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»Der Sauerteig das unbekannte Wesen« führt Laien und Fachleute in die fast vergessene Kunst des natürlichen Backens mit Sauerteig ein: ohne Bäckerhefe und ohne künstliche Zusatzstoffe und Emulgatoren, die zunehmend oft nur schwer vertragen werden. 
Martin Pöt Stoldt zeigt verständlich in Schritt-für-Schritt-Anleitungen mit detaillierten Hintergrundinformationen die Herstellung, Führung und Pflege von Sauerteig. 
Viele Rezepte und Bilder vom klassischen Roggensauerteigbrot über saftige Weizen- und Mischbrote, knusprige Brötchen bis hin zu Kuchen und Sauerteigtrunk machen das Buch zu einem wichtigen und einzigartige Ratgeber für alle ernährungs- und gesundheitsbewussten Selberbäcker.
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Vorwort 
 
Erinnern Sie sich?
Wer eine Großmutter hatte, die das Brot für die Familie noch selbst gebacken hat, der wird ihn sicher nie wieder vergessen: den tollen Geruch, der durch das ganze Haus zog, wenn wieder einmal Backtag war. Und wie es schmeckte, dieses Brot! Ein einzigartiger, ein unvergesslicher Geschmack, den man in keinem der neumodischen Bäckereibrote mehr findet, machte das Abendessen, die Brotzeit oder das Frühstück zu einem Erlebnis! Wer wundert sich nicht, dass die Großmutter nur alle drei Wochen gebacken und ihr Brot trotzdem immer gut geschmeckt hat, aber das Bäckerbrot heute schon nach zwei Tagen altbacken ist und als «Altbrot» billiger verramscht wird? 
 
Großmutters Brot besaß ein Geheimnis: den Sauerteig. Nicht die Fertigsauerteigtüten aus dem Supermarkt (die eigentlich keinen wirklich lebenden Sauerteig, sondern nur Säuerungshilfen in Form abgetöteter Sauerteigkulturen beinhalten), sondern den «echten», den selbstgezogenen, lebenden Sauerteig. Und der ist ein wahres Wunderwerk, der uns hilft, leicht bekömmliche Weizenbrote, kräftige Roggenbrote und knusprige Brötchen, aber auch saftigen Kuchen und leckere Muffins zu backen. 
 
Und das Schönste daran: Wir brauchen keine Chemie, keine Emulgatoren, kein Lecithin, keinen zusätzlichen Kleber, Ascorbinsäure oder Brötchenbackmittel. Vor allem aber brauchen wir keine gezüchtete Bäckerhefe mehr, die von immer mehr Menschen nur schwer vertragen werden kann! Bäckerhefe ist nämlich bei weitem nicht das gesunde Bio-Nahrungsmittel, als das es uns mit großem finanziellem Aufwand präsentiert wird. Vielmehr wird die Bäckerhefe heute in einem sehr komplizierten chemischen Industrieprozess mit enormen Altlasten und kontaminierten Abfällen hergestellt.
 
Dabei sind es nur drei einfache Zutaten, die wir für unser täglich Brot brauchen: Mehl, Wasser und Salz! 
 
Und natürlich etwas an Gerätschaften – Schüssel, Messbecher, Löffel, Waage, Backblech und einen Ofen.
 
Ach ja, eines brauchen wir beim Sauerteigbacken dann doch noch, und davon sogar ganz viel: Geduld. Sauerteig ist nämlich ein Relikt aus einer Zeit, als es noch keine Hektik gab. Deswegen sollten wir dem Teig auch wieder das geben, was er früher immer hatte und was er zum Reifen braucht, aber heute nicht mehr bekommt: Ruhe.
 
Vielleicht mögen die vielen Informationen, die hier zusammengetragen sind, den einen oder anderen erst einmal erschrecken. Doch die Frage, was man denn tatsächlich vor dem Ansetzen von Sauerteig, vor dem Backen des ersten Brotes ohne Bäckerhefe gelesen haben muss, ist rasch beantwortet. Für Einsteiger haben wir das folgende Kapitel «Was müssen Anfänger wissen und lesen?» angelegt. Die anderen Kapitel können bei Interesse oder Bedarf auch später gelesen werden. 
 
Ich wünsche viel Spaß beim Schmökern, beim Nachschlagen und natürlich hoffentlich beim Nachmachen. Für Fragen und Hilfestellungen gibt es im Internet unser kostenloses Forum unter http://www.der-Sauerteig.de
 
Und noch ein Hinweis in eigener Sache: 
Sie lesen gerade die nahezu kostenlose eBook-Version des Buches „Der Sauerteig – das unbekannte Wesen“. Das eBook bietet Ihnen die Möglichkeit, kostengünstig die gesamte Anleitung zu erwerben und auf dem Sofa zu lesen. Ich weiß, dass das für die Küche nicht so praktisch ist. Wenn Sie mit dem vorliegenden eBook zufrieden sind und für die Küche auch noch das gedruckte Buch erwerben, so unterstützen Sie damit nicht nur das von mir geführte Forum (in dem Sie herzlich willkommen sind), sondern lassen mir auch einen klitzekleinen Obolus für meine Mühen zukommen. Werben Sie ruhig für dieses eBook und auch für mein Buch, wenn Sie zufrieden sind.
 
Das gedruckte Buch erhalten Sie versandkostenfrei für 21,90 Euro in meinem (Pöts) Naturkostversand “isaak naturkost” (www.isaak-naturkost.de), bei Amazon oder in jeder Buchhandlung. ISBN 978-3-86582-964-1
 
Bezugsmöglichkeit der Backzutaten:
Sie können bei „isaak naturkost“ unterschiedliche Startersets zum problemlosen Beginnen für Sauerteigeneulinge erwerben. Natürlich bekommen Sie ebenso alle hier angegebenen Backzutaten (deutsche, italienische und französische Mehle, Getreide und Saaten, Rosinen und Nüsse), wie auch sonstige Naturkostware in Bio-Qualität. Ich würde mich freuen, Sie beliefern zu dürfen.
 
 
Ihr
Martin Pöt Stoldt 


Was müssen Anfänger wissen und lesen?
 
Für Anfänger ist diese Anleitung mit den Rezepten, den vielen unbekannten Worten und Fachbegriffen, sicher erst einmal ein Buch mit sieben Siegeln. Ich verstehe das. Und Sie werden sich auch fragen, warum man dann ein so dickes Buch braucht, wenn Sauerteig so einfach ist. 
 
Aber als Anfänger muss man nicht alles gelesen haben um anzufangen. Eigentlich benötigt man zum ersten Anfangen nur einige wenige Dinge und Wissen.
 
Man braucht zum Selbstansetzen einer Sauerteigkultur:
* 1 kg Mehl (Type 1050 oder 1150, auch Vollkorn und fein selbst gemahlen ist in Ordnung, aber kein 405er)
* eine einfache Plastikrührschüssel aus dem Supermarkt (3,5 l)
* ein sauberes Geschirrtuch zum Abdecken
* einen warmen Platz von etwa 25 °C (beispielsweise in der Nähe eines Heizkörpers oder im Backofen nur mit Licht und ohne Temperatur)
* etwa fünf Tage Geduld
* die Anleitung zum Ansetzen findet man im Kapitel «Wie züchtet man eine Sauerteigkultur heran?»


