MED PA CELIAKIFORBUNDETS INSTAGRAM

Vill du ha ny inspiration till bakningen eller behdver »
du kanske ett visuellt stod for att lyckas? Da ar Celiaki-
forbundets bake-a-long pa Instagram nagot for dig.
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arta Dell’Annas ansikte
ar valbekant for alla som
surfar runt efter recept
pa sociala medier. Hon
har kanaler pa bade
Youtube och Instagram,
bada under namnet
Martaglutenfri, dar hon frikostigt delar med sig av
recept och baktips.

- Jag brinner for att inspirera till ett nyttigare
och godare glutenfritt liv och har sjdlv inte kun-
nat dta gluten sedan 2014. Det var da jag borjade
utveckla recept pa allvar med en mer professionell
inriktning, sager Marta.

For dig som hellre koper fardigt brod klingar
kanske namnet Marta bekant eftersom hon har
fyra olika glutenfria bréd listade pa Ica. Precis som
i recepten hon delar pa internet dr képebréden fria
fran gluten, vetestdrkelse, vitt socker och mjélk.

Marta har manga jarn i elden och ett av de
senaste dr att hon tackade ja till att samarbeta med
Celiakiférbundet.

- Det bdrjade lite smygande i vintras men nu
har det blivit mer strukturerat. Vi har planerat
atta program till férbundets Instagramkonto.

Jag kommer att sinda hemma fran mitt kok, sdger
Marta.

En anledning till det dr att Lindroos har gatt
in som sponsor vilket ar valdigt lampligt eftersom
Marta inte anvander sig av bakmixer i sina recept.

Uppldgget gar ut pa att féljarna far alla ingredi-
enser nagra dagar i férvag. Marta bakar sedan och
kan svara pa fragor fran dem som tittar. Efterat
laggs receptet upp pa Instagram.

Nar CeliakiForum var pa besok var det sem-
meltider och Marta bakade da sin ”Semlon” som &r
en slags hybrid mellan scones och semla. Receptet
hittar du har intill liksom tva ytterligare recept
fran varvinterns sandningar.
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VARENS KOMMANDE BAKE-A-LONGS.

DESSA SANDS 11, 17 OCH 25 MARS
SAMT 8 OCH 22 APRIL.
ALLTID KLOCKAN 17.00!

OBS! Du mdste ha ett eget konto pd Instagram
for att kunna se néir Marta bakar!



BAKE-A-LONG

Marta har utvecklat egna glutenfria
brod som idag saljs pa Ica. Om ditt
Icainte har Martas bréd pa hyllan
kan du be din handlare att bestalla
hem dem. De finnsi fyra varianter:
chiabréd, surdegsbréd, havrefrallor
och frofrallor.

56 [ ZW Marta visar
upp en "Semlon"

for tittarna.

Dessa bakverk &r sa nyttiga och goda att du kan dta dem aret
runt! Precis som vanliga scones ar de godast farska.

Ingredienser SAHAR GORDU
1,5 dl glutenfritt havremjél 1. Satt ugnen pa 225°.
0,5 dl rismjol 2. Blanda alla torra
(eller tapiokamjél) ingredienser utom
2 tsk bakpulver kardemumma.
1tsk pofiber 3.Blanda ihop yoghurten
1tsk eko psyllium och kardemumma.
1 krm salt Blanda i kokosolja
1 krm kardemumma och yoghurten.
2 msk kokosolja Rorihop allt till en smet.
(rumstempererad och mjuk) 4. Forma till fyra sma
1,5 dl sojayoghurt eller runda bullar och
vanlig yoghurt lagg pd en plat med
bakplatspapper.
Till fyllningen 5. Gradda mittiugnen
8 urkdrnade dadlar 112 minuter.
1dlrostad mandel 6. Under tiden, mixa ihop
dadlar och mandlar till
Servera med en massa.
vispad gradde
hallonsylt

Lat svalna och toppa med mandel- och dadelmassan, servera
gdrna med hallonsylt och vispad grédde!




BAKE-A-LONG
VIR COTIES

Havrescones som &r sa nyttiga och goda att
du borde dta dem flera dagar i veckan!

Ingredienser
1,5 dl glutenfritt havrem;jol
0,5 dl rismjol
2 tsk bakpulver
1tsk pofiber
1 tsk eko psyllium

@ 1 krm salt

: m:l..,k 1 krm vaniljpulver (osétat)

by 2 im 2 msk kokosolja (rumstempererad och mjuk)
ol ‘-':‘.-z\ : 1,5 dl valfri yoghurt

A &% = A .
A : ekl 0,5 dl frysta bér (t.ex. hallon)
5 i C 3 %
R oot AT AR s SAHAR GORDU

1. Satt ugnenpa 225°.
2. Blanda alla torraiingredienser
utom vanlijpulvret.
3. Blanda ihop vaniljpulver och yoghurten,
tillsdtt sedan kokosoljan.
4. Ror ihop allt till en smet.
5. Vand forsiktigt i baren
utan att mosa dem.
6. Forma till fem sma runda scones och lagg
pa en'plét med bakplatspapper.
7. Gradda mitt i ugnen cirka 20 minuter.

Precis som vanliga scones dr de godast
férska. Tillsammans med sylt, ost och te!

En gudomligt god kladdkaka som smaélter i munnen. Toppa med valfria bar for att bryta av med syrlig smak.

Ingredienser SAHAR GOR DU kokosoljan och &gg till en
2 dl mandelmjdl 1.Satt ugnen pa 175°. slat smet.

4 msk kakao 2.5morj en form med lOstag- 5. Hallide torra ingredienserna
1tsk bakpulver bara kanter (ca 18 cm diameter) och blanda val.

0,5 tsk salt med kokosolja och tack 6. Hall smeten i formen.
1 krm vaniljpulver formen med mandelmjol. Gradda i mitten av ugnen i 10 min.
2 msk kokosolja 3.Blanda ihop de torra 7.Lat svalna i 10 minuter
3agg ingrediensernaien skal. och stdll sedan in kakan i kylen
10 urkdrnade farska dadlar 4. Mixa thop dadlarna, iminst en timme.

Servera med vispad kokosgrddde eller vispgrddde.
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