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Fadselsdag i harmoni

FORORD "Fgdselsdag i harmoni” er mit bud pa den klassiske danske fgdselsdag i en
sundere udgave. Sundhed for mig betyder bl.a. ingen sukker, ingen kunstige
spdemidler, ingen korn, ingen maelk, ingen e-numre. Derudover valger jeg sa vidt
muligt gkologisk.

Ved festlige lejligheder som fgdselsdage gar jeg en lille undtagelse og bruger
piskeflgde. Her i bogen er der piskeflgde i to af mine lagkagecremer, den ene kan
dog laves uden. Kan du slet ikke tale maelkeprodukter, sa bruger du blot en af de to
cremer uden piskeflgde.

Selvom jeg siger ingen maelk, sa bruger jeg dagligt gkologisk smgr. Hvorfor, kan du
lese mere om pa min blog. Du kan dog som udgangspunkt altid udskifte smgr med
kokosolie.

Det er vigtigt for mig at lave opskrifter, hvor det ikke er ngdvendigt at bruge en
masse specialprodukter, som skal skaffes hjem fra forskellige specialforretninger.
Men nar det er sagt, sa kraever mad — isaer bagvaerk — helt uden iseer korn, nogle
gange specialprodukter. Mit mal er dog at begreense det mest muligt. Jeg har lavet
en kort produktguide bagerst i bogen til de "specialprodukter” jeg bruger og link til,
hvor du kan kgbe dem. Efterhanden sa har jeg selv alle disse ting pa hylderne i mit
kekken. Alle ingredienser, der er omtalt i produktguiden er i opskrifterne markeret
med en *.

Jeg anbefaler, at du laeser opskrifterne igennem, inden du kaster dig ud i dem. Jeg
haber, at du vil nyde opskrifterne og resultaterne heraf, ligesom meget som jeg har
nydt at lave dem. Du er meget velkommen til at kontakte mig, hvis du har
spgrgsmal til opskrifterne.

JEG @NSKER DIG EN NYDELSESFULD OG SUND F@DSELSDAG | HARMONI

KZARLIGST
JEANETTE
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Sode boller

Giver 12 stk.
Du skal bruge: Gor sadan her:
e 50 g kokosolie* (alternativt e 1 tsk kardemomme Smelt kokosolien og stil den til afkgling.
koldpresset olivenolie) e Y tsk havsalt
e 150 g mandler e 65 giranske dadler* uden sten Blend mandler, ngdder, frg og kerner til mel. Kom det i en stor skal. Melet blandes
e 50 gvalngdder/andre ngdder e % dl a&blejuice eller vand med loppefrgskaller, kardemomme og havsalt.
e 75 gsolsikkekerner e 2 dl mandelmaelk/soyamaelk
e 25ghgrfrg e 4 gkologiske aeg Blend dadler sammen med aeblejuice. Rgr det i melet sammen med kokosolien og
e 20 g loppefrgskaller* mandelmalken til en ensartet de;j.

hele g ud i en anden skal og pisk dem hvide og luftige.

Rer eggeskummet forsigtigt ind i dejen. Det kan godt tage lidt tid, f@r dejen bliver
helt ensartet. Gem en smule af aeggeskummet til pensling af bollerne.

Lad dejen sta i 10 minutter, for du former bollerne med en spiseske og satter dem
pa en bageplade. Bollerne bages i ca. 25-30 min. ved 160 grader varmluft. Skaer en
bolle over og tjek om de er gennembagt fgr du tager dem ud.

-, bedst i brune papirsposer.
- . \

-

“

"Bollerne er vidunderlige.
Lette, luftige og som et
minde fra min barndoms

valnoddeboller pd

slagbaenken i kokkenet”.

Anne Dillon
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Gronne boller

Du skal bruge:

e 150 g mandler

e 50 g cashew ngdder

o 75 gsolsikkekerner

o 25 ghgrfrg

e 4 gkologiske g

e 4 spsk koldpresset olivenolie

e 300 g juice pulp eller revne grgntsager (fx gulergdder eller squash). Her
brugt juicepulp af squash, agurk og &ble.

e 1 tsk havsalt

e 10 gloppefrgskaller*

Gor sadan her:
Blend mandler, ngdder, kerner og frg til mel. Melet kommes i en skal.

