

Gir ca. 10-12 vaffelplater

20
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‘ Borlinerboller

Du trenger: MW&

120 g smar !

2 Yo dl melk 4 ad
1% pk gjeer

1ss malte psylliumfroskall

4egg

Ttssalt

2 ss sukker + litt til dryss/pynt

100 g Holmen Jytte Arv Handverksmjol

500 g fint glutenfritt mel

Foto: Anette

Bringebaersyltetay eller vaniliekrem (til fyll)
1,5 kg matfett/kokosfett (smult)

Slik gjor du:
1. Smelt smgret, hell i melken og varm blandingen
til fingervarm/37 grader.
2. L@s opp gjeeren og visp inn malte psylliumfrgskall.
. Tilsett eggene og alt det tgrre, og bland godt sammen.
. Smelt og varm opp smulten, og lag/rull bolleemner.
Lag en liten grop i hver bolle som fylles med syltetay
eller vaniljekrem. «Lukk» gropene ved & klemme deig over
apningen. Tilsett mer jyttemel hvis deigen er for klissete.
5. Kok bollene i smulten, og vend dem i sukker straks
de er tatt opp.

Now

Gir ca. 15 berlinerboller.

OBS! Vaer forsiktig nar du koker i smult!
Det blir veldig varmt, og det er lett a brenne seg!

17
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Pavlova
med friske beer

Du trenger:

1sitron

4 eggehviter

2 V> dl sukker

2 ts Maizena

1ts hvitvinseddik

12 ts vaniljesukker
3dl kremflgte
Jordbaer og bringebaer

Slik gjor du:

1. Sett ovnen pa 180 grader.

2. Gnien bolle innvendig med en halv sitron.

3. Pisk sammen eggehvitene og sukker til en fast, men
ikke for stiv konsistens.

. Rer Maizena, eddik og vaniljesukker forsiktig inn i rgren.

. Hell rgren over pa et bakepapirkledd stekebrett.

. Prgv a lage ensirkel pa ca. 20 cm i diameter.
Stekes midt i ovnen.

O 00 N oy U1 N

. Stek til marengsen er lysebrun, ca. 75 min.

10. Skru av varmen og la marengsen sta til ovnen er avkjglt.
1. Vend marengsbunnen over pa et fat og

legg pa pisket krem og baer.

22
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. Etter ca. 2 minutt setter du temperaturen ned til 150 grader.

7{ v

Lag sma kuvert-pavlovaer

pa 5 cm i diameter og dander
enkeltvis, en til hver gjest

20.06.2022
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Grove sconed

med mye godt i

Du trenger:

4.dl grovt glutenfritt mel
3dl glutenfrie havregryn
100 g romtemperert smar/margarin i terninger eller 1dl flytende
1dl gresskarkjerner

1dl solsikkefro

Y dl linfro

Y dl sesamfrog

1dl rosiner

1dl finhakkede tgrkede aprikoser

1dl torkede tranebzer

V2 ts salt

1ss bakepulver

4 dl skummet kulturmelk

T RTUNEEAL .

Slik gjor du:

1. Bland mel og glutenfrie havregryn i en bakebolle.
2. Smuldre/rgr inn smgret.

3. Bland inn resten av de tarre ingrediensene og rgr inn kulturmelken til slutt.

4. Settes pa bakepapirkledd stekeplate med to spiseskjeer med litt avstand mellom.

5. Stekes midt i ovnen ved 250 grader ca 15 min. 7 ? 7

Gir 25 scones

"

& 25
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potetlomper

Du trenger:

800 g poteter

Ca. 300 g fint glutenfritt mel
1,5 ss olivenolje

V2 ts salt

Slik gjgr du:

. Skrell og kok potetene.

. Hell av vannet og la dem avkjgle til de er lunkne.

. Mos potetene med en stamper og tilsett salt og olje.

. Knaiinn ca 2/3 av melet, til deigen er god & jobbe med.

oUW N

. Stekes pa tarr takke eller stekepanne.

Gir 12 lomper

Oppskrifthefte_ncf_20x20cm_2022.indd 26

. Del deigen i 12 emner, og kjevle disse ut i melet som er holdt av.

26

[Z

Smaker ogsa godt til kaffe'n
- nystekt med smgr
og sukker pa

1
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il p3 ncfno finner du var nettbutikk

e INEA aktuelle artikler til salgs!

[ Glutenfri

Qébsen  Dsesantie Dierer

Qutér  Quise Qrevnoner

S Cmer  Qen Gluteniri

= widokad  Chsaler ot

el el Gluceniri

Skilt m/14 allergener Tosidig plastkort, Glutenfri Plastkort, Glutenfri
Passer tl alle kortholderne vare, Passer til alle kortholderne vare.

Passer til alle kartholderne vére.
Pris: 5,50 (+ frake).

m eestl

Pris: 1,50 (+ frake). Pris: 7,00 (» frakt).

Klistremerker

Ark med 48 stk klistremerker.
Pris: 20,00 (+ frake).
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Kakespade Kortholder, klype Kortholder, stdende
SHl. Merket “Glutenfri® Kiype, 70 mm, Stéende, 70 mm,
Pris: 150,00 (+ frakt). Pris: 17,50 (+ frakt),

Pris: 22,00 (+ frakt).

Kortholder, pinne

Pinne for innstikk
Pris: 7,00 (+ frak).
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