 
Während der erste eigene Sauerteig fünf Tage Zeit braucht, kann man sich ruhig den restlichen Seiten des Buches widmen.
 
Das erste eigene Sauerteigbrot aus diesem Ansatz bäckt man am Besten nach dem Grundrezept.
 
Für die verwendeten Fachbegriffe (die wir bei der ersten Verwendung immer erläutert haben) und für Probleme und Brotfehler haben wir vor dem Rezept-Kapitel ein eigenes kleines Nachschlagewerk eingefügt.
 
Dem Anfänger sei es am Anfang dringend geraten, sich bewährte Rezepte aus diesem Buch auszusuchen, ehe man eigene Kreationen erfindet. Brote und andere Gebäcke haben ihre eigenen Gesetzmäßigkeiten. Wenn man sie nicht wenigstens grundlegend befolgt, ist ein missglücktes Brot nicht ausgeschlossen. Die hier aufgeführten Rezepte sind mehrfach getestet und besitzen eine gewisse Gelinggarantie. Leider ist das mit anderen Rezepten im Internet (und auch in anderen Büchern) nicht immer so.
 
Auch mit dem Abwandeln von Rezepten ist es nicht immer ganz einfach. Insbesonders kann man nicht ohne weiteres Roggen- und andere Mehle gegeneinander austauschen. Weizen oder Dinkel dagegen kann man problemlos gegenseitig wechseln. Ebenso Wasser gegen Buttermilch, Molke oder andere Flüssigkeiten. Auch kann man Rezepte einfach halbieren oder verdoppeln, wenn man berücksichtigt, dass große Brote länger und kleine Brote kürzer backen. Ruhe- und Gehzeiten und die Backtemperaturen bleiben aber gleich.
 
Letztendlich jedoch muss jedem Hobbybäcker klar sein, dass auch Fachleuten mitunter etwas misslingt. Ich erinnere mich da an ein Treffen von Moderatoren des Sauerteigforums und mir in München im Januar 2009, bei dem uns von den sieben oder acht Broten, die wir in 6 Stunden gebacken haben, zwei einfach misslungen sind: Eines war zu kräftig im Geschmack, weil wir aus Versehen ein falsches Gewürz (Kreuzkümmel statt Kümmel) verwendeten, eines haben wir beim Stürzen aus der Gärform einfach «skalpiert», weil es in der Form hängen blieb. 
 
Übrigens: Wer behauptet, dass ihm immer jedes Brot gelingt, der sagt die Unwahrheit. Aber essen kann man die misslungenen Werke meistens doch. Und schmecken tun sie auch.
 
Noch ein kleiner Tipp: Wenn ein Brot zu einem bestimmten Tag gelingen muss, so darf man es zu diesem Termin nie zum ersten Mal backen, sondern sollte dieses Rezept schon möglichst oft geübt haben. Jeder Koch, jeder Bäcker, jeder Sportler übt vor dem großen Tag, damit ihm nichts misslingt.
 
Oft fragen mich die Anfänger, woran man erkennen kann, wann der Sauerteig fertig ist. Es gibt kein objektives Erkennungszeichen. Genauso wenig, wie man vorher weiß, ob ein Sauerteigbrot ohne Bäckerhefezusatz aufgehen wird. Es gibt nur: Erfahrung und Vertrauen. Der Anfänger hat keine Erfahrung. So sollte er vertrauen. Bislang ist noch jeder Sauerteig irgendwann etwas geworden.
 
Und die Liste der begeisterten Anfänger im Sauerteigforum wird immer länger, die mir schreiben: «Ja Pöt, es hat geklappt...». Und das ist mir eine große Genugtuung.


Die Geschichte des Sauerteiges
 
«Eine Sklavin im alten Ägypten hatte vergessen etwas Getreidebrei zu den üblichen harten Fladen zu backen und ihn in der Sonne stehen lassen. Nachdem der Brei zu gären begann, bekam sie einen großen Schreck wegen der Verschwendung und buk aus dem Brei den Fladen doch noch. Er blähte sich aber beim Backen auf und so wurde das erste mal in der Geschichte ein aufgegangenes Brot gebacken. Die Sklavin hatte den Sauerteig erfunden.»
 
Solche netten Anekdoten zur Geschichte des Sauerteiges gibt es viele. Ob sie stimmen, mag jeder für sich selbst entscheiden. Ich selbst glaube nicht daran. Schon alleine aus dem Grund, weil die Dame eben kein Tagebuch geführt hat. Und wem sollte sie sonst ihren Schreck anvertrauen? Ihrem gestrengen Herrn?
 
 
Aber in dieser Geschichte stecken drei wahre Kerne:
* der Sauerteig wurde in der Zeit der ägyptischen Hochkultur etwa 1500 bis 2000 Jahre vor der Zeitenwende entdeckt,
* Sauerteig entsteht aus Getreide- oder Mehlbrei und
* Sauerteig braucht zum Entwickeln viel Wärme.
 
Aber beginnen wir doch ganz am Anfang:
 
In der Frühgeschichte der Menschheitsentwicklung, als sich die Nahrungsbeschaffung auf das Sammeln von Grassamen, Wurzeln und Beeren und dem Fangen von Insekten und kleinerem Getier beschränkte (das berühmte Jagen der großen Mammuts war zu mühsam und vor allem sehr gefährlich), war das Essen von Getreide und Grassamen eine anstrengende und mühsame Sache: Die Samen waren hart und klein und hatten weder viel Nährwert, noch einen besonders überzeugenden Geschmack.
 
Dies verbesserte sich ein wenig, als die Menschen im Land Ur, dem biblischen Babylon, sesshaft wurden. Sie betrieben erstmals Ackerbau und aus den Grassamen entstanden die ersten größeren Getreidearten. Damit verbesserte sich auch die so genannte «Spindelbrüchigkeit» und das Ausfallen der reifen Samen aus der Ähre durch die natürliche Auslese: von den weiter entfernt liegenden Wiesen und Feldern kamen beim Einbringen der Frucht die stabileren und festeren Sorten eher bei der Siedlung an, als die ungünstigeren, brüchigeren Sorten, die während des Weges verloren gingen. Durch gezielte Zucht und Auswahl wurden die Gräser und Samen größer und zu dem uns bekannten Getreide. Auch die ersten unterschiedlichen Getreidesorten entstanden zu dieser Zeit und sind bis in die heutige Zeit überliefert.
 
Das größere Getreide war auch besser lagerfähig, aber leider immer noch nicht gut verdaulich und immer noch nicht leicht zu essen, weil die Körner einfach zu hart waren. Ein Lösung war, die Körner zu rösten und zu darren (trocknen): Dadurch wurde das Getreide nahrhafter und auch besser verdaulich. Auch bekam es durch das Rösten endlich einen eigenen Geschmack. Hart blieb es aber trotzdem.
 
Den ersten richtigen Durchbruch in der Getreideernährung brachte das «Mahlen und Kochen», mit dem man die mechanische Zerkleinerung (Zähne) und die Vorverdauung (Magen) vorwegnahm. Mahlen und Kochen verbesserte die Aufnahme von Nährstoffen enorm und stellte den Menschen damit die im Korn enthaltene Energie erstmals weitgehend zur Verfügung.
 