Blend aggene, og kom dem i melet sammen med de @gvrige ingredienser. Bri
du revet squash, sa pres vaeden fra, inden du kommer i dejen. Rgres samme
en ensartet de;j.

Lad dejen sta ca. 10 min. fgr du former 12 boller med en spiseske og szetter dem pa f \

en bageplade eller fordel dejen i muffinforme. TP
Bollerne bages i 35-40 min. ved 160 grader varmluft. Skar en bolle over og tjek om Rist gerne pa bredrister, nar
den er gennembagt, fgr du tager dem ud. de skal spises dagen derpa.

V.

Opbevares bedst i brune papirsposer.
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Varm chokolade
Til 8 personer

Du skal bruge:

e 200 g mandler

e Vand til opblgdning —
e 2]vand

o 2 tskvaniljepulver*®

e 150 g chokolade 100%*

e 150 g dadelpuré, se side 19

Ggr sadan her:
Mandlerne kommes i en skal og deekkes med koldt vand.
De opblgdes i kpleskabet natten over. Herefter haelde
vandet fra og du tilsaetter 1 liter frisk vand.

Der er nu to mader du kan lave mandelmaelke / '
alt afhaengigt af om du har en blender eller slow juic

Blender:
Mandler og vand blendes i et par
minutter for fuld drgn.

Slow juicer:
ler og vand ker

Du kan si mandelmaelken flere gange igennem en saftpose eller en fin sigte, hvis du
gnsker en finere maelk. Skal du ikke bruge mandelmalken med det samme, kan den
haeldes pa taetsluttende flaske og seettes i kgleskabet, hvor den kan holde sig 3-4
dage.

TP

Smager 0gsa
fantastisk koldt.
Varm mandelmalken op og smelt chokoladen heri. Tilsaet dadelpuré og rg¢r godt
rundt. @nsker du en sgdere chokolade, tilssetter du blot mere dadelpuré eller
alternativt serverer det i en skal, sa dine gaester selv kan komme det i, og fa den
sgdme de matte gnske.
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Lagkager

Du far mine opskrifter pa tre slags lagkagebunde og fire slags lagkagecremer, som
du kan mikse pa kryds og tveers som du gnsker.

Her i bogen har jeg valgt, at lave fglgende fire kombinationer:

e Chocolate Heaven - Chokoladelagkage af kakaobunde og chokoladecreme
e Hindbaer Drgm - Hindbaerlagkage af lyse mandelbunde og hindbaercreme
e Mango Goes Bananas - Pandekagelagkage med mango-banancreme

e Rgdbede Symfoni — Pandekagelagkage med rgdbede-lakridscreme

Fremgangsmaden, jeg har brugt for den lyse mandelbund, kan du selvfglgeligt ogsa
bruge for kakaobundene og omvendt. Hvis du kun har en springform og gnsker tre
bunde, sa flaekker du blot bundende i tre, kraever dog lidt mere praecision end at
skulle halvere den.

Alle lagkager kan med fordel tilberedes dagen fgr de skal bruges. Hvis du laver

pandekagelagkagen, sa vent med at komme det gverste lag pa til den skal serveres.

Hvis du gnsker at bruge en lagkage eller anden kage til en bgrnefgdselsdag, kan du
bruge chokoladeglasuren side 19, til at tegne et mgnster og sa pynte med frugt og
beer, alt efter motiv. Herunder mine bgrns seneste fgdselsdagskager.
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Chocolate Heaven
Lakker, lekker, laekker chokoladelagkage som vil bringe dig i "Chocolate
Heaven”. Fyldig chokoladesmag, men stadig let og luftigt.

