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FORORD

Idén till den hir boken kom till i samband med att en av mina ddttrar
drabbades av ytterligare en sjukdom, férutom de allergier hon fick da hon
var barn. I samband med detta kinde vi att vi tillsammans ville gora nagot
som kunde fa oss att fokusera pa nigot roligt och positivt.

Bakning har alltid varit en avkoppling f6r mig, och att géra om eller
experimentera med recept har alltid varit en utmaning. Eftersom mina barn
tidigt blev allergiska mot mjolk, dgg och nétter blev det en utmaning for
mig att gora recept till bakverk som inte innehéll dessa ingredienser. I borjan
tyckte jag det var svart att fa till recepten, men efter ett tag, nir jag kommit
pa knepen, blev det ganska litt — och vildigt gott.

Alla recepten i boken ir gjorda eller omgjorda av mig, och alla fotografier
dr tagna av min dotter Lisa. Hon har dven provsmakat alla bakverken
tillsammans med familj och vinner.

Det har varit ett lingt och mddosamt arbete att fi ihop alla recepten till
boken. Recept har bytts ut, bilder har tagits om och manga bakverk har
passerat genom vara magar innan vi kint oss néjda. Men nu ir bakverken,
bilderna och boken dntligen hir.

Att fika tillsammans med min familj och mina vinner 4r nagot som alltid
varit viktigt for mig, och att det da finns nagot gott pa bordet dven for den
som dr allergisk. Att fika 4r en sinnenas upplevelse av smak och doft, och att
fa sitta tinderna i ndgot smaskigt 4ven om man ir allergisk tycker jag idr en
sjalvklarhet.

Under arens lopp har mina barn bjudit hem étskilliga vinner pa fika, och
ndstan alltid har vinnerna 6verraskats av hur goda vara bakverk ir. Med denna
bok vill vi dven ge andra majligheten och glidjen att baka gott for alla — dven
for de som inte til mjolk, dgg och notter.

Jirved den 14 augusti 2020

Mikaela Odemyr




HUR MAN KAN TANKA
NAR MAN BAKAR

MJOLKFRITT

I de traditionella recept dir mjolk ingdr gir det ofta bra att byta ut mjslken
mot vatten. Vill man ha lite fylligare smak kan man byta ut vattnet mot till
exempel havredryck eller rismjolk. Det finns dven sojabaserade ersittningar
till mjolk. Nir det géller smor, som innehéller bade mjolkprotein och laktos,
har jag i recepten ersatt detta med mjo6lkfritt margarin.

AGGFRITT

Att baka utan 4gg dr ofta lite knepigare 4n att baka med. Jag brukar emellertid
siga att en tesked bakpulver ersitter ett dgg och sedan tillsitta lite extra vitska
for att det inte ska bli for torrt. Det finns dven dggersittningspulver att kopa
som fungerar utmirkt, men det kan ibland vara svart att fa tag i.

NOTFRITT

Notter brukar jag ersitta med rostade havregryn eller olika sorters fron.
Havregrynen eller froerna torrostas di i en stekpanna innan de tillsitts.
Man bor emellertid vara medveten om att vissa froer kan utldsa allergiska
reaktioner. Det dr darfor vikeigt att du frigar den du ska bjuda om han eller
hon tdl de frén du anvint. Nir det giller choklad utan notter ska man vara
medveten om att chokladen 4ndé kan innehalla spar av notter. Det dr darfor
viktigt att lisa innehallsforteckningen pa chokladen innan du anvinder den.

DEN VIKTIGA INNEHALLSFORTECKNINGEN

Lis alltid innehéllsférteckningen for de produkter du ska anvinda nir du
bakar. Tank dven pd att vissa tillverkare kan dndra pa innehallet i en produke.
Det ar dirfor viktigt att lidsa innehéllsférteckningen f6r produkten vid just
det tillfdlle di du ska anvinda produkten.

ATT PROVA SIG FRAM

Nir det giller att utesluta vissa ingredienser pa grund av allergi eller intolerans
och ersitta dessa med andra idr det bara fantasin som sitter grinser. Under
alla &r som jag bakat till mina allergiska barn har jag prévat mig fram. Ibland
har jag lyckats och ibland inte, men till slut har jag nistan alltid kommit fram
till ett recept som fungerar och fitt fram en kaka som barnen kunnat dta med

glidje.

HUR MAN KAN TANKA NAR MAN BAKAR
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BLABARSKAKOR

Det hir dr nog en av min mans absoluta favoriter. Kinslan nir man kommer hem
fran skogen och har plockat blibir och sedan stiller sig och gor de hir kakorna
dr underbar. Kakorna gar sjilvfallet att baka aret om, men for oss ar det lite av en
tradition att gora dem precis nir blabiren mognat.

INGREDIENSER (8 KAKOR)

Broddeg:

75 g mjolkfritt margarin

2 dl vitska (havredryck, rismjolk eller vatten)
25 g jdst (for sota degar)

Y5 dl strosocker

1 krm salt

1 ¥ tsk stott kardemumma

6 dl vetemjol

Fyllning:

250 g blabir (frysta eller firska)

1 dl strésocker

1 msk potatismjél (om béren 4r vattniga)

GOR SA HAR:
1. Sitt ugnen pa 225 °C.

