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Jeg håper boka vil være til glede, inspirasjon og hjelp for deg som må leve glutenfritt. Tenk på alt det deilige glutenfrie som du, familie og venner kan lage og kose dere med!
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Monicas historie
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Duften og smaken av deilig bakst har fulgt meg helt fra barnsben av. Jeg vokste nemlig opp i en svært bakeglad familie, og når vi hadde noe å feire hjemme i Porsgrunn, fylte mamma kakebordet til randen med kremkaker og masse annet godt. Min mor hadde nok dette fra sin mor igjen, for mormor var en dame som virkelig kunne «det norske kakebordet». Hver sommer reiste vi for å besøke mormor ute ved Trøndelagskysten, og jeg husker ennå gleden det gammeldagse spiskammerset hennes ga meg. Det var som i et eventyr. Inne i spiskammerset hadde hun nemlig mange vakre kakebokser i forskjellige størrelser, og vi barna fikk åpne dem. Jeg husker så godt hvordan det var å stikke hodet ned i boksene og trekke inn duftene fra kakene. Mormor hadde alltid forberedt seg godt til vi kom. Å lage kaker til oss var viktig for henne, også etter at hun fikk diagnosen diabetes type 1. Da begynte hun riktignok å eksperimentere med forskjellige varianter med kunstig søtning, men de tradisjonelle kakene sto likevel på bordet og ventet på oss når vi kom på sommerferie.

Jeg var 23 år da jeg også ble diagnostisert med diabetes type 1. Jeg jobbet fulltid i Coca-Cola, studerte markedsføring på kveldstid og arbeidet som servitør i helgene. Jeg hadde jobbet hardt i mange år: først fullført bedriftsøkonomstudiet på BI, deretter startet yrkeslivet med full stilling og nye studier. At diabetesen slo til på dette tidspunktet, kom egentlig ikke som en overraskelse. Storebroren min hadde fått diagnosen to og et halvt år tidligere, noe som gjorde meg forberedt på at sykdommen også kunne slå ut hos meg. Denne genetisk betingede sykdommen ligger jo latent.

Jeg lærte to ting av å få diagnosen: Mat er medisin, men mat skal også være mer enn medisin. Den skal gi deg en god følelse og opplevelse, og den skal smake skikkelig godt. Jeg måtte sette meg inn i kosthold og ernæring på en helt ny måte. Jeg begynte også å eksperimentere med kunstig søtning og diverse erstatninger, men fant ganske raskt ut at det var bedre å spise mindre søtt enn å kjenne den metalliske smaken av kjemisk søtstoff i munnen. Livet hadde brått blitt annerledes, jeg øvde meg på å sette insulinsprøyter i en appelsin og på å måle blodsukker, men ellers fortsatte jeg å leve så normalt som mulig. Blant annet fortsatte jeg å trene; jeg løp halvmaraton og var i full aktivitet.

«Det er jo litt ironisk at jeg jobbet i Coca-Cola da jeg fikk diabetes, og i Freia da jeg noen år senere igjen begynte å føle meg dårlig.»

Det er jo litt ironisk at jeg jobbet i Coca-Cola da jeg fikk diabetes, og i Freia da jeg noen år senere igjen begynte å føle meg dårlig. Jeg stortrivdes i jobben som produktsjef for blant annet melkesjokolade, og etter hvert også for Freias bakeprodukter, men jeg begynte likevel å kjenne meg uforklarlig tappet for energi. Etter hvert ble energien og formen enda dårligere, og jeg ble sendt til gastroskopi for å sjekke om det kunne være cøliaki. Det måtte to runder og noen år til før diagnosen ble konstatert i 2008. Jeg kaller denne perioden for «hengeøre-perioden». Magen min hadde alltid vært litt i ulage, så jeg tenkte egentlig ikke over dette som noe uvanlig. Det var det lave energinivået som gjorde at jeg ble utredet. Cøliaki gjør at tarmen ikke tar opp næringsstoffer – og hva skjer da? Man blir rett og slett veldig sliten.