Du skal bruge:

e 3 stk kakaobunde, se side 13

e 1 portion chokoladecreme, se side 15
e Ra kakao og friske hindbeer til pynt

e Fad til servering

Ggr sadan her:

Laeg en kakaobund pa fadet. Kom knap 1/3 af chokoladecremen pa og fordel den
jeevnt med en dejskraber eller konditorkniv. Laeg en bund ovenpa og tryk den let
fast. Fordel knap halvdelen af den resterende chokoladecreme pa bunden og laeg
den sidste bund pa. Tryk den let fast. Den resterende chokoladecreme fordeles pa
toppen og siderne.

Brug en sigte til at lave et tyndt lag kakao pa toppen. Pynt med hindbaer. Stilles i
k@leskabet mindst 1 time til kagen har sat sig.

Server og nyd!

( “Utrolig lzkker, let og

velsmagende Chocolat
Heaven. Mindede mig
om barndommens

chokolademousse”.

Ulla Pii Knudsen
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Hindbaer Drgm

Det skal ingen hemmelighed vaere at denne Hindbaer Drgm er inspireret at Mette
Blomsterbergs hindbaerlagkage. Personligt synes jeg denne er mindst ligesa god,
selvom den ikke er fyldt med hvidt sukker og korn.

Du skal bruge:

e 1 lys mandelbund, se side 12

e 1 portion hindbaercreme, se side 15

e 1 springform pa 23 cm.

e Frysetgrret hindbaerpulver*, friske hindbaer og 1 dl. piskeflgde til pynt
e Fad til servering

Ggr sadan her:
Mandelbunden flaekkes pa midten i to lige tykke bunde. Ggr det med en stor
savtakket kniv. Den nederste bund leegges igen i springformen.

2/3 dele af hindbaercremen fordeles jeevnt pa bunden. Den gverste bund legges
ovenpa cremen, tryk toppen godt ned til hindbaercremen. Den resterende
hindbarcreme fordeles pa kagens top og stryges glat ud.

Stil kagen i k@gleskabet mindst 3 timer eller gerne til naeste dag. Brug en ren glat
kniv til at Igsne kagen fra kanten af formen, fgr den tages af. Lgft forsigtigt kagen
over pa fadet.

Pisk fledeskum og smgr det pa siden af kagen. Halver hindbaer og st dem nederst
hele vejen rundt. Drys med frysetgrret hindbaerpulver pa toppen.

Server og nyd!
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Mango Goes Bananas

Hvis du gnsker en frisk, blgd og let lagkage, er det denne du skal veelge.
Kombinationen af den flgjisblgde frugtcreme og de tynde pandekager, giver den
ene himmelske mundfuld efter den anden.

Du skal bruge:

e En stak pandekagebunde, se side 14

e En portion mango banan creme, se side 16
e Friske baer og mynte til pynt

e Tallerken eller fad til servering

Ggr sadan her:
Tag cremen ud af kgleskabet en halv time fgr kagen skal laegges sammen.

R@r cremen let blgd.

Leeg en pandekage midt pa fadet. Kom en god spiseskefuld creme pa. Laeg endnu en
pandekage og tryk let, inden du kommer det naeste lag creme pa. Cremen skal ikke
smgres helt ud til kanten. Forsaet til du har brug alle pandekagerne. Kom det sidste
fyld pa toppen og pynt med bar og mynte.

Stilles i kgleskabet mindst en time fgr den er klar til servering. Hvis du laver kagen
dagen i forvejen, skal du vente med det sidste lag creme og pynt.

Server og nyd!
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Rgdbede Symfoni
Rund, blgd og varm r@gdbede symfoni med strejf af lakrids og chokolade. En helt
unik og overraskende smagskombination, som er en fryd for dine smagslgg.

Du skal bruge:

e En stak pandekagebunde, se side 14

e En portion rgdbede lakrids creme, se side 16
e  Friske brombaer og lakridsrodspulver

e Tallerken eller fad til servering.

Ggr sadan her:
Tag cremen ud af kgleskabet en halv time fgr kagen skal lsegges sammen.

R@r cremen let blgd.

