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Lellomwmentilml bakererd!

Eg var 15 4r gammal di eg begynte 4 lage sunnare og sukkerfrie alternativ til det
sote. Eg var midt i ei livsstilsendring for & g ned i veke, og var ekstremt svak for
sotsaker. «Gér det an & bake utan sukker?» tenkte eg og tok meg ein tur pd den
lokale helsekostbutikken. Der blei eg introdusert for Sukrin, ei sukkererstatning
som opna ei heilt ny verd for meg.

Fra for elska eg & bake og lage mat, og Sukrin blei det produktet eg begynte &
eksperimentere med og lage eigne oppskrifter med. Eg bakte sukkerfrie sotsaker
til den store gullmedaljen og fekk tilfredsstilt satbehovet mitt utan at det gjekk
ut over livsstilsendringa mi. «Dette er oppskrifter og informasjon som ma ut til
folket», tenkte eg heile vegen. Og slik blei det.

Fire &r seinare oppretta eg matblogg og matprofilar i sosiale medium. Dei
sukkerfrie eksperimenta mine var ein stor del av det eg delte, og mange knytte
namnet mitt til sukkerfrie kaker, dessertar og snacks dei forste ara. Dette var min
nisje og det eg forst blei kjent for.

Etter kvart som ara har gitt, har det komme fleire og betre sotingsalternativ pa
marknaden. Eg har ficc 13 ars sukkerfri bakeerfaring pd CV-en. Det som i starten
var lagkalori eggekvitefluff med proteinpulver, har blitt til kvardagsdessertar,
luksuskaker og nzringsrike snacksoppskrifter i sunnare og/eller sukkerfrie variantar.

Berre vit éin ting: Det er veldig fort gjort & tru at eg lever sukkerfritt fordi eg
deler eit konsept med sukkerfrie sotsaker, men det gjer eg altsd ikkje. Hos meg
er det rom for bade sukkerfritt og sukkerhaldig. Ja takk, begge delar! Eg nyt
sjokolade og is kvar einaste veke med det beste samvit, samtidig som eg verkeleg
elskar & bake sukkerfritt. Eg synest det er spennande, kreativt og skikkeleg goy —
og ekstra stas er det nir oppskriftene blir tatt sd godt imot av felgarar.

Og nettopp alle mine beste oppskrifter, tips, triks og erfaringar har eg no samla i
mi tredje kokebok. Eg valde 4 ga tilbake til der alt starta, til det eg forst blei kjent
for, og til det som framleis er min nisje.

Enten du ensker 4 lage sukkerfrie eller sunnare alternativ til det sote, lever pa
lagkarbo, har diabetes sjolv eller i ner relasjon eller av andre arsaker vil eller ma
kutte ned pé sukkeret, men framleis vil lage sote godsaker — da er dette boka for deg.
Kos deg pé kjokkenet!
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elfer subkkeypL?

Det seier seg litt sjolv: Eg kuttar rett og slett ut sukkeret i sgtsaker og bruker
heller sukkererstatning, eventuelt fersk eller torka frukt og beer for a gi setsmak.
Med ein gong det neringsfattige sukkeret er bytt ut, blir sotsakene litt betre for oss.

Eg liker og 4 gjere litt meir for & gjere dei sote oppskriftene sunnare. Blant anna
bruker eg havregryn, havremjol eller grovt mjol for & auke fiberinnhaldet. Er det
store mengder smr i ei oppskrift, byter eg ut delar av smoret med kesam for &
bevare saftigheita, men samtidig kutte ned pi mengda metta feitt. I tillegg bruker

eg ein del notter, fruke og bar, noko vi veit er sunt for oss.

Kvitt, raflinert sukker inneheld mange kaloriar, har ingen neringsstoff, gir hog
blodsukkerstigning og er skadeleg for tennene, og eit stort inntak aukar risikoen
for ei rekke livsstilssjukdommar. Eg seier ikkje at det er farleg med sukker, for det

er det ikkje, men vi skal avgrense inntaket.

Det finst 0g ein del variantar av sukker i forkledning. Dei kan heyrest sunnare
ut, men eigentleg er dei tilnzerma like sukker og mykje dyrare i innkjop.
Eksempel pa slike er kokosblomsukker, lonnesirup og honning. Les meir om
desse i oversikta over sotingsmiddel bakarst i boka (side 230).

Oppskriftene i dei seks forste kapitla i boka er heilt utan tilsett sukker; alt er
laga med sukkererstatning. Her far du bakst, kaker, dessertar, snacks og konfekt,
nettesmor og syltetgy, varme og kalde drikker.