So entstand der erste Getreidebrei. Er war nahrhaft, schmeckte im Vergleich zu den rohen Grassamen erheblich angenehmer, konnte mit verschiedenen Zutaten, Salz und Kräutern oder Honig verfeinert und verbessert, mit Gemüse und Obst ergänzt werden und ist heute noch in weiten Teilen der Erde Haupt- und Grundnahrungsmittel. Man denke nur an die afrikanischen und ostasiatischen Völker. Dort sind Reis-, Hirse-, Gerste- oder Maisbreie noch immer weit verbreitet als alltägliches Essen von morgens bis abends.
 
Nachteilig am Brei ist nur, dass er nicht lagerfähig ist, frisch zubereitet werden muss, weil er sonst verdirbt, und auch nur in topfartigen Behältern mitgenommen werden kann, was ein Problem für die Menschen der Antike war, wenn sie auf der Jagd waren oder auf Wanderung gehen mussten.
 
Durch das Trocknen des dünn ausgestrichenen Getreidebreis bekam man aber einen Fladen, der alle diese Nachteile nicht mehr hatte: Er war lange lagerfähig, auch für Notzeiten, er konnte bei Bedarf leicht mitgenommen und mit Wasser wieder zu Brei aufgelöst werden. Man konnte ihn auch ganz einfach trocken während der Wanderung mit Obst, Gemüse, Trockenfleisch oder –fisch essen und Wasser dazu trinken.
 
Das Trocknen des Teiges ließ sich mit Feuer beschleunigen. Es war das erste Backen eines Fladens.
 
Wie aber jetzt genau aus dem harten Fladen das erste aufgegangene Brot wurde, ist in den Weiten der Erdvergangenheit und Menschheitsgeschichte nicht mehr zu ergründen. Also kann es doch so gewesen sein, wie die Anekdote uns erzählt, oder eben ganz anders. Vielleicht wurde die neue Backtechnik ja auch an mehreren Stellen gleichzeitig eingesetzt. Wer weiß es?
 
Zeitlich lässt sich der Beginn der gezielten Teigführung mit Sauerteig nur schlecht einschätzen. Erste Funde in Ägypten aus der Zeit der 4. Dynastie (ca. 2800 Jahre vor der Zeitenwende) konnten nicht sicher belegen, dass es sich wirklich um gesäuertes Brot handelte. Genauso gut könnte es sich auch nur um Getreidebrei gehandelt haben, der nach der langen Zeit gesäuert wie Brot zusammengetrocknet ist.
 
Erwähnt wurde Sauerteigbrot aber bereits in der Bibel zum Auszug der Israeliten aus Ägypten in der Zeit 1400 bis 1200 vor der Zeitenwende (2. Buch Mose 12, 8: «...das Fleisch aber sollen sie in der selben Nacht noch essen; am Feuer gebraten sollen sie es essen, und ungesäuertes Brot mit herben und bitteren Kräutern dazu…»). 
 
Das hier erwähnte «ungesäuerte» Brot ist das traditionelle Fladenbrot, aus dem dann das jüdische Matze (auch: «Matzen» oder «Mazze») entstand, das nicht aus Sauerteig oder mit Hefe hergestellt und gebacken wird, sondern das in einem nur wenige Minuten dauernden Prozess entstehen muss.
 
Die Form der Brotsäuerung und Teiglockerung mittels Sauerteig blieb viele Jahrhunderte nahezu unverändert. Dazu kamen dann verschiedene Sonderformen, die die Hefe des Sauerteiges stärkten oder andere Hefen (Bierhefe, Weinhefe oder ähnliche) nutzten.
 
Wissenschaftlich nachgewiesen wurde das Vorhandensein von Hefen und Bakterien im 19. Jahrhundert durch den Berliner Arzt Rudolf Virchow. Dies war die Zeit, als man begann, den Sauerteig ausschließlich zur Lockerung von Roggenteigen zu benutzen und bei Weizen- und Dinkelteigen oft auf eine reine Hefenutzung aus der Bierherstellung umstieg. 
 
Industriell wurde die Bäckerhefe anfänglich auf Getreidebasis produziert. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts wechselte man dann jedoch auf Melasse, da das Getreide als Volksnahrungsmittel zu kostbar erschien, um für die Hefeherstellung verschwendet zu werden. 
 
Aber auch noch in den 50er Jahren des 20. Jahrhunderts verwendeten Bäcker vereinzelt den selbstgezogenen Sauerteig auch für Weizengebäck, da er günstig verfügbar war, sein Geschmack von der Kundschaft verlangt wurde und im Bäckerhandwerk noch ein gewisser Ehrenkodex als Handwerker und nicht als verlängerter Arm der Industrie herrschte. 
 
Leider gelang es dann letztendlich der chemischen Industrie, den Bäckern den Umstieg auf Kunstsauer, bzw. so genannte Reinzuchtsauer für die Roggenbäckerei nahezubringen. Obwohl die ersten Versuche, den «ungeliebten Sohn» Sauerteig abzulösen, noch von Pannen und geschmacklichen Verirrungen geprägt waren, so war doch der wirtschaftliche und arbeitstechnische Vorteil letztendlich nicht von der Hand zu weisen. Die Bequemlichkeit tat ihr Übriges dazu. Wer hatte schon Lust, sich auch noch in der Freizeit tagsüber um den Sauerteig zu kümmern, wenn man bereits frühmorgens in der Backstube stehen musste? Sauerteig wurde altmodisch. Man wollte aber modern sein und so fiel der Sauerteig in einen langen, mehrere Jahrzehnte dauernden Schlaf. Wach geküsst wurde er erst wieder, als man Mitte der 80er Jahre des 20. Jahrhunderts begann, sich auf eine gesunde Ernährung zurückzubesinnen.
 
Bis dahin allerdings hatte bereits eine ganze Generation von Bäckern es verlernt, mit echtem Sauerteig zu backen. Die einst so stolze Bäckergilde hatte sich in eine Gruppe von «Tütenaufreissern» und «Fertigmischungen-Anrührern» verwandelt. 
 
Der Verbraucher ist aber auch nicht unschuldig, da er von seinem Bäcker jederzeit bis Ladenschluss mehrere Dutzend Arten frischer Brote und Brötchen erwartet, andererseits nicht bereit ist, diese Leistung auch finanziell zu honorieren und sich notfalls eher tiefgefrorene Fabrikteiglinge aus Osteuropa an der Tankstelle oder im Supermarkt aufwärmen lässt.
 
In den letzten Jahren zeichnet sich aber wieder ein Trend zu natürlichen Sauerteigen ab. Immer mehr Bäcker kehren zum echten Sauerteig zurück, auch weil die Kunden wacher geworden sind und vermehrt nach echtem und ursprünglichem Brot fragen. Ein Hoffnungsschimmer!


Was ist Sauerteig?
 
Seit der Ruf nach natürlichen Lebensmitteln ohne Chemieeinsatz immer lauter wird, werden auf einmal Ernährungsformen wieder modern, die es seit den 60ern und 70ern des letzten Jahrhunderts nicht mehr gab. Dazu gehört das Selbstbacken und eben auch der Sauerteig.
 
Dem Laien allerdings erscheint Sauerteig erst einmal als ein unbekanntes Wesen aus einer anderen, längst vergangenen Zeit. Etwas, das schwerfällig ist, das nicht mehr in unsere schnelllebige Zeit passt. Umständlich, unverständlich und kompliziert in der Handhabung macht er vielen Menschen Angst. Und viele dumme und vor allem falsche Warnungen vor Sauerteig tun ihr Übriges dazu.
 