Laeg en pandekage midt pa fadet. Kom en god spiseskefuld creme pa. Laeg endnu en
pandekage og tryk let, inden du kommer det naeste lag creme pa. Cremen skal ikke
smgres helt ud til kanten. Forsaet til du har brugt alle pandekagerne.

Kom det sidste fyld pa toppen og pynt med baer og lakridsrodspulver. Det kan godt
vaere du har lidt creme i overskud.

Lagkagen stilles i kgleskabet mindst 1 time fgr servering. Hvis du laver kagen dagen
i forvejen, skal du vente med det sidste lag creme og pynt.

erver og nyd!

i
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Lys mandelbund
Giver 2 eller 3 stk.

Du skal bruge:

e 220 g xggehvider e 150 g dadelpuré, se side 19
e 135 g aeggeblommer o 15 g smeltet og afkglet kokosolie*
e 75 g mandelmel, fedtreduceret®

Ggr sadan her:
Kom bagepapir i bunden af en springform pa 23 cm. og smegr den pa indersiden
med kokosolie.

Vej mandelmelet af og find en sigte.

Sla aeggene ud i to skale. Mens du slar aeggene ud, vejer du seggeblommer af. Nar
du cirka rammer 135 g, slar du ikke flere seg ud.

Zggeblommerne piskes i mindst 4 minutter til de er helt hvide og luftige.
Dadelsirup piskes i af 3-4 omgange. Pisk mens du halder kokosolieniien tynd
strale.

Pisk seggehviderne stive, men ikke knoldede.

Mandelmelet sigtes i eeggeblommerne af 5 omgange og vendes forsigtigt i. Det er
vigtigt, at det g@gres over mindst 5 gange, for at aeggeblommerne ikke mister
luftigheden.

Vend forsigtigt seggehviderne i. Det tager lidt tid fgr hviderne er helt vendt i, sgrg
for at der ikke er hvide klumper i dejen.

Dejen kommes i springformen og bages ved 175 grader varmluft til bunden er godt
gylden og giver efter ved tryk, ca. 25 - 30 minutter.

Afkgles helt inden kanten skzeres Igs med en lille glat kniv og den afkglede

lagkagebund kan tages ud af formen.
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Kakaobunde
Giver 2 eller 3 stk.

Du skal bruge:

e 220 g xggehvider

e 135 g aeggeblommer

e 45 g mandelmel, fedtreduceret*
e 150 g dadelpuré, se side 19

e 15 g smeltet og afkglet kokosolie*
e 20 gra kakao*

Ggr sadan her:

Kom bagepapir i bunden af 3 springforme/lagekageforme pa 23 cm. og smgr
formene med kokosolie pa indersiden. Kan ogsa bages i en springform og
efterfglgende flaekkes i 3 bunde, fglg da bagetiden pa den lyse mandelbund.

Vej mandelmel og kakao af i en skal. Find en sigte.

Sld aggene ud i to skale. Mens du slar aeggene ud, vejer du aeggeblommer af. Nar
du cirka rammer 135 g, slar du ikke flere aeg ud.

Zggeblommerne piskes i mindst 4 minutter til de er helt hvide og luftige.
Dadelpuré piskes i af 3-4 omgange.

Pisk seggehviderne stive, men ikke knolede. Kakao-melblandingen sigtes i
2ggesnapsen og vendes i af 5 omgange. Det er vigtigt, at det ggres over mindst 5
gange, for at eeggeblommerne ikke mister luftigheden, sa bundene ikke bliver
tunge. Vend forsigtigt aeggehviderne i.

Dejen kommes i springformene og bages ved 175 grader varmluft i ca. 15 minutter.

Lad bundene afkgle en smule, fgr du tager dem ud pa en bagerist.
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Pandekagebunde
Giver 15 stk.

Super lette og laekre pandekager som du ogsa kan vaelge at servere med en
lekker hjemmelavet marmelade. Kig forbi min blog hvis du savner inspiration til
marmelade uden sukker.

Ggr sadan her:
Alle ingredienser blendes sammen og bages til tynde pandekager.