Til slutt fir du eit storre kapittel med sote oppskrifter utan sukkererstatning,
men med fersk og terka fruke eller ber som seting. Her bruker eg berre ingredi-

ensar du finn i matbutikken.

Nokre oppskrifter passar like godt til kvardag og helg, andre oppskrifter pas-
sar kanskje betre til fest og feiring. Nokre er meir nzringsrike enn andre, men

fellesnemnaren er at dei er sukkerfrie og/eller eit sunnare alternativ.
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Boasisrarer dn treng for & boke
surnarne o sukke vl

Det forste du ma byte ut nar du skal bake sunnare og sukkerfritt, er sukkeret. Da treng du
naturlegvis sukkererstatningar. Desse finn du garantert i ein helsekostbutikk eller i nettbutikkar som
sel helsekostprodukt, men det er og fleire og fleire daglegvarebutikkar som har dei i hyllene sine.
Informasjon om dei ulike sukkererstatningane og eigenskapane deira finn du pa side 16-22.

Sukkererstatningar eg bruker i oppskriftene mine
Sukrin gold

Sukrinmelis

Sukrin+ eller Finesse (du kan velje)

Sukrinsirup gold

Du treng ikkje ha alle desse i skapet. Finesse kan erstatte bide Sukrinmelis og Sukrin+. Det betyr
at viss du har Sukrin gold, Finesse og Sukrinsirup gold, sa har du dei viktigaste.

I tillegg bruker eg dadlar og banan som seting.

Andre «spesialprodukt» som er fine 4 ha
Sukkerfri sjokolade — bade lys, mork og kvit.

Eg foretrekker merket Cavalier eller Sukrin sin variant.

Ekte vaniljepulver

Dette gir ein ekstra rik og god vaniljesmak. Ei krukke er dryg i bruk og varer lenge. Det held
gjerne med Y eller %5 ts i ei oppskrift. Du mi ikkje ha vaniljepulver, men det gir det vesle ekstra
til oppskriftene. Eg bruker merket Helios.

Elles er det nokre fi oppskrifter i boka der eg bruker lakrispulver (Helios), ferdig sukkerfri

marsipan, spira bokkveite eller Fiberfin, men det star det informasjon om i oppskriftene.

Utanom dette bruker eg heilt vanlege ingrediensar frd daglegvarebutikk. Mykje har du nok i skap og
kjoleskap fra for, elles handlar du inn det du treng etter kvart som du lagar oppskriftene du gnsker.
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appskriftene mine

Det finst eit hav av sukkererstatningar 4 velje mellom. Her beskriv eg dei du finn
i oppskriftene mine. P4 slutten av boka (side 230) finn du ei oversikt over andre

vanlege sotingsmiddel som finst p4 marknaden.

For kvart produkt oppgir eg 0g energimengda i kaloriar og den glykemiske
indeksen (GI), som fortel oss korleis produktet paverkar blodsukkeret. GI-talet
seier deg kanskje ikkje s& mykje i seg sjolv, men du kan samanlikne det med

Gl-talet for vanleg sukker, som er 65. Kanskje du far deg nokon overraskingar?



Setingsgrad:

70 prosent av sukker
Kaloriar per 100 g: O
Gl O

CTublrin

Eg bruker ikkje rein, eller vanleg, Sukrin i oppskriftene mine. Sukrin er berre
med her for at eg vil gi deg ei grunnleggande forklaring av kva det er. Da vil
du og fi ei betre forstaing av dei andre Sukrin-variantane, ettersom Sukrin er

«basen» i fleire av dei.

Sukrin er ei hundre prosent naturleg sukkererstatning basert pa sukkeralkoholen
erytritol. Erytritol finst naturleg i blant anna pzre, melon og sopp. Sukrin blir
framstilt ved at druesukker forst blir fermentert, deretter reinsa, varma opp og
filtrert slik at det ikkje er spor av gjer igjen. Dette er same gjeringsprosess som
blir bruke til 4 lage blant anna vin og yoghurt. Sukrin blir skilt ubrukt ut gjen-

nom urinen.

Fordelar: Sukrin inneheld ingen kaloriar, paverkar ikkje blodsukkeret og skader
ikkje tennene. Det er hundre prosent naturleg, hundre prosent trygt og ser ut
som sukker.

Ulemper: Original Sukrin gir fort ein kjolande eller metallisk smak, i tillegg fun-
gerer det ikkje optimalt i bakst og gir eit tort og hardt resultat. Original Sukrin
er for mange det forste motet med alternative sotstoff, og da far dei gjerne ei

darleg smaksoppleving.

Bruksomrade: Dette produktet fungerer best som stresukker. Eg anbefaler ikkje
d bruke det i bakst og oppskrifter.