Doch wenn man sich mal mit dem Sauerteig beschäftigt, stellt man fest: Einen Sauerteig herzustellen ist eigentlich ganz einfach. Mit Sauerteig zu backen ebenso. Und ihn zu führen ist sogar am einfachsten. Das soll hier gezeigt werden.
 
Doch zurück zu der Frage, was Sauerteig ist.
 
Ein Sauerteig ist eine «Arbeits- und Lebensgemeinschaft» von verschiedenen Kleinstlebewesen. Sie sind voneinander abhängig und schützen sich gegenseitig. Solche Lebensgemeinschaften sind in unserer Welt sehr vielfältig und treten oft auf: in Käse, Kefir, Wurst, Waldpilzen, Sauerkraut und eingemachtem Fisch, in der Gras-Silage der Bauern und vielen anderen Dingen, bis hin zum menschlichen Darm. Hier gehen Bakterien verschiedenster Form eine so genannte Symbiose mit anderen Lebewesen ein, um zu existieren.
 
Beim Sauerteig sind es viele Dutzend verschiedene Bakterien und Hefen, also Pilze. Die meisten von ihnen sind noch gänzlich unerforscht. 
 
Wir nehmen uns zur weiteren Betrachtung im jetzt folgenden Kapitel «Etwas Biologie und Chemie» einfach die drei wichtigsten Lebensformen heraus:

1.) die Milchsäurebakterien,
2.) die Essigsäurebakterien und
3.) die Sauerteighefen.
 


Etwas Chemie und Biologie
 
Im Sauerteig tummeln sich hauptsächlich drei wichtige Gruppen von Mikroorganismen, die unterschiedliche Stoffwechselarten haben und damit Geschmack und Konsistenz des Sauerteiges unterschiedlich beeinflussen:
 
Milchsäurebakterien (genauer: homofermentative Milchsäurebakterien)
(homofermentativ= durch den Stoffwechsel entsteht nur ein Endprodukt, hier: Milchsäure)
 
Diese Bakterien produzieren ausschließlich die vom Sauerkraut, Quark, Joghurt und Gras-Silage bekannte Milchsäure und sollten ca. 80 bis 90 Prozent der Bakterien im Sauerteig ausmachen. Die häufigsten Arten sind:

* Lactobacillus plantarum
* Lactobacillus casei
* Lactobacillus delbrückii
* Lactobacillus leichmannii
 
Die Milchsäurebakterien bevorzugen Temperaturen im Bereich von 30–35 °C. Die Bakterienform Lactobacillus casei, die wir aus der Käseherstellung kennen, mag es mit 35–38 °C noch etwas wärmer.
 
Milchsäurebakterien können die Stärke im Mehl ca. sechs mal effektiver abbauen als Essigsäurebakterien und bilden die Lebensgrundlage für die Sauerteighefen.
 
 
Essigsäurebakterien (genauer: hetereofermentative Milchsäurebakterien)
(hetereofermentativ= durch den Stoffwechsel entstehen mehrere Endprodukte, hier: Milch- und Essigsäure)
 
Diese Essigsäurebakterien produzieren neben etwas Milchsäure hauptsächlich Essigsäure und auch etwas Kohlendioxid. Die häufigsten Arten im Sauerteig sind:

* Lactobacillus brevis
* Lactobacillus fermenti
* Lactobacillus pastorianus
* Lactobacillus büchneri
 
Die Bezeichnung «Essigsäurebakterien» ist eigentlich nicht ganz korrekt, da es sich hierbei ebenfalls um Milchsäurebakterien («Lactobacillus») handelt. Andererseits unterscheiden sich die hetereofermentativen von den homofermentativen Milchsäurebakterien dadurch, dass sie neben der Milchsäure eben auch noch Essigsäure produzieren. Also ist die Bezeichnung «essigsäureproduzierende» Bakterien auch nicht ganz falsch und wir wollen sie beibehalten.
 
Essigsäurebakterien mögen es kühler als Milchsäurebakterien. Optimal ist eine Temperatur von 20–25 °C. Ein Sauerteig, der bei Raumtemperatur gezogen wird, enthält deshalb also mehr Essigsäure als ein Sauerteig, der an einem warmen Ort steht.
 
Essigsäurebakterien werden benötigt, um den Zersetzungsprozess des Fraßschutzgiftes Phytin, das das Getreide gegen Fraßfeinde schützen soll, aber im Roggenkorn das Backen stört, zu stoppen. Sie sind ferner für den unvergleichlichen Geschmack des Sauerteigbrotes verantwortlich.
 
Da die Essigsäurebakterien den pH-Wert des Sauerteiges erheblich ins Saure verschieben, sollten sie nur ca. 10 bis maximal 20 Prozent der Bakterien im Sauerteig ausmachen. Durch die starke Säure ist der Sauerteig gut gegen den Befall von unerwünschten und zerstörenden Bakterien und Pilzen (z. B. Kolibakterien, Kokken, Wilde Hefen, Torulahefe, Kahmhefe, Schimmelpilze, Penicillium, Aspergillus, Kreideschimmel usw.) geschützt.
 
Hefen (wilde Sauerteighefen)
Die dritte wichtige Gruppe an Mikroorganismen bilden die Sauerteighefen. In Sauerteig sind es vor allem:

* Saccharomyces cerevisiae
* Pichia saitoi
* Candida crusei
* Torulopsis holmii
 
Hefen produzieren neben etwas Alkohol vor allem Kohlensäure (exakter: Kohlendioxid). Sie sind die einzigen Mikroorganismen, die Kohlendioxid in nennenswerten Mengen produzieren, und damit für die Lockerung des Brotes wichtig. Der von ihnen produzierte Alkohol wird manchmal als chemischer Geruch nach Nagellackentferner, Verdünner oder Terpentin wahrgenommen. Es ist daher ganz normal, dass ein gesunder Sauerteig eine «Fahne» hat.
 
Die Sauerteighefen können im Gegensatz zu den speziell hochgezüchteten Bäckerhefen im sauren Klima der Essigsäurebakterien hervorragend existieren. Sie benötigen es sogar um sich fortzupflanzen. Aus diesem Grund muss ein frisch angesetzter Sauerteig immer erst sauer werden, ehe Sauerteighefen in bedeutender Menge Besitz vom Teig ergreifen können.
 
Der Stoffwechsel der Sauerteigkulturen
 
Mithilfe der Photosynthese stellt die Pflanze aus Wasser und dem Kohlendioxid der Luft Glukose (Traubenzucker) her und wandelt sie zum Speichern in Stärke um. Die Stärke im Getreidekorn ist also nichts anderes als umgewandelter Zucker, der von der Pflanze vorher aus Licht, Luft und Wasser produziert wurde.
 
Diese Energiequelle zapfen nun die Mikroorganismen für den eigenen Stoffwechsel an. Sie zerlegen dabei zunächst die langen Stärkeketten wieder in die einzelnen Zucker-Kettenglieder.
 
Der Mensch kann das auch. Kaut man lange etwas stärkehaltiges, wie zum Beispiel Brot, zerteilen die im Mund befindlichen Enzyme die Stärke ebenfalls wieder zu Zuckermolekülen, weswegen es nach einiger Zeit süß schmeckt. Auch Frost kann Molekülketten zerstören. Deshalb haben Kartoffeln mit Frostschäden einen süßen Geschmack.
 