Du skal bruge:
e 11 gkologiske ag (520 g udslaede)

* 4 modne bananer (340 g uden skrzel) Jeg bruger % dI til en pandekage, pa en 23 cm. pande. Bruger du en stgrre pande,

- *
*  4tskvaniliepulver far du blot en lavere lagkage.

e Kokosolie* til stegning

Afkgles helt fgr de lsegges sammen med creme.
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Hindbaercreme

Du skal bruge:

e 3 tsk gelatinepulver® (eller 6 blade husblas, som opblgdes i vand % time)
e 200 g hindbeer - friske eller optgede frosne

o Y% | piskeflgde

e 50 g dadelpuré, se side 19

e 1 tsk vaniljepulver*®

Ggr sadan her:
Hindbaer, dadelpure og vaniljepulver moses kort med haenderne og opvarmes i en
lille gryde til 70 grader (brug et stegetermometer) og tages af varmen. Gelantinen
kommes direkte op i den varme hindbaermos. Rgr godt. Kom den varme blanding
op i enren skal.

Piskeflgden piskes til let skum. Kom 1/3 del af det let piskede flgpdeskum op i
hindbarmosen. Pisk hurtigt. Hindbaermosen kommes nu op i skalen med den
resterende let piskede flede og det hele vendes nu forsigtigt sammen til en ensartet
creme. Cremen skal med det samme, laegges sammen med bundene.

Chokoladecreme f TP \

Du skal bruge:

e 10 iranske dadler* Lav chokoladecremen
e 1 dase kokosmaelk* uden piskeilede.

e 65 g kokosolie* $a ganger du blot

o 25 gkakaopulver* portionen med 1,5 08 far
e % tsk. vaniljepulver* en lekker mousse.

o 2% dl piskeflgde

Ggr sadan her:

Fjern stenene fra dadlerne. Blend det hele i en blender eller i en foodprocessor til
massen er jeevn og ensartet, mindst 1 minut. Haeld cremen over i en skal og stil i
kgleskabet til den er stivnet. Er den grynet, skal den have en tur mere i blenderen.

Pisk flgden til en let skum. Tag chokoladecremen ud af kgleskabet og rgr den let
blgd. Vend flgdeskummet i til du har en laekker blgd creme. Den er nu klar til at
blive lagt sammen med bundene.
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Rgdbede-lakridscreme Mango-banancreme

Du skal bruge Du skal bruge:

e 1300 g redbeder med skrael e Saft og skal fra 4 gkologiske citroner e 1 moden mango e 1 dase kokosmaelk*

e 2 daser kokosmaelk* e 3 tskra lakridspulver fra Johan Bllow* e 2 modne bananer e 75 giranske dadler uden sten*
e 100 g kokosolie* e 50 grakakao* e Saft og skal fra 2 gkologiske citroner e 100 g kokosolie*

e 125 giranske dadler uden sten
Ggr sadan her:

Gor sadan her: Blend alle ingredienser — undtagen citronskallen — sammen til en laekker blgd
Kom rgdbederne i et ildfast fad med 3 cm vand i bunden og bag dem i 75-80 creme. Cremen kommes i en skal og citronskal rgres i.

minutter i en 180 grader varmluft ovn med skrzel og hele molevitten. Prik dem med

en kniv for at tjekke, om de er mgre. Lad redbederne afkgle helt og fld dem. Stilles i kpleskabet til cremen er stivnet.

Skaer rgdbeder i store stykker. Kom dem i blenderen med de @vrige ingredienser og
giv den fuld gas i mindst et minut, til du har en flgjlsblgd creme. Leg evt. lidt med
smagen, hvis du gnsker mere lakrids, chokolade eller citron. Stilles i kgleskabet i
mindst 2 timer. Herefter er cremen klar til at blive lagt sammen med lagkagebunde.

