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Lysten til at gøre det anderledes


– og lidt bedre!



Bageferment er endnu ikke ret kendt i Danmark, hvor man oftest bruger surdej og gær, når man bager brød. Da jeg i 2003 flyttede fra Tyskland til Danmark, slog det mig, at der stort set ikke fandtes noget fuldkornsbrød her i landet, som ikke består af rug – og det har egentlig ikke ændret sig særligt meget siden dengang. Jeg kom hurtigt til at savne det hav af brødsorter, som jeg er vant til fra Tyskland, som ifølge UNESCO har verdens største brødmangfoldighed. Jeg vil gerne spise sundt og lækkert fuldkornsbrød – men jeg kan stort set ikke købe noget andet, end brød som er bagt med en og samme kornart, en gang i mellem suppleret med det hypede spelt. Det svarer i mine øjne til, at man ikke spiser andet end kartofler - selvom der findes gulerødder, løg, rødbede, tomater, kål og agurker eller æbler, appelsiner og kirsebær...


Hvorfor skal man begrænse sig til stort set kun én kornart? Jeg elsker økologisk fuldkornsbrød! Det har en høj sundhedsværdi og er samtidigt smagfuldt, det kan være saftigt og luftigt og kan varieres nærmest i det uendelige.


Bagekurser fra Meyers, Skærtoft Mølle, Camilla Plums Fuglebjerggård, Falslevgaard og andre er rigtig gode arrangementer og jeg kan varmt anbefale dem, især hvad angår bageteknikker og bagning af lysere brød. Der er mange økologiske bagere, der på hver deres måde arbejder hårdt for at udvikle brødkulturen i Danmark. Det, der oftest mangler, er et direkte fokus på spændende, lettere og saftige fuldkornsbrød, simpelthen et mangfoldigt udvalg af det sunde brød, synes jeg. Bageriet og mølleriet Aurion i Nordjylland og Fuglebjerggård i Nordsjælland er så vidt jeg ved de eneste steder i Danmark, hvor du overhovedet kan komme i berøring med bageferment og dets muligheder. Jeg synes dog ikke, at Aurions sortiment helt afspejler bagefermentets potentialer.


Byg, havre, enkorn, emmer, Kamut, svedjerug, majs, teff, hirse, ris… der er så mange dejlige forskellige lækre kornarter og –sorter, der hver især kan bidrage med smagsoplevelser og sunde næringsstoffer. Hertil kommer der blandt andet “bagfrøene” boghvede, amarant og quinoa. De fleste bagere i Danmark bager dog stadigvæk kun deres to-tre rugbrødsvarianter bagt med surdej, som af og til også indeholder bagegær. Selvom salget af økologiske produkter er vokset markant de senere år, var kun 4,5 procent (2017) af de solgte rugbrød i Danmark økologiske, ifølge Økologisk Landsforening. Der er plads til forbedring.


Går man ind i en økologisk bagerbutik i Tyskland, så kan man få op imod 20 forskellige fuldkornsbrødsvarianter. Der kan man smage mangfoldigheden!


I de nyere og meget fine bagebøger fra Nicolai Halken Skytte, Claus Meyer & Co bliver det fremhævet, hvor godt og anderledes de andre (og især de gamle) kornsorter smager. Samtidigt bliver det dog betonet, at man kun kan bruge så velsmagende korn som svedjerug, emmer, enkorn, byg, havre m.m. i en forholdsvis lille procentandel i dejen, ellers bliver brødet klægt eller meget tungt og kompakt, ifølge forfatterne. Hvad er så pointen, hvis disse mere sjældne kornsorter smager så godt, men bliver overdøvet af hverdagsrug i de traditionelle surdejsrugbrød? Ganske vist præsenterer Claus Meyer i sin anbefalelsesværdige bog Meyers bageskole (2014) også enkelte opskrifter med netop disse ”problematiske” kornarter og -sorter, men samtidigt kommer hans bagechef i en artikel i Politiken med følgende udsagn: ”Det er meget, meget svært at få så meget fuldkorn i et hjemmebagt brød. Vi kender alle sammen resultaterne. Det bliver kedeligt, tungt og tørt”… eller med andre ord: Forsøget med at bage fx emmer- eller bygfuldkornsbrød på grundlag af klassisk surdej er ikke optimalt.


Når det på den ene side fremhæves af nogle bagere, at de bruger fx byg og dermed beriger kunderne med så vigtige og sundhedsfremmende stoffer som betaglukaner, så er det ikke meget værd, når de samtidigt bruger (lyst) hvedemel, for at forbedre bageevnen i samme produkt – lyst hvedemel destabiliserer blodsukkeret, betaglukaner stabiliserer blodsukkeret.