Kosthold og ernæring fikk igjen en helt ny dimensjon for meg. Da jeg fikk cøliakidiagnosen, var utvalget av glutenfrie varer i dagligvarebutikkene svært dårlig – enkle glutenfrie melblandinger og noen knekkebrød, kjeks og kaker, det var alt. For meg, som var så glad i kaker, men også i grovt brød som var bra for blodsukkeret mitt, var dette en stor sorg. Det var som å være på en reise, men stadig bli møtt med stoppskilt. Jeg kommer aldri til å glemme det første glutenfrie brødet jeg bakte. Jeg hadde kjøpt en pose bakemiks og skjønte allerede før brødet var stekt, at det ikke kom til å bli særlig bra. Det føltes og smakte som papp, og det la seg oppe i ganen som en kladd som jeg måtte pirke ut med fingeren. Det var rett og slett grusomt. Samtidig gikk blodsukkeret rett i taket, for melblandingen besto for det meste av stivelse og sukker. Brødet var så dårlig at det faktisk ga meg motivasjon til å bake videre: Det måtte jo være mulig å lage glutenfri bakst som kunne være både god og sunn. Da jeg fikk diagnosen, ble jeg også gjort oppmerksom på at dette er arvelig, og ble anbefalt å teste barna mine. Begge testet positivt på genet, men kun den eldste har fått diagnosen. Han måtte også gjennom to runder med testing før den ble bekreftet. Det å knekke den glutenfrie koden ble dermed enda viktigere for meg.

Jeg begynte å lese meg opp på hvordan kroppen fungerer, og tok to kostrådgiverkurs for å lære meg om kostholdssammensetning. På dette tidspunktet hadde jeg allerede begynt å eksperimentere og å bli kjent med de ulike råvarene. Jeg så tydelig at det var plass til sunnere og bedre produkter i butikkene, men veien derfra til å komme opp med min egen produktserie var lang.

Jeg testet ut forskjellig mel- og kornsorter. Kjøkkenet her hjemme var rimelig kaotisk i en lang periode, og min tålmodige mann og våre to gutter stilte opp som prøvesmakere. Jeg leste meg opp på glutenfrie råvarer: Hva fantes i butikkhyllene som kunne brukes i mine eksperimenter? Og selv om jeg etter hvert klarte å lage et sunt og glutenfritt brød, så betydde ikke det at det også smakte godt. Brød av bare quinoa eller bokhvete kan smake ganske ille, så den riktige kombinasjonen av ingredienser var viktig å finne.

Omsider, i mai 2014, ble Det Glutenfrie Verksted noe mer enn egne eksperimenter på kjøkkenet. Det var nå et varemerke med fire bakemikser – brød, pizza, vafler og cookies – til salgs gjennom Norgesgruppen.

Siden da har jeg lansert over 30 produkter; alt det jeg selv har savnet, og mer til. Det gode, grove brødet med frø, et mykt polarbrød og nistebrød uten hele korn. En sjokoladekakemiks som har 42 prosent mindre sukker enn vanlige kakemikser, har også blitt til. I stedet for raffinert sukker inneholder den kokosblomstsukker, i tillegg til hirse- og havremel. Det er fullt mulig å lage kaker som smaker godt, men som er litt smartere.

I boka du nå skal ta i bruk, er det oppskrifter på brød, boller, pizza og kaker. Her er også surdeigsbrød, eltefrie varianter og nye muligheter om du vil bake med tangzhong-metoden. Gjærbakst kan være utfordrende i starten, som det var for meg. Man må ha litt tålmodighet, for deigen er løsere og kan være vanskeligere å jobbe med. Selv om du kanskje ikke lykkes første gang, må du love meg å ikke gi opp. Det kan være lurt å minne seg selv på at resultatet slettes ikke alltid blir vellykket selv med glutenholdig mel. I dag tenker jeg sjelden at det å leve glutenfritt er vanskelig eller har en begrensning, snarere tvert imot.

Kakene i boka er en hilsen til mormor med de eventyrlige kakeboksene og mamma med kremkakene. Her finner du oppskrifter på en klassisk rullekake og sukkerbrød til bløtkake, kaker med masse krem og bær på toppen og nøttebunn med lemoncurd – bare for å nevne noen av herlighetene som venter deg.

Jeg håper boka kan være til glede, inspirasjon og hjelp for deg som må leve glutenfritt. Tenk på alt det deilige glutenfrie som du, familie og venner kan lage og kose dere med! «Dette kan da ikke være glutenfritt», er det mange som sier når de har smakt resultatet av oppskriftene i denne boka. Jeg krysser fingrene.

God baking!
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