Im Stoffwechsel wird dann weiterhin ein Zuckermolekül in zwei Milchsäuremoleküle umgewandelt. Da hierbei kein Sauerstoff benötigt wird, nennt man diese Form der Umwandlung auch «anaerobe Gärung». So wird der Sauerteig sauer und schafft in der Folge die Lebensgrundlage für die Hefen.
 
Chemisch notiert sieht das dann so aus:
 
C6H12O6 (Zucker) → 2 CH3-CH(OH)-COOH (Milchsäure)
 
Der Stoffwechsel der Essigsäurebakterien verfolgt eine andere Art der Energienutzung aus dem Zucker. Hier wird der Zucker in Essigsäure (CH3COOH) und Kohlendioxid (CO2 – chemisch nicht korrekt, aber umgangssprachlich auch «Kohlensäure» genannt) gespalten.
 
Die Hefen schlussendlich haben eine eigene, nunmehr dritte Art des Stoffwechsels, indem sie ein Zuckermolekül in zwei Alkohol- und zwei Kohlendioxidmoleküle teilen. Durch diese zwei Kohlensäuremoleküle bekommen wir die Gasbläschen in den Teig, die beim Gehenlassen für die Lockerung sorgen.
 
Allen Bewohnern des Sauerteiges ist aber gemein, dass sie bei Temperaturen oberhalb von ca. 40 °C anfangen abzusterben. Man muss deshalb auf jeden Fall vermeiden, den Sauerteig solchen Temperaturen auszusetzen, wie etwa durch Verwendung von zu heißem Wasser.
 


Herstellen eines Sauerteiges
 
Zum Herstellen eines Sauerteiges benötigt man nicht mehr als drei Dinge:

1.) Mehl,
2.) Wasser und
3.) eine Sauerteigkultur von ca. 10-100 g.
 
Der Fachmann sagt zur Sauerteigkultur «Anstellgut». Wir wollen dieses Wort übernehmen, damit wir immer die gleiche Sprache wie die Bäcker sprechen.
 
Mehl und Wasser werden einfach im gleichen Verhältnis mit der Sauerteigkultur, dem Anstellgut, gemischt und warm stehen gelassen. So vermehren sich die im Anstellgut enthaltenen Mikroorganismen und besiedeln den neuen Lebensraum aus Mehl und Wasser. Der Teig wird sauer. Damit beschäftigt sich das Kapitel «Einen Sauerteig backfertig machen» und noch detaillierter das Kapitel «Einen Sauerteig füttern».
 
Die Sauerteigkulturen, bzw. das Anstellgut, kann man bei einem Bäcker beziehen (wenn dieser Bäcker mit echtem Sauerteig bäckt), man kann es sich von einem Sauerteig-Enthusiasten schenken lassen (oder gegen einen geringen Unkostenbeitrag kaufen) oder selbst züchten – letzteres ist zwar die aufwändigste, aber auch die schönste Methode.
 
Die Säuerung kann nämlich auch von ganz alleine geschehen (genannt: Spontansäuerung), wenn man Mehl und Wasser zusammen einfach warm stehen lässt. Es ist die eigentliche und ursprüngliche Form der Sauerteigkulturherstellung. Etwas leichter geht es allerdings, wenn man auf eine stabile und bewährte Sauerteigkultur zurückgreifen kann. 
 


Wie züchtet man eine Sauerteigkultur heran?
 
Wer jetzt eine detaillierte Liste von vielen Schritten erwartet, die peinlich genau beachtet werden müssen, mache sich auf eine angenehme Überraschung gefasst: Eine Sauerteigkultur anzusetzen ist ganz einfach. Was man dazu braucht, hat man meist im Haus, denn es sind nur: Mehl und Wasser.
 
Eine Hand voll (ca. 100 Gramm – genauer brauchen wir es vorerst beim Sauerteig nicht!) Roggen-, Dinkel- oder Weizenmehl (Type 1050 oder 1150) wird mit so viel lauwarmem Wasser ordentlich zusammengerührt, bis ein Brei entsteht, der einem Pfannekuchen- oder Waffelteig ähnlich ist. Er wird abgedeckt und warm stehen gelassen (optimal ist es auf dem Heizkörper mit einem untergestellten, tiefen Teller). Alle 12 Stunden schlägt man den Brei ordentlich durch, bis er Blasen wirft, und stellt ihn dann wieder abgedeckt warm und ruhig hin.
 
Jeden Tag gibt man erneut eine knappe Hand voll Mehl dazu und rührt den Teig mit lauwarmem Wasser gut durch, sodass gerade wieder eine waffelteigartige Masse entsteht.
 
Dies wiederholen wir vier bis fünf Tage lang: durchschlagen, Mehl dazugeben, mit lauwarmem Wasser verrühren.
 
In dieser Zeit wird der Getreidebrei erst einmal schlicht nichts tun, dann teils heftig gären (und blubbernd aufgehen) und schließlich sauer werden. Dieses Sauerwerden kann man gut riechen. Das «Blubbern» muss allerdings nicht in jedem Fall deutlich sichtbar sein (es kommt auf die Bakterien an, die sich in dem Sauerteig vermehren) und es wird auch wieder abnehmen, wenn sich eine stabile Säure gebildet hat.
 
Nach einigen Tagen setzt dann die Verhefung ein, ein Prozess, den man meistens nicht sehen kann. Aber oft kann man ihn intensiv riechen: Der Brei verströmt einen teils ungewöhnlichen und eventuell auch etwas unangenehmen Geruch nach «wieder herausgegebenen Mageninhalt». Aber keine Bange! Hat sich die Zusammensetzung von Kleinstlebewesen, also Mikroorganismen, stabilisiert, verschwindet der unangenehme Geruch wieder und es tritt ein ganz angenehmer Duft an seine Stelle, der an frischen Quark oder Zitrusfrüchte erinnert, vielleicht auch ein wenig an Balsamico-Essig oder einen frisch aufgeschnittenen Apfel.
 
Oft wird zum Starten von Sauerteig die Zugabe von Bäckerhefe, Kümmel, Kartoffelwasser, Zwiebelwürfeln oder sonstigen Zutaten empfohlen oder gar verlangt. Ich halte nichts davon, da diese Zutaten die normalerweise im Getreide, im Mehl und in der Luft vorhandenen Keime, die wir für das Ansetzen des Sauerteiges brauchen, stören und teils verdrängen. Diese Zutaten haben andere Bakterien und Pilzsporen, die dem jungen Sauerteig nicht helfen. Diese würden außerdem in einem stabilen Sauerteig auch ganz schnell wieder eingehen. Deswegen gilt: unnötige Zutaten besser gleich weglassen. Vertrauen wir ruhig nur auf Mehl und Wasser.
 
Es kann sein, dass die Spontansäuerung nicht in der gewünschten Art einsetzt und doch fremde und schlechte Bakterien und Pilze die Mehl-Wassermasse besiedeln. Dieses erkennt man an einer deutlichen Verfärbung (rot, schwarz, blau oder grün), wenn der Teig sehr ekelhaft stinkt oder wenn sich Schimmelpilzhaare bilden. Auch wenn die Kultur ganz extrem streng nach Essig stinkt (also nicht nur angenehm nach einem Haushaltsessig duftet), ist etwas schief gelaufen. Dann ist der Ansatz verdorben und muss leider entsorgt werden. Es empfiehlt sich, das benutzte Geschirr gründlich mit sehr heißem Wasser zu reinigen, gut durchtrocknen zu lassen und es ggf. mit anderem Mehl neu zu probieren - oder sich eine fertige, stabile Sauerteigkultur zu besorgen.
 