Hvis du bruger bagefermentdej, så kommer du til at kunne lave brød af netop de nævnte sjældnere kornsorter, uden at brødet mislykkes og bliver klægt og kompakt. Til gengæld får du et brød, der har en god struktur og virkelig kan smage anderledes, fordi du ikke nødvendigvis skal bruge det klassiske rug, hvede eller spelt som hovedingrediens. For mig er det lidt en gåde, hvorfor der endnu ikke er flere i Danmark, der bager med det økologiske hævemiddel bageferment - og dermed laver lidt mere varierede fuldkornsbrød.


Jeg vil med denne bog gerne udfordre de økologiske bagere lidt. Ligesom kantiner, madproducenter for daginstitutioner, skoler og plejehjem såvel som visse restauranter også kan inspireres til mere varieret og sundt fuldkornsbagværk. Efter min erfaring er det mere uvidenhed end uvilje blandt bagermestrene.
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Jeg mener helt afgjort, at det ville være et fantastisk berigende supplement til det eksisterende, ret begrænsede og delvist skuffende fuldkornsbrødsortiment i de økologiske bagerier i Danmark. Efter min personlige smag er her lidt for meget fokus på surdejstraditionen.


Alternativ til ”surdejs-mainstreamet”


Vi har været nysgerrige hjemme hos mig og har prøvet at købe rigtig mange fuldkornsbrød. Alt for mange af dem var smuldrende og tørre, nogle var decideret kedelige. Mange brød fra de klassiske håndværksbagerier fandtes ikke i økologisk kvalitet, og nogle industrielt producerede brød fra de store brødfabrikker var i det mindste mættende, men nogen spændende smagsoplevelse var det ikke. Vi fandt enkelte økologiske fuldkornsbrød, der virkelig smagte kraftigt og overbevisende, men det var altid brød bagt med rug. Hvis jeg ikke kan købe forskellige sunde fuldkornsbrød, så er jeg selv nødt til at bage dem og opdage de utallige muligheder. Dermed bestemmer jeg ikke bare selv, hvad brødet skal bestå af - jeg sparer også penge! Jeg har beregnet, hvad et hjemmebagt økologisk fuldkornsbrød koster i forhold til prisen på et købt økologisk rugbrød: Det koster os derhjemme under halvdelen, inklusive ”skjulte” udgifter til energi, vand etc.




I København har bageriet Det Rene Brød et lille udvalg af bagværk, som er baseret på bagefermentsdej, men desværre kun lysere speltbrød og –boller.


Også bageriet Det Gode Brød i Odense anvender bageferment i nogle af deres produkter.


Aurion i Hjørring laver et glutenfrit quinoabagefermentbrød. De bruger dog bagegær som ekstra starterkultur. Aurion distribuerer bageferment i Danmark og producerer også i deres bageri nogle brødsorter, som er bagt med bageferment. Disse kan købes i nogle helsekostbutikker i Hovedstadsområdet. Desværre skal de helst opbevares i køleskab for at holde sig.
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Jeg begyndte at bage med bageferment i 1990erne og har siden da samlet en del erfaringer: Bagning er et fantastisk håndværk, og resultatet bliver egentlig altid en succes for den ikke-professionelle hjemmebager, når man bruger bageferment. Det er ikke en tryllekunst – det er bare en anden hæve- og bagemetode.


Den her bog skal derfor ses som et supplement til de klassiske bagebøger, som de fleste af os sikkert allerede har en af derhjemme. Formålet med denne bog er at supplere de seneste års ”bagehype” med en hidtil i Danmark ret ukendt eller overset bagemetode, som har mange af de ønskede bageegenskaber, når man vil have sundt og varieret fuldkornsbrød.




For at anskueliggøre ”prisen” på et hjemmebagt brød og dermed få en fornemmelse for besparelsen i forhold til købt brød, har jeg for hver opskrift lavet et regnestykke, som omfatter alle mine udgifter i forbindelse med det færdige brød. Udgifter ifm. opvask indgår dog ikke. Selvfølgelig er regnestykkerne ikke præcise på øre – priserne på råvarerne er afhængige af købssted og evt. tilbud hvis man aftager større mængder på én gang. Hjemmeovne bruger forskellig mængde strøm, priserne på energi og vand er afhængige af udbyder og region. Alligevel giver priserne i opskrifterne en rigtig god fornemmelse for besparelsernes størrelse. De anførte brødpriser i den her bog er kg-priser. Når du sammenligner med priserne i butikken, skal du være opmærksom på, at de brød, du køber, sjældent vejer 1 kg, snarere mindre. På side → kan du se vejledende priser på økologisk korn og økologisk fuldkornsmel, som jeg kunne finde i økologiske webshops og Coops butikker.


Hvis du (og din familie) spiser omkring 1 kg brød om ugen vil du spare ca. 1.100 kroner om året ved selv at bage. Du kan også vælge at købe lidt dyrere korn eller mel, hvis du foretrækker noget bestemt eller en bestemt butik - du vil alligevel spare mange penge.
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