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v o o r w o o r d

Warme broodjes van de bakker op de Vijzelgracht. 
Verse croissants in de straten van Parijs. Vrolijke 
taartjes op verjaardagspartijtjes en heel veel pizza 
als student ... 

Dag gluten. Ik ga jullie missen.

Een glutenintolerantie is domme pech. Ik ben de 
eerste om toe te geven dat gluten vooral heel erg 
lekker zijn. Ik at ze als vegetariër zelfs puur, in de 
vorm van seitan. Mijn ontbijt bestond altijd uit 
een bruine boterham met kaas. Altijd! Ik was dé 
postergirl voor een tarwecampagne, als die er ooit 
had moeten komen. 

Na mijn diagnose heb ik eerst een tijdlang geleefd 
op veel te dure granola die ik kocht in afgelegen 
natuurvoedingswinkels. Glutenvrij was toen nog 
lang niet zo normaal als vandaag en ik zocht stad 
en land af zodra ik weer via via had gehoord dat ik 
in de derde straat rechts in een klein illuster zaakje 
met groene luikjes wellicht een glutenvrij pistolet-
je kon scoren. 

Na heel wat huilbuien, want ik was superhangry, 
kwam ik tot de conclusie dat het glutenvrije dieet-
schap nog niet klaar was voor een glutard zoals ik.  

Tegenwoordig is er trouwens een hoop veranderd 
hoor! Glutenvrij is ‘hip and happening’ en dankzij 
grote merken zoals Schär is glutenvrij eten nu een 
stuk makkelijker geworden.  

Dat ik zo’n fijnproever ben geworden, daar geef 
ik mijn ouders trouwens de schuld van. Ze koken 
allebei erg graag en we zijn altijd goed verwend. 
Het kerstdiner is in onze familie lichtelijk obsessief 
uitgegroeid tot een bijna-tiengangendiner waar-
bij we elkaars gerechten vakkundig beoordelen. 
En ook als we elkaar tijdens het jaar zien, gaat 
het meestal over eten. Het gevolg is dat zowel 
mijn zusje als ik een tikkeltje snobistisch zijn 
uitgevallen, culinair gezien dan. 

Ik besloot daarom zelf te gaan bakken en ik ging 
op zoek naar glutenvrije recepten die niet van ‘echt’ 
te onderscheiden zijn. In mijn kleine keukentje 
bakte ik de ene mislukking na de ander. Totdat 
ik langzaam de smaak (en vooral de knowhow) te 
pakken kreeg. 

Dit was het begin van mijn glutenvrije foodblog 
Bakers and Fakers, een verzameling van mijn 
favoriete recepten zonder gluten. Recepten van 
over de hele wereld waarmee je zelfs de meest 
kritische eter voor de gek kunt houden. Van 
feestelijke ‘over the top’-taartjes tot betaalbare 
en snelle glutenvrije broodjes.

Dit bakboek is het boek dat ik zelf graag had willen 
hebben toen ik gluten vaarwel moest zeggen. 
Een inwijding in de glutenvrije keuken. Ik kwam 
gelukkig gaandeweg tot de ontdekking dat gluten 
heus niet noodzakelijk zijn en deze recepten zijn 
daar volgens mij het ultieme bewijs van.

Liefs, 
Emmelou
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g l u t e n v r i j ?
Gluten

Gluten zijn eiwitten die voorkomen in 
bepaalde tarwesoorten, met name tarwe, 
rogge, spelt en gerst.

Maar … en nu wordt het lastig: gluten 
zitten ook verstopt in heel veel andere 
producten, en zelfs onbewerkte producten 
die van nature glutenvrij zijn, kunnen toch 
gluten bevatten. Dat komt omdat er tij-
dens het oogsten, het transport of het pro-
ductieproces kruisbesmetting plaatsvindt. 

Havermout is een goed voorbeeld van zo’n 
product dat van nature glutenvrij is, maar 
bij het oogsten in aanraking komt met 
tarwe, waardoor het glutengehalte toch te 
hoog is voor coeliakiepatiënten. Ik koop 
daarom altijd haver met een glutenvrij 
logo op de verpakking. 

Gluten zitten verder vooral in pasta, brood, 
koekjes en gebak. Helaas houdt het lijstje 
daar niet op, want gluten in de vorm van 
tarwezetmeel zitten ook in heel veel andere 
bewerkte producten. Ik gok dat meer dan 
80 procent van alles wat in een supermarkt 
te koop is, gluten bevat. Tot de tandpasta 
aan toe. Best even schrikken, toch? 