Nach vier bis fünf Tagen haben wir eine ganze Menge an Sauerteigkultur herangezüchtet, mehr als wir brauchen. Jetzt nehmen wir einfach 400–500 Gramm ab (so dass gerade eine gute Handvoll für den Sauerteig übrig bleibt) und verbacken es mit genauso viel Mehl, wenig Wasser (die Kultur ist ja sehr flüssig), Salz und vielleicht etwas Hefe (die wir jetzt zum letzten Mal brauchen) zu einem Brot:
Erstes Sauerteigrezept:
500 g Sauerteig,
500 g Weizen- oder Roggenmehl (1050er oder 1150er),
1 gestr. Esslöffel Salz,
1/4 Würfel Bäckerhefe (ca. 10 g), wenn wir keine 4 Stunden Zeit zum Warten haben (es geht aber auch gut ohne) und
200 ml lauwarmes Wasser
werden zusammen
- (wenn es Weizenmehl ist) gut durchgeknetet,
- (wenn es Roggenmehl ist) einfach nur durchgeknetet, bis es keine Mehlnester mehr gibt (Teig klebt sehr!).
 
Vorsichtig eine Kugel formen und den Teigling auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.
 
Ofen auf 220 °C vorheizen. Den Teigling an einer warmen Stelle gehen lassen. Wenn wir zusätzliche Hefe benutzen: eine Stunde. Ohne zusätzliche Hefe, solange gehen lassen, bis das Brot sich deutlich vergrößert hat. Das kann 3–4 Stunden oder gar länger dauern!). 
 
Das Brot ca. 2 cm tief einschneiden und in den heißen Ofen schieben. Danach eine halbe Tasse Wasser in ein mit aufgeheiztes Backblech auf den Ofenboden gießen (Achtung, Verbrennungsgefahr!).
 
Nach 15 Minuten auf 180 °C zurückdrehen und insgesamt 50–60 Minuten backen. 
 
Auf einem Rost unter einem Tuch abkühlen lassen. Roggenbrot erst am nächsten Tag anschneiden.
 
Herzlichen Glückwunsch! Es ist geschafft: Schon ist es fertig, das allererste eigene und richtige Sauerteigbrot. Zwar vielleicht noch mit ein klein wenig Hefe drin (weil die wilde Sauerteighefe noch etwas langsam und jung ist), aber doch ein echtes Sauerteigbrot! Erstaunlich einfach, nicht wahr?
 
Die übrig gebliebene Sauerteigkultur stellen wir in einem gut ausgespülten und noch einmal mit kaltem Wasser ausgeschwenkten sauberen und leeren Marmeladenglas in den Kühlschrank. Wir werden diesen Ansatz durch «Führen» (auch «Füttern» genannt) wieder zu einem schönen Sauerteig machen, wenn wir ihn brauchen (siehe Kapitel «Einen Sauerteig backfertig machen»). Und dann backen wir ein Brot garantiert ganz ohne Bäckerhefe.
 
Doch die schwierigste Arbeit ist bereits getan! War es schlimm? Sicher nicht!


Geeignete Mehlsorten
 
Anfänger sollten für das Neuansetzen eines Sauerteiges zu den Getreidearten Weizen, Dinkel oder Roggen greifen, da bei diesen eine spontane Säuerung und Verhefung besonders leicht auftritt. Es ist zwar auch möglich, Sauerteig mit Gerste, Hafer, Reis und anderen Getreidearten herzustellen, nur sind dann teils besondere Bedingungen nötig, die nicht leicht eingehalten werden können. Wer einen solchen anderen Sauerteig haben möchte, sollte auf einen Sauerteig der als sicher genannten Getreidearten zurückgreifen und diesen auf die neue Art umzüchten (siehe Kapitel «Umzüchten»). Man gewinnt damit schnell einen neuen Sauerteig, der von Anfang an stark genug ist, einen Teig ohne Hefe zu lockern.
 
Grundsätzlich sind für Sauerteige später alle Getreidesorten geeignet, die einen ausreichend hohen Stärkeanteil haben, von dem sich die Bakterien und Hefen ernähren. Einen Sauerteig aus diesen Getreidearten frisch zu ziehen, ist aber nicht in allen Fällen möglich. Hier bieten sich eben vor allem Roggen, Weizen und Dinkel an.
 
Hat man jedoch erst einmal einen lebenden Sauerteig, so kann man aus allen echten Getreidearten (Roggen, Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste), den alten Sorten Emmer, Triticale, Kamut und Einkorn, den südamerikanischen Pseudogetreiden Amarant und Quinoa, den afrikanischen Arten Hirse und Teff, aber auch aus Mais, Reis, wie aus Buchweizen (der eigentlich ebenfalls kein Getreide im botanischen Sinne, sondern ein Knöterichgewächs ist) Brote oder brotartiges Gebäck herstellen. Auch aus Kartoffelmehl oder Erbsmehl lässt sich mittels eines entsprechenden Sauerteiges ein interessantes «Brot» backen.
 
Die wichtigsten Sorten sind auf den folgenden Seiten genauer erläutert.


Getreidearten
 
Weizen/Dinkel:

* Spelzenweizen (alle üblichen, zum Backen verwendbare Weizensorten, wie auch Dinkel etc.)
* Emmerweizen (alle Durum- oder Hartweizenarten, d.h. «Nudelweizen», die zum Backen alleine nur bedingt geeignet sind)
* Einkorn (zum Backen alleine nur bedingt geeignet)
* Kamut (Khorasanweizen) (zum Backen alleine nur bedingt geeignet)
 
Weizenanbau lässt sich in Deutschland (bis auf den Dinkelanbau im Südwesten) eigentlich nur eingeschränkt betreiben. Noch bis zur Mitte des 20. Jahrhunderts war der Weizen aus Deutschland so minderwertig, dass er immer mit ausländischen Weizenernten (besonders aus Frankreich und Kanada, bzw. den USA) gemischt werden musste. Durch Zuchterfolge und die Einführung der anorganischen Stickstoffdüngung (vor allem von Ammoniumsulfat und Ammonsulfatsalpeter) können nun aber qualitativ ausreichende Weizenmehle für die Bäckereien zur Verfügung gestellt werden. Die ursprünglichen Hauptanbauländer von Weizen sind Südeuropa, Nordamerika, Kanada und Argentinien.
 
Weizen lässt sich hervorragend verbacken, er ist sehr kleber- und stärkehaltig. Eine Sonderform ist der Emmerweizen (auch der Durum-Weizen), eine Hartweizenart. Dieses Korn wird in den Ursprungsländern nur für einige wenige Brottypen (Baguette, Ciabatta) mit langen Vorteigzeiten verwendet, da es für die normale Brotbäckerei eine zu harte und glasige Struktur besitzt. Es wird sonst hauptsächlich für Gries und die Nudelherstellung angebaut. In Deutschland wird für diese Spezialbrote meist das ganz normale Weizenmehl verwendet. Deswegen hat dieses Gebäck in Deutschland auch meist nur geringe Ähnlichkeit mit dem Original.
 