Hvis du gnsker en lettere creme, kan du piske den op med flgde, pa samme made
som chokoladecremen.
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Kanelsneglen
Denne kanelsnegl har veeret et hit hos alle de bgrn jeg har serveret deng
- 0gsa hos bgrn der er vant til at spise sukker og korn. Jeg har selydil
stor succes med at servere den til min datters 3§
bgrnehaven.

Du skal bruge:

Dej Fyld
o 4zxgstr.S/M e 175 giranske
(svarendetil 170 g dadler*
udslaede ag) e 150 g pkologisk
e 80 giranske dadler* blgdt smegr, gerne
e 4dlvand klaret

e 50 g gkologisk smgr e 25 g stgdt kanel
e 100 g mandel blendet
til mel Chokoladeglasur
* 100 g kokosfibre* e 1 portion, se side 19
e Jtsksalt
e 20 g loppefrgskaller*

- N

smager sd godt, at du skal

”Mor, det er verdens
bedste kanelsnegle. De

Ggr sadan her:
bage dem hver dag”.
Fjern sten fra dadlerne og blend med aggene. Bland mandelmel, kokosfibre,
salt og loppefrgskaller i en skal. Bring vand og smer i kog i en gryde. Nar smgrret e
helt smeltet, tages gryden af varmen og melblandingen tilsaettes. Rgr kraftigt med
en grydeske. Dejen bliver meget tyk. Tilseet 1 grydeske seggemasse af gangen og regr

godt ind i dejen. Leeg dejen pa et stykke bagepapir og lad den afkgle mens du laver

Bastian, 4 ar

Start med at bruge bagepapiret som hjeelp, ved at folde et stykke bagepapir ovenpa
dejen. Sgrg for at trykke dejen let sammen hver gang du har trillet en omgang. Nar

idet. ferst dejen er blevet til en pglse, kan den rulles faerdig med haenderne. Skaer 14
Fjern sten fra dadlerne, skaer smgrret i mindre stykker og kom det hele i blenderen snegle med en skarp kniv. Gentag med den lille klup dej, men rul kun ud til en halv
sammen med kanel. Blendes godt sammen til en cremet masse. bageplade. Nu rulles sammen pa den korte led. Skaer 7 snegle.

Del dejen i 1/3 og 2/3. Rul den store klump dej ud mellem to stykker bagepapir, sa Form en stor snegl. De haver en smule, sa de skal sta let adskilte. Pensles med zeg
det passer med en bageplade. Skaer dejen til, sa den kommer til at veere firkantet. og bages ca. 30 min. ved 175 grader varmluft til sneglene er gyldenbrune.

Smer fyldet pa med en dejskraber. Nu skal dejen rulles sammen til en pglse pa den

lange led. Afkgles mens du laver chokoladeglasuren.
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Kagekone

Denne opskrift er baseret pa den klassiske opskrift pa vandbakkelser. Nar
du f@rst har lavet dejen, er det kun fantasien der satter granser for,
hvilke kage du kan lave. Dejen er let at arbejde med og forme. Alternativt
kan du ogsa glatte dejen helt ud pa en bageplade og skaere den ud som du
gnsker bagefter.

Du skal bruge:

e 200 g mandler e 50 giranske dadler *
e 75 g gkologisk smar o 35 g loppefrgskaller*
e 4dlvand e 2 tskvaniljepulver*

Frisk frugt /baer og 1-2 portioner
chokoladeglasur til pynt, se side 19

5 gkologiske aeg (udslaet ca. 320 g)

Ggr sadan her:
Blend mandler til mel og bland melet med loppefrgskaller.

Blend zg og dadler.
Bring smgr og vand i kog i en gryde. Tilseet melet og rgr med en grydeske.

Tag gryden af varmen og rgr dejen godt sammen. Lad dejen hvile 5 min. Tilszet
herefter 1 grydeske af aggemassen af gangen og rgr hvert skefuld godt ind i dejen.:,

Kom bagepapir pa en bageplade. Dejen formes som kagekone, kagemand eller hvad
dit barn matte gnske. Brug en dejskraber til at forme kagen, dyp den gerne i vand.
Bages i ca. 20 min. ved 175 grader varmluft.