1

Coeliakie

Coeliakie is een auto-immuunziekte. Dit 
betekent dat je lichaam antistoffen aan-
maakt tegen het eigen weefsel. Iemand 
met coeliakie krijgt door het eten van glu-
ten ontstekingsreacties in het darmslijm-
vlies van de dunne darm en dat gaat mees-
tal gepaard met veel bombarie, maar soms 
ook met lange stiltes. 

Niet iedereen heeft de klassieke klachten 
als darmproblemen, afvallen of gigantische 
tekorten in de bloedwaarden. Soms gaat 
het om vermoeidheid of een depressie. 
Zelfs concentratieproblemen kunnen coe-
liakie als onderliggende oorzaak hebben. 
Zo’n diagnose stellen is daarom best lastig.

Wanneer je coeliakie hebt, is een heel strikt 
glutenvrij dieet volgen de enige manier om 
gezond te blijven. 

Er zijn trouwens ook mensen zonder co-
eliakie die baat hebben bij een glutenvrij 
dieet. Zo merken ook mensen met gluten-
sensitiviteit en veel mensen met PDS (het 
prikkelbaredarmsyndroom) een positief 
effect als ze een glutenvrij dieet volgen. 

Als je zelf ook klachten hebt en er gaat opeens 
een belletje rinkelen, maak dan gauw een af-
spraak met je huisarts. In de rest van dit boek 
gaat het alleen nog maar over bakken. 

526553_714_Bakken zonder gluten.indd   1 21/12/2018   14:47



5

Er zijn tegenwoordig tal van kant-en-klare glutenvrije broodmixen te koop 
en daar is niks mis mee. Uit gemak bak ik zelf ook regelmatig met de mixen 
van Schär. Maar als je vaak je eigen brood bakt, is het natuurlijk ook leuk  
om je eigen glutenvrije brood en bakmix te maken. Omdat ik verwacht dat 
je na het lezen van dit boek net zoveel gaat bakken als ik, deel ik hier graag 
mijn favoriete bakmixen. 

Meestal gebruik ik in deze recepten mijn eigen mix. Met de kant-en-klare 
mixen kun je natuurlijk ook gewoon mijn recepten bakken. Wellicht heb je 
dan net iets meer of minder nodig, maar naarmate je vaker gaat bakken, zul 
je zien dat je steeds beter aanvoelt hoe het deeg of beslag eruit hoort te zien, 
en dan is het variëren in melen en mixen alleen maar leuk.

m a a k  j e  e i g e n 
g l u t e n v r i j e  b r o o d m i x
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c a k e  a l s  o n t b i j t
Het ontbijt is de belangrijkste maaltijd van de dag, dus waarom maken we daar dan geen 

feestje van? En zoals Julia Child ons lang geleden al vertelde, is het pas écht een feestje 
met cake. Glutenvrije cake welteverstaan. Als ontbijt dus. Want dat moet. Van Julia. 

Verwarm de oven voor op 175°C. Bekleed een cakeblik met bakpapier.

Pureer de bananen samen met de eieren, dadels en kokosolie.

Voeg de overige ingrediënten toe en roer alles goed door. 

Schenk het beslag voorzichtig in het cakeblik en bak zo’n 40 minuten 
in het midden van de oven. 

I N G R E D I Ë N T E N

2 hele rijpe bananen
3 medium eieren
150 g havermout
4 grote medjoul-dadels, 
ontpit
2 el kokosolie
2 tl bakpoeder
1 snufje zout
1 appel, in kleine 
stukjes
1 tl kaneel
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p i s t o l e t s
Met dit recept bak je de heerlijkste pistolets. Ik bak zelf graag een hele voorraad en die 

bewaar ik dan in de vriezer. Als ik ze nodig heb, bak ik ze kort in de oven, zodat ze weer 
lekker knapperig zijn. Deze broodjes zijn de hemel op aarde voor iedereen met 

glutenintolerantie die dacht nooit meer pistolets te kunnen eten.

Los de gist samen met de suiker in een grote kom op in het 
lauwwarme water en laat minstens 5 minuten staan.

Voeg de gesmolten roomboter toe aan het gistmengsel. Zeef de 
bloem en voeg hem samen met de overige ingrediënten toe. Laat het 
zout nooit direct met de gist in aanraking komen.

Kneed het deeg nu goed door en laat minstens een uur afgedekt 
rijzen op een tochtvrije plek. 

Stort het deeg op een met bloem bestoven werkblad en verdeel het 
in 12 gelijke stukken. Vorm de pistolets en kerf de bovenzijde in de 
lengte in met een mes.

Laat de broodjes nog een uurtje afgedekt staan en verwarm 
ondertussen de oven voor op 240°C. Plaats een klein bakje water 
onder in de oven mits deze hiervoor geschikt is, dit kan alleen bij de 
iets betere ovens. Je wilt wat stoom creëren, zodat de broodjes een 
knapperige korst krijgen. 