Eine weitere Besonderheit ist der Dinkel. Dinkel ist eine sehr alte Weizensorte, die sich der Zucht und gezielten Weiterführung bis heute weitgehend entzogen hat. Da Dinkel auch auf chemische Düngung etc. nicht anspricht bzw. gegen chemische Behandlung unempfindlich ist, ist er geradezu prädestiniert für die gesunde Ernährungsform. Allerdings ist er aufgrund seines geringeren Ertrages etwa 10 bis 20 Prozent teurer als vergleichbares Weizengetreide. Dinkel hat gegenüber dem Weizen einen leicht nussigen Geschmack und erfreut sich zunehmend wachsender Beliebtheit beim Verbraucher. 
 
Im Unterschied zum Weizen ist das Dinkelkorn fest mit den Spelzen verwachsen (wie z. B. auch Gerste), dadurch ist es zwar besser geschützt, die Verarbeitung erfordert aber einen zusätzlichen Verarbeitungsschritt – es muss mechanisch oder biologisch (z. B. durch einen Gerbgang) entspelzt werden.
 
Roggen:
 
 
* Pettcuserroggen
* Carstenroggen

Beide Roggenarten sind gleichwertig und treten als dünnwandige Tal- bzw. dickwandige Bergtypen auf. Ferner wird unterschieden zwischen Winter- und Sommerroggen. Da Roggen sehr kälteresistent ist und der Sommerroggen eine geringere Qualität und schlechtere Erträge aufweist, wird hauptsächlich der Winterroggen angebaut. Roggen kommt heute vor allem aus Ost- und Nordeuropa, sowie Nordamerika/Kanada.
 
Roggen ist fast gluten-, also kleberfrei, besitzt aber eine ausreichende Menge Stärke im Korn. Aus diesem Grund ist es zwar etwas schwieriger, aber natürlich nicht unmöglich, aus reinem Roggenmehl ein Brot zu backen. Dazu kommt, dass im Roggenmehl ein Fraßschutz (der Fressfeinden ordentliches Magengrummeln nach dem Verzehr bescheren soll) der Verkleisterung der Schleimstoffe entgegenwirkt. Dieses Phytin kann durch Säure gestoppt werden, was idealerweise der Sauerteig übernimmt, der ja die zur Lockerung notwendigen Hefen gleich mitbringt. Eine andere Möglichkeit, mit Roggenmehl ein Brot zu backen, ist die Verwendung einer sauren Flüssigkeit (Buttermilch, Zitronensaft, Kefir, Essig etc.) im Teig, um das Phytin zu stoppen.
 
Gerste:
 
 
* zweizeilige Gerste (Braugerste, sehr eiweißarm, zum Backen nicht besonders geeignet)
* vierzeilige Gerste (hauptsächlich für Graupen, Grützen, Gerstenmalz und Kaffeeersatz)
* sechszeilige Gerste (Nordeuropa und Gebirgshochlagen, älteste nachgewiesene Gerstensorte, stirbt gerade aus)

Gerste ist mit das älteste kultivierte Korn und wird bereits seit mehr als 6000-7000 Jahren nachgewiesen. Sie ist ausgesprochen kälteresistent und besitzt eine sehr kurze Vegetationsphase (besonders die sechszeilige Gerste). Aus diesem Grund war die Gerste für arktische Gegenden das optimale Getreide, auch wenn das Gerstenbrot stark zu Rissbildungen und zum Krümeln neigt. Reines Gerstenbrot ist mit den heutigen Sorten (zwei- und vierzeilig) fast nicht mehr oder nur mit Zugeständnissen in Backeigenschaften und Ergebnis herzustellen.


Mehltypen
 
Grundsätzlich eignen sich zum Ansetzen einer Sauerteigkultur alle Mehl- und Schrotsorten der höheren Typen, also mit einer Typenzahl größer als etwa 800. Für das Füttern, also das Führen eines bereits vorhandenen und stabilen Sauerteiges, kann dann jedes Mehl genommen werden, selbst das als «Kuchenmehl» bezeichnete Weizenmehl Type 405, weil dann nur noch die Stärke im Mehl ausgenutzt wird.
 
Zum Ansetzen einer neuen Sauerteigkultur sind die auf der Schale des Kornes vorhandenen Bakterien und Hefen notwendig. Aus diesen setzt sich später der fertige Sauerteig zusammen. Da die Mehle mit geringer Type aber keine Randschichten mehr besitzen, fehlen hier dann die notwendigen Keime und es werden sich schnell unerwünschte Schimmelpilze auf dem angesetzten Sauerteig ansiedeln. Vollkornmehl dagegen besitzt im Verhältnis zur Stärkemenge zu viele Keime von der Kornschale, die eine Spontansäuerung mit den richtigen Keimen etwas überschießen lassen würden. Möglich ist es aber, auch aus Vollkornmehl eine Sauerteigkultur zu ziehen.
Was bedeuten die Typenzahlen?
Die Typen besagen, wie viel Asche (= unverbrennbare Mineralanteile) in Milligramm (mg) übrig bleibt, wenn man 100 Gramm Mehl verbrennt. 
 
Für Weizenmehl gelten die Typen in folgender Tabelle (im Querformat lesbar):

 
Die Tabelle weist aus, dass schon mit der Type 550 erheblich mehr unverbrennbare Bestandteile im Mehl vorhanden bleiben, als mit der leider üblichen Type 405, die nur deshalb so blütenweiß ist, weil die dunkleren, wertvollen Bestandteile aus Keimling und Randschichten fehlen. Immer noch gute Backeigenschaften hat die Type 1050; nur die oft etwas grobe und dunklere Type 1700 eignet sich nicht so gut für feines Gebäck – es würde mit diesem Mehl leicht krümelig.
 
Dunkler bedeutet also bei Weizenmehl zumeist inhaltsreicher und damit besser. Allerdings ist nicht jedes dunklere Mehl oder Brot bzw. Brötchen automatisch besser, nur weil es dunkler ist: Roggenmehl ist zum Beispiel von Natur aus dunkler als Weizenmehl, auch die billigste Sorte ist hellgrau. Und im Brot werden gerne Malzextrakt und Zuckerkuleur als Indikator für Vollkornmehl verwendet.
 
Beim Dinkel gibt es folgende Typen (im Querformat lesbar):

 
 
Das im Handel erhältliche Vollkornmehl unterscheidet sich grundlegend vom selbstgemahlenen Mehl, da in der Mühle der Keimling entfernt wurde. Dieser Keimling ist sehr fetthaltig (aus ihm stammt das Weizenkeimöl) und würde bei längerer Lagerung ranzig werden.
 
Beim Roggen werden hauptsächlich die Typen 997, 1150 und 1800 verwendet. Fertige Mehlmischungen haben aber durch die Mischung von verschiedenen Getreidearten und Mehltypen auch andere Typen-Zahlen (zum Beispiel 700 oder 1000). Im Detail (im Querformat lesbar):
 

 
Die Typenbezeichnung sagt also weder etwas über die Feinheit des Mehles, noch über die Güte des verwendeten Getreides oder seine tatsächlichen Backeigenschaften, bzw. den Glutengehalt etc. aus.
 