Lad kagen afkgle helt pa en bagerist, gerne pa bagepapiret, fgr du slipper fantasien
lgs og pynter med chokoladeglasur og frisk frugt og baer.

Haret har jeg lavet af squash pa min Spirali. Du kan ogsa bruge en skrzellekniv og
lave lange skrzeller af fx squash eller gulergdder.
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http://www.urtehuset.dk/index.php/produkter/producenter-brands/spirali/spirali-gron-336.html

Chokoladeglasur

Jeg giver dig her to bud pa chokoladeglasurer, som begge er rigtig gode og
lette at lave. #1 giver en laeekker fyldig smag af chokolade, en tykkere
konsistens og mgrkere farve end #2. Til gengeeld har #2 en virkelig let,
behagelig og rund chokoladesmag. Personligt synes jeg de begge to

smager uforskammet godt!

#1 pa chokolade

Du skal bruge:

e 50 g chokolade 100%*

o 40 g smgr eller kokosolie
e 25 gdadelpuré

e 1 tskvaniljepulver*®

Ggr sadan her:

Chokolade og smgr smeltes i vandbad.
Regres godt sammen med dadelpuré og
vaniljepulver. Stivner glasuren meget
nar du kommer dadelpuré, sa giv den

lige et par minutter mere over vandbad.

#2 pa kakaosmegr

Du skal bruge:

e 35 gkakaosmgr*

e 10 gra kakao*

e 30 gdadelpure

e 1 tskvaniljepulver*

Ggr sadan her:

Smelt kakaosmgr over vandbad. Nar det
er helt smeltet, rgrer du ra kakao,
dadelpuré og vaniljepulver i til du har en
helt ensartet glasur. St den gerne pa
kel, sa den tykner en smule, inden du
tager den i brug. Skal stadig vaere
flydende og smgrbar.

TP

Dadelpuré

Dadelpuré er simpelt at lave og et super godt naturligt sesdemiddel som
har mange forskellige anvendelses muligheder. Jeg bruger det her i bogen
til lagkagebundene, den varme chokolade og i chokoladeglasuren.

Du skal bruge:
e 180 giranske dadler*
e 2dlvarmtvand

Ggr sadan her:

Fjern stenene fra dadlerne. Hald det varme vand over. Lad det traekke 5 min. fgr du
blender til puré. Du kan ogsa bruge tgrrede dadler, sa skal de blot traekke natten
over til de er blgde.

/—”\
Opbevares i et taetslutten(;};(kqileskabet Hus]ﬁl.t
tager fra glasset. K7n a ryses @nsker du ofe

mere vand.

L bruge en ren ske, nar du
uré, tilsaetter du blot

Lav chokoladeglasuren i
en skal med et 1ag til.
Har du overskydende
glasur, stille du den i
Keleskabet og smelter

den over vandbad nar du

skal bruge den.
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Produktguide

Chokolade 100%/Kakaomasse

100% chokolade bliver ogsa kaldt kakaomasse. Jeg kgber
chokoladen i sma stykker fra Kjaerstup. Du kan kgbe den i
deres webshop og i deres butikker. Peter Beier
Chokolade laver ogsa en. Endvidere kan kakaomasse
k@bes hos flere helsekostforretninger og pa nettet her.

Frysetgrret hindbaer pulver

Frysetgrret hindbaer pulver kan kgbes i specialbutikker
og flere steder pa nettet. Bl.a. fra @koladen og fra

Krydderiet.com.

Gelatinepulver

Da jeg ikke spiser svin, bruger jeg gelatinepulver fra ko.
Har fundet en af god kvalitet og fra gkologiske kgre. Den
kan desveerre ikke kgbes i Danmark, men pa denne side i
England. Du kan bruge husblas eller gelatinepulver fra
svin som alternativ, hvis du spiser svin.

Iranske dadler

De fleste supermarkeder har efterhanden de iranske
dadler pa hylderne. De er blgde og saftige. Jeg kgber
dem ofte i Netto.

