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FÖRORD

Recepten i denna kokbok är alla fria från vete, korn, råg, malt och är glutenfria, vegetariska och mjölkfria med undantag för de få rätter med quorn som innehåller spår av mjölk och vetemjöl men är dock glutenfri. Quorn kan ersättas med borlottibönor eller liknande för den som är allergisk mot mjölk eller svamp.

De recept i kokboken som inte innehåller quorn, ägg och honung är dessutom veganska för dig som vill äta helt veganskt.

Kokboken är till för dig som är glutenintolerant, laktosintolerant eller allergisk mot vete och mjölk. Recepten passar även bra för dig som äter vegetariskt och även för dig som gärna vill prova på att äta mer hälsosam och miljövänlig mat.

Kom ihåg att ris, glutenfritt mjöl och pasta inte är hälsosamt bara för att det är glutenfritt. Ät raffinerade glutenfria produkter måttligt och ät istället mer grönsaker och sallad som ett hälsosammare val.

Författaren har efter bästa förmåga valt ingredienser och råvaror som ska vara fria från vete, glutenfria och mjölkfria. De recept där varumärken föreslås på råvaror har vid skrivandet av kokboken varit glutenfria enligt tillverkare och författaren friskriver sig ansvaret om tillverkare av dessa råvaror och produkter i framtiden ändrar på innehållet i produkterna.

Önskar dig god hälsa, trevlig matlagning och smaklig måltid!

Pirjo Holmström

www.pirjoholmstrom.se


MJÖLKFRI MJÖLK


HAVREMJÖLK

1 ½ -2 dl havregryn, glutenfria

½-1 tsk Seltinsalt

½-1 tsk rörsocker eller ¼ tsk Agavesirap

1 l vatten

Häll ner havregryn, salt, socker/agavesirap och lite av vattnet i en mixer/blender. Kör några sekunder. Tillsätt resten av vattnet och mixa/blenda i några minuter.

Häll över havremjölken i en glaskaraff och ställ direkt i kylen.

Rör runt med sked innan användning eftersom de mixade grynen lätt sjunker till botten.


SOJAMJÖLK

1.5 dl kokta sojabönor

½ tsk Seltinsalt

½ tsk rörsocker eller ¼ tsk Agavesirap

1 l vatten

Häll ner sojabönor, salt, socker/Agavesirap och lite av vattnet i en mixer/blender. Kör några sekunder. Tillsätt resten av vattnet och mixa/blenda i några minuter.

Häll över sojamjölken i en glaskaraff, skumma av skum från ytan med en matsked och ställ mjölkdrycken direkt i kylen.

Rör runt med sked innan användning, eftersom de mixade bönorna lätt sjunker till botten.


KOKA BÖNOR


TILLAGNINGSRÅD OCH KOKTIDER FÖR BÖNOR OCH ÄRTOR

Tillagningstid ,8-12 timmar, en natt och några timmar, om man räknar med tiden för blötläggning.

Ca 500 g torkade bönor eller kikärter

Vatten ca 2-3 l

1 msk salt/liter vatten vid kokning

Vissa säger att bönorna blir hårdare om man använder salt vid kokningen, men jag har inte märkt någon som helst skillnad efter flertal kokningar. Saltet framhäver smaken i bönorna något.

(Ger ca 10-14 dl kokta bönor)

Förberedelse:

Blötlägg de torkade bönorna i stor kastrull (ca 2- 3 liter, så vattnet täcker bönorna) över natten i ca 10-12 timmar.

På morgonen sköljer du bönorna och byter ut vattnet.

Så kokar du:

Tillsätt ca ½-1 msk salt per liter vatten.

Koka upp bönorna och låt dem sedan koka sakta/stilla (enligt rekommenderad tid beroende på bönsort) på låg värme.

Skumma av allt eftersom.

Plocka upp en böna med sked och provpressa den. Om den känns mosig och går sönder lätt så är den färdigkokt.

Skölj bönorna med kallt vatten, låt dem rinna av i durkslag och packa dem i plastpåsar, 2 dl kokta bönor/påse. Frys in.

Blötläggning över natten: 

10-12 timmar gäller för samtliga bönor och ärter.

Olika koktid för olika bönor:

Kikärter: 45 minuter

Kidneybönor: 60 minuter

Sojabönor: 2 timmar

Svarta bönor: 40 minuter

Små vita bönor: 30 minuter

Stora vita bönor: 1 timme

(Koktid kan variera något med 5-15 minuter beroende på hur gamla bönorna är. Ju äldre desto längre koktid.)
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