2. Smilt margarinet i en kastrull. Tillsitt vitskan och virm till 37 °C.

3. Smula ner jésten i en bunke. Hill ver den ljumma vitskan och ror om tills
jasten 16st sig. Tillsdtt socker, salt och kardemumma och blanda vil.

4. Hall i lite mjol i taget i bunken och arbeta ihop degen i 5 minuter i maskin
eller 10 minuter for hand. Om degen ir {6r 16s, oka mangden mjol. Lt degen
jasa under bakduk i 30 minuter.

5. Knada degen och dela den i 8 lika stora delar och kavla ut varje del till en
tjock rundel.

6. Blanda blibiren med sockret. Tillsitt 1 msk potatismjol om béren ir vattniga.

7. Fordela blibaren mitt i varje kaka. Vik upp kanterna, men se till att biren inte
ticks. Ligg kakorna pa en plat med bakplatspapper. Lat jisa i ytterligare 30
minuter.

8. Gridda kakorna i ca 12 minuter mitt i ugnen tills degen fatt en fin gyllenbrun
firg. Lat svalna pa galler.
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HALLONBULLAR MED VANILJKRAM

Marsankrimen och de syrliga hallonen gor de hir bullarna verkligt goda, och de
ir dessutom inte speciellt svira att gora. Bullarna ir littare att baka med firska
hallon, men gir 4ven att baka med frysta, fast man fir di se till att hallonen inte
ar for vattniga.

INGREDIENSER (CA 20 BULLAR)

Broddeg:

2 dl vitska (havredryck, rismjolk eller vatten)

75 g mjolkfritt margarin

V5 dl strésocker

25 g jast (for sota degar)

8 dl vetemjol

Fyllning:

2 dl havregridde

2 msk Marsanpulver (kontrollera innehéllsforteckningen att Marsanpulvret ar
mjolkfritt)

3 msk strosocker

Ca 40 hallon (helst firska, men dven frysta gir bra)

GOR SA HAR:
1. Sitt ugnen pa 225 °C.

2. Virm vitskan till 37 °C i en kastrull och r6r ihop margarinet och sockret i en

bunke.

3. Smula ner jisten i en ny bunke. Hill 6ver den ljumma vitskan och ror om tills
jasten 16st sig. Tillsdtt margarinet och sockret och hilften av mjslet. Arbeta
successivt in resten av mjt')let.

4. Lit jasa i 30 minuter under bakduk.

5. Ligg degen pi ett mj6lat bord och knada snabbt ihop den. Kavla ut degen sa
att den blir ca 1 cm tjock och tag ut rundlar som ir ca 8-10 c¢m i diameter.

6. Gor fyllningen. Folj anvisningarna pa férpackningen till Marsanpulvret, men
byt ut mjolken mot havregridde.

7. Ligg en klick Marsankrdm pa varje rundel och toppa med tva hallon. Nyp
ihop rundlarna och ligg den ihopnypna sidan nedat i en bullform. Lit jisa i
20 minuter.

8. Gridda bullarna i ca 8 minuter mitt i ugnen. Lt svalna pa galler.
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KANELBULLAR

Anda sedan jag var liten har kanelbullar varit min absoluta favorit pa fikafatet. Min mormor gjorde
de mest gudomliga kanelbullar, och receptet 4r samma som hennes, men utan 4gg och mjélk. Nir
du bakar bullarna kan du vilja att rulla ihop degen eller gora snurror. Fér mig ar det dagsformen
som avgor vilken variant jag viljer.

INGREDIENSER (CA 40 BULLAR)

Broddeg:

150 g mjolkfritt margarin

5 dl vitska (havredryck, rismjolk eller vatten)
1 dl strésocker

15 tsk salt

1 msk st6tt kardemumma

50 g jdst (for sota degar)

15 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

Fyllning:

150 g mjolkfritt margarin (rumstempererat)
1 dl strésocker

2 msk malen kanel

Pensling och garnering:
1 dl strésocker for sockerlag (valfritt)
Pirlsocker

GOR SA HAR:
1. Sitt ugnen pa 225 °C.

2. Smilt margarinet i en kastrull. Tillsdtt vitska, socker, salt och kardemumma och virm till 37 °C.

3. Smula ner jisten i en bunke. Hill 6ver den ljumma vitskan och ror om tills jisten 16st sig.
Tillsdce bakpulvret och det mesta av mjolet och arbeta ihop till en smidig deg. Resten av mjs-
let sparas till utbakningen. Lat jisa i 45 minuter.

4. Liagg degen pa ett mjolat bord och arbeta ihop den. Kavla ut degen, sméra den och stro 6ver
socker och kanel. Rulla ddrefter ihop degen till en lingd, skir den i skivor och ligg skivorna i
bullformar. Vill du ha snurror kan du kavla ut degen till en stor rektangel som du smérar och
stror socker och kanel pd. Gor direfter ett treslag och skir degen i 2 cm breda remsor. Skir
remsorna pa mitten, men inte hela vigen upp. Tvinna och snurra ihop. Lit jisa under bak-
duk i 35 minuter.

5. Pensla bullarna med vatten och stré pa pirlsocker. Vill du att bullarna ska bli glansigare och
halla lingre kan du pensla dem med sockerlag (1 dl socker och 1 dl vatten som kokas upp).

6. Gridda mitt i ugnen i ca 8 minuter tills bullarna fatt fin firg.