Plaats de pistolets in het midden van de oven en draai de temperatuur 
meteen terug naar zo’n 180°C.  Bak de broodjes ongeveer 25 minuten 
of tot ze goudbruin zijn en laat ze afkoelen op een rooster. 

Ik weet dat de verleiding om de broodjes meteen te proeven erg 
groot is. Maar het deeg gaart nadat het uit de oven is gekomen 
nog heel even door en voor de juiste structuur is het nodig om de 
broodjes zeker 15 minuten te laten liggen voordat je ze opensnijdt 
en gaat beleggen met je favoriete toppings. Het is het wachten meer 
dan waard!

I N G R E D I Ë N T E N

400 ml lauwwarm 
water 
10 g verse gist
1 el suiker
45 g gesmolten 
roomboter
400 g glutenvrije witte 
broodmix
(of bv. Schär mix B)
1,5 el melkpoeder
1 tl bakkerszout
extra rijstmeel voor 
tijdens het kneden en 
vormen

24
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s p i n a z i e - f e t a b r o o d j e s

Ik ben gek op spinazie. Ik eet hem door mijn sla, in mijn smoothies en het liefst eet ik hem 
met feta in deze knapperige broodjes van bladerdeeg.

Zorg ervoor dat de boter en de roomkaas goed gekoeld zijn. Snijd de 
boter in kleine blokjes. Meng alle ingrediënten tot een mooi deeg. 

Zet wat bloem klaar om je werkblad mee te bestuiven en om ervoor 
te zorgen dat het deeg niet aan je handen blijft plakken. Kneed een 
mooie bol van het deeg en plaats voor minstens 30 minuten afgedekt 
in de koelkast.

Rol het deeg zo dun mogelijk uit tussen twee vellen bakpapier, zodat 
het niet blijft plakken, en vouw het voorzichtig een paar keer dubbel. 
Herhaal dit minstens 3 keer voor een luchtig resultaat. Plaats het 
deeg na elke vouwronde minstens een uur in de koelkast.

Verdeel het deeg in 6 gelijke stukken en rol uit tot een dikte van 
ongeveer 3 centimeter.

Bak de spinazie en de knoflook met wat zout en peper kort op hoog 
vuur en laat uitlekken in een vergiet. Zorg dat er nog nauwelijks 
water uitkomt. 

Verwarm de oven voor op 180°C.

Verkruimel de feta en verdeel de spinazie en de feta over het deeg.

Vouw de broodjes dicht en bestrijk ze met het losgeklopte ei. Kerf 
de bovenkant van elk broodje voorzichtig driemaal in, zodat de lucht 
tijdens het bakken kan ontsnappen.

Leg de broodjes op een bakplaat en bak ze in ongeveer 40 minuten 
op een bakplaat in het midden van de oven goudbruin. 

I N G R E D I Ë N T E N

voor de broodjes

200 g glutenvrije witte 
broodmix
200 g roomkaas 
100 g roomboter 
1 tl xanthaangom 
een flinke snuf zout
1 losgeklopt ei voor de 
afwerking

voor de vulling

± 400 g verse 
bladspinazie
200 g feta
1 teentje knoflook, 
geperst

116
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b o s b e s s e n m u f f i n s

Ik geloof dat het Starbucks’ schuld is dat ik de bosbessenmuff in nog nauwelijks kan weg-
denken uit mijn koff ierijke bestaan. 

Wedden dat ook jij deze muff ins nog heel vaak gaat maken?

Verwarm de oven voor op 200°C en zorg dat ook het bakblik met de 
muffinvormpjes klaarstaat. Met dit recept bak je 6 grote of 12 kleine 
muffins.

Meng de melen met de xanthaangom, bakpoeders en het zout goed 
door. Mix de boter met de suiker en vanille goed romig. 

Klop de eieren rustig op en voeg de yoghurt en citroen toe.

Meng vervolgens alles behalve de bosbessen met een spatel tot een 
mooi beslag. Bewerk het beslag nu niet te veel meer. 

Verdeel het beslag over de muffinvormen en druk in elke muffin een 
paar bosbessen. Eerlijk verdelen!

Bak de muffins zo’n 30 minuten in het midden van de oven tot ze 
goudbruin zijn. Zet de oven uit, maar laat de muffins in de oven 
staan om af te koelen, zodat ze niet meteen weer inzakken. 

I N G R E D I Ë N T E N

200 g rijstmeel
50 g amandelmeel
1 tl xanthaangom
1 tl bakpoeder
1 tl baksoda
een snufje zout
50 g suiker
1 tl vanille-extract
90 g boter gesmolten
150 ml kokosyoghurt
zeste van een halve 
citroen
2 medium eieren
1 handje bosbessen 
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