GREAT LAKES
UNFLAVORED

- GELATIN

Kakaosmegr

Jeg bruger kakaosmgr til at lave min egen chokolade og
her i bogen bruger jeg den til chokoladeglasuren. Det kan
kobes i de fleste helsekostforretninger og pa nettet bl.a.
her.

Kokosfibre

Ogsa kendt som fint kokosmel. Mange har forsggt sig med
at blende det grove kokosmel, men det er slet ikke det
samme som kokosfibre. Kokosfibre er fedtreduceret,
hvilket ggr fibrene til et fantastisk alternativ til fx
hvedemel. Du kan kgbe det i velasorterede
helsekostforretninger og pa nettet her.

Kokosmaelk

Kokosmeelk kan du kgbe i stort set alle supermarkeder.
Veelg en uden forskellige e-numre som stabilisator og
emulgator. Det er den slags hvor det tyndtflydende og
tyktflydende er adskilt.

Kokosolie

Nar du kgber kokosolie anbefaler jeg at du altid veelger
gkologisk koldpresset. Du kan efterhanden kgbe
Urtekrams i de fleste supermarkeder. Pa nettet kan du
kpbe andre meerker, fx den fra Cocasa, som du kan kgbe
her.

TROPICAL |
- @R
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http://www.kjaerstrup.dk/Shop/Vare/70
http://www.rawandmore.dk/kakaomasse
http://www.helseplus.dk/shop/oekoladen-frysetoerret-41660p.html
http://krydderiet.com/produkter/frysetorrede-baer-mm/
http://www.purebodybalanceshop.co.uk/Great_Lakes_Gelatin_UK_Non_Hydrosylate_Greatlakes_p/greatlakes%20nh3.htm
http://www.oetker.dk/oetker_dk/html/default/debi-7q3g9m.dk.html
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/raw+food/kakaosmoer+raw/966
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/bagning/tropicai+kokosfibre/1018
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/olier/cocosa+ren+oekologisk+kokosolie/667

Produktguide

Loppefrgskaller

Loppefrgskaller er bedre kendt som
HUSK. Du kan bl.a. kgbe det hos Dansk
Supermarked, Coop, Matas og i
helsekostforretninger. Pa nettet kan du
fx kgbe det her.

Mandelmel, fedtreduceret

Denne mandelmel ma ikke forveksles
med selv at smide mandler i blenderen
og lave mel. Det giver slet ikke det
samme resultat. Melet er
fedtreduceret, og dermed minder det
meget om hvedemel. Det er i den dyre
ende, men er alle pengene veaerd, og du
bruger vaesentligt mindre maengder af
denne end af hvedemel. Kgb den i din
lokale helsekostforretning eller pa
nettet fx her.

‘“Uﬂuammnu

Ra kakao

Meget af det kakao du kan kgber i
supermarkederne indeholder sukker og
e-numre. Jeg kgber enten den fra
Urtekram eller den fra The Raw
Chocolate Company. Urtekrams kan du
kgbe i mange supermarkeder og den
anden kan du fx kgbe her.

Ra lakridspulver fra Johan Biilow

Laekkert lakridspulver med meget
kraftig lakridssmag. Vaelger du at bruge
en anden, kan det veere du skal tilsaette
mere. Kan kgbes i Magasin,
specialforretninger og flere steder pa
nettet, bl.a. her.

Vaniljepulver

Ikke at forveksle med vaniljesukker. Kan
kgbes i flere supermarkeder, Sgstrene
Grene, helsekostforretninger og pa
nettet her.

Hvis du ikke kan skaffe det, kan du i
stedet bruge korn fra en vaniljestang.
Jeg bruger % stang i stedet for 1
teskefuld.

OKOLOGISK
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http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/lchf/husk+(loppefroeskaller)/1049
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/bagning/mandelmel/466
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/raw+food/raw+kakaopulver/1030
http://lakrids.nu/products/raw-liquorice-powder
http://www.viivaa.dk/shop/viivaa/foedevarer/soede+sager/vanilje+pulver/868