(s

Det finst 0g ein variant som
heiter Sukrin:1, som er like sot
som sukker. I denne varianten
er sukrin smelta saman med litt
stevia nettopp for 4 fi den same

sotingsgrada som sukker har, men
denne bruker eg heller ikkje i mine
oppskrifter.

OY.LNI
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Culerins

Sukrin+ er ei blanding av sukrin og stevia. Sukrin fjernar den bitre bismaken
fra stevia, og stevia fjernar den kjolande ettersmaken fra sukrin. Stevia er og
heilt naturleg, si Sukrin+ er eit hundre prosent naturleg sotstoff pa lik linje med

vanleg Sukrin.

Fordelar: Sukrin+ inneheld heller ingen kaloriar, paverkar ikkje blodsukkeret og

skader ikkje tennene. Det er hundre prosent naturleg, hundre prosent trygt og

ser ut som sukker. Dette produktet fungerer godt som sukkererstatning.

Ulemper: Sukrin+ ber ikkje utgjere meir enn 20 prosent av totalinnhaldet i
oppskrifter skal resultatet bli optimalt. Det loyser seg berre delvis opp i kald

Setingsgrad:

dobbelt sa sgtt som sukker
Kaloriar per 100 g: O

Gl 0

vaske eller oppskrifter som ikkje skal varmast.

Bruksomrade: Sukrin+ kan brukast til alt du bruker sukker til: som strasukker,
til baking og i dessertar, drikker og liknande.

s

Sukrin+ kan erstattast
av Finesse i lik mengde i alle
oppskrifter! I oppskriftene der
eg bruker enten Sukrin+ eller
Finesse, kan du sjolv velje den
typen du ensker.



Setingsgrad:

like sgtt som sukker /
brunt sukker
Kaloriar per 100 g: 8
Gl: 0

Sukrnin gold

Sukrin gold er erstatninga for brunt sukker, og er ei blanding av sukrin og litt
stevia, tilsett blant anna ei lita mengde maltekstrake for at det skal bli gyllent
og brunt. Sukrin gold er hundre prosent naturleg pa lik linje med Sukrin og

Sukrin+.

Fordelar: Sukrin gold inneheld minimalt med kaloriar (8 kaloriar per 100 g),
paverkar blodsukkeret minimalt og skader ikkje tennene. Det er hundre prosent
naturleg, hundre prosent trygt og ser ut som brunt sukker. Dette produktet fun-
gerer godt som sukkererstatning.

Ulemper: Sukrin gold ber ikkje utgjere meir enn 20 prosent av totalinnhaldet i
oppskrifter skal resultatet bli optimalt. Det loyser seg ikkje opp i kald vaske eller
oppskrifter som ikkje skal varmast.

Bruksomrade: Sukrin gold kan brukast til alt du bruker sukker eller brunt suk-
ker til: som stresukker, til baking og i dessertar, varme drikker og liknande. Det
er perfek til karamellisering, for eksempel om du vil karamellisere notter eller
fruke, eller om du bruker det pd toppen av varm havregraut. D4 smelter det og
karamelliserer seg pa toppen.

s

Personleg pleier eg stort
sett & kombinere Sukrin gold
med Sukrin+ eller Finesse for

4 fa best mogleg resultat.
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Setingsgrad:

like sgtt som sukker/melis
Kaloriar per 100 g: O

Gl 0

s

Cubernirmelis

Sukrinmelis er erstatninga for melis, og har den same finmalne konsistensen som
melis har. Ogsd dette produktet er ei blanding av sukrin og litt stevia. Det er

hundre prosent naturleg, pi same maten som dei andre Sukrin-variantane.

Fordelar: Sukrinmelis inneheld ingen kaloriar, paverkar ikkje blodsukkeret og
skader ikkje tennene. Produktet er hundre prosent naturleg, hundre prosent
trygt og ser ut som melis. Det fungerer godt som meliserstatning i dei fleste
oppskrifter, helst i kombinasjon med Finesse. Det loyser seg 0g opp i kalde vaesk-

er og oppskrifter som ikkje skal varmast opp.

Ulemper: Sukrinmelis ber ikkje utgjere meir enn 20 prosent av totalinnhaldet
i oppskrifter for at resultatet skal bli best mogleg, og for at du skal unngi ein
kjolande eller metallisk smak. Det vil seie at det ikkje fungerer optimalt til for

eksempel melisglasur aleine.

Bruksomrade: Sukrinmelis kan brukast der du vanlegvis ville brukt melis, s

lenge det ikkje overstig 20 prosent av totalinnhaldet (med nokre unntak).

Sukrinmelis kan erstattast

av Finesse i halv mengde i

alle oppskrifter.