Die verschiedenen Typenmehle werden in den Mühlen durch einen komplizierten und ausgeklügelten Ablauf von Schroten, Sieben, Mahlen, wieder Sieben, noch mal Mahlen, letztes Mal Sieben und Zusammenmischen mit verschiedenen Mahlwerkzeugen, Siebarten und unterschiedlichen Geschwindigkeiten erreicht. Dabei macht man sich zunutze, dass die Schale des Korns einerseits leichter als der Mehlkörper ist, andererseits aber der Mehlkörper schneller durch Druck beim Mahlen zerbricht.
 
Der Besitzer einer eigenen Küchenmühle (gleichgültig, ob es sich dabei um eine Stahl-, Keramik- oder Steinmühle, eine elektrische oder eine Handmühle handelt) kann deshalb keine Typenmehle erzeugen. Sein Mehl wird immer ein Vollkornmehl sein. Mit dem manuellen Aussieben der größeren Schalenteile kann er sich etwas behelfen. Zum Erzeugen einer neuen Sauerteigkultur ist er aber auf Typenmehle aus dem Supermarkt (oder besser direkt aus der Mühle) angewiesen, wenn er es nicht mit eigenem Vollkornmehl versuchen möchte. Wenn er aber einmal eine Sauerteigkultur besitzt und diese dann immer weiterzüchtet und füttert, kann er natürlich das Vollkornmehl aus der eigenen Mühle verwenden.


Wasser
 
Oft wird geraten, das Wasser abzukochen, um fremde Keime abzutöten oder im Trinkwasser vorhandenes Chlor zu verkochen. Ich halte nichts davon, da unser Trinkwasser in Deutschland von hervorragender Qualität ist und dauernd kontrolliert wird. Die Belastung ist zu vernachlässigen. Ferner wird Trinkwasser in Deutschland schon seit vielen Jahren nicht mehr standardmäßig gechlort, sondern mittels Ozon oder UV-Licht geschmacksneutral keimfrei gemacht.
 
Andererseits schadet es aber auch nichts, das Wasser zum Züchten einer Sauerteigkultur oder später zum Füttern eines Sauerteiges abzukochen. Das mag deshalb also jeder so halten, wie er es selbst am Besten findet.
 
Wichtig ist aber, dass stets nur lauwarmes Wasser verwendet wird. Temperaturen über 40 Grad, und die sind aus dem Wasserhahn schnell erreicht, töten die Sauerteigkulturen ab. Das Ergebnis wäre: Schimmelpilze oder Kolibakterien. Diese ungebetenen Gäste würden sich ansiedeln und den Sauerteig zerstören.


Fertige Sauerteigkulturen
 
Gekaufte oder geschenkte Sauerteigkulturen können viele verschiedene Formen, Festigkeiten oder Farben aufweisen. Immer ist es jedoch eine Masse, die aus Mehl und Wasser besteht und von Säuerungsbakterien und Hefepilzen besiedelt ist.
 
Flüssig wie Pfannkuchenteig
Hier handelt es sich um die ganz normalen Sauerteigkultur, die wir aus der Fütterung (siehe in den nächsten Kapiteln) oder aus der selbst angesetzten Spontansäuerung bekommen. Dickflüssige Sauerteigkultur können wir gleich füttern/führen.
 
Fest wie ein Brotteig
Ist die Impfkultur fest wie ein Brotteig, so hat der Bäcker/Freund bereits Mehl dazugegeben und Ihnen eine fortgeschrittene Form der Sauerteigkultur (zum Beispiel «Anstellsauer» oder «Vollsauer») gegeben. Wir lassen uns davon jetzt erst einmal nicht verwirren und geben einfach so viel lauwarmes Wasser dazu, bis wir einen Brei bekommen, der von der Konsistenz etwa so wie Pfannkuchen- oder Waffelteig ist. Dann werden wir ihn zu einem Sauerteig hochfüttern.
 
Krümelig wie Streusel
Ein «Krümelsauer» ist nichts anderes als Sauerteig, der mit sehr viel Mehl zu kleinen Krümeln verbröselt wurde. So hält der Sauerteig gekühlt einige Wochen. Wir geben nun etwa genauso viel Wasser dazu, wie wir Krümelsauer haben und warten etwa ein bis zwei Stunden, bis sich die Krümel zu Brei aufgelöst haben. Dann können wir den Sauerteig weiter füttern.
 
Trocken wie eine Backoblate, als kleine harte Körnchen oder pulverförmig
Streicht man dickflüssigen Sauerteig dünn auf ein Backpapier und lässt dieses ganz normal an der Luft trocknen, entstehen oblatenartige Sauerteigblätter, die ganz trocken und deswegen viele Jahre haltbar sind. Wir werden dieses Verfahren später selbst verwenden, um unseren Sauerteig zu «sichern». Man kann diese Oblatenblätter auch klein bröseln, dann haben sie die Form von Grießkörnchen. Um daraus ein Anstellgut zu bekommen, gibt man etwa genauso viel lauwarmes Wasser dazu und wartet vier bis fünf Stunden. Es macht nichts, wenn die zerbrochenen Blätter nach dieser Zeit noch nicht ganz aufgelöst sind. Wir können den Sauerteig aus diesen Bröseln weiterfüttern und nach weiteren zwölf Stunden haben sich die Brösel dann ganz aufgelöst.
 
Gekaufte Sauerteige
Gekaufte «Fertigsauerteige» sind leider meistens kein vollwertiger Ersatz für die Sauerteigkultur eines echten Sauerteigfreundes oder eines Vollwertbäckers. Diese handelsüblichen Fertigsauerteige (die entweder flüssig in braunen Plastikschläuchen oder als Pulver zum Anrühren angeboten werden) sind meistens nur Säuerungskulturen und enthalten keine Hefe (verständlicherweise, denn sonst würden sie die Schläuche während der langen und oft auch warmen Lagerung im Regal zum Platzen bringen). Solch ein Fertigsauerteig ist deshalb nur ein Notbehelf und wer darauf zurückgreift, muss einem Brotteig trotzdem noch Bäckerhefe zusetzen. Fertigsauerteige eignen sich auch nicht zum Ansetzen einer eigenen Sauerteigkultur.
 
Ähnlich verhält es sich bei dem Schnellsauer, den viele Bäcker verwenden. Dieser ist ein industriell hergestelltes Säuerungswerkzeug für das Bäckerhandwerk, um mit Hefezusatz ein einigermaßen akzeptables Sauerteigbrot herstellen und anbieten zu können. Ein adäquater Ersatz für «unseren» Sauerteig ist der Schnellsauer nicht. Ebenso lässt sich aus ihm auch kein echter Sauerteig anzüchten. Bevor Sie eine Sauerteigkultur vom Bäcker beziehen, sollten Sie deshalb nachfragen, ob es sich bei seinem Sauerteigansatz um einen echten, selbst geführten Sauerteig handelt, oder ob er von der Bäckereigenossenschaft als Schnellsauer bezogen wurde.
 
Aber womöglich möchte Ihnen der Bäcker gar keinen Sauerteig verkaufen? Er würde ja einen Kunden verlieren! Auch mit dieser Reaktion müssen Sie rechnen. Die Notlüge, dass der Sauerteig für den Biologieunterricht des Sohnes sei, kann manchmal aber wahre Wunder bewirken.
 
Verschiedene Sauerteigkulturen gibt es auch in Pulverform. Hier muss man unter Umständen genau auf der Packung nachlesen, ob es sich nur um eine Säuerungshilfe oder um einen vollwertigen Sauerteig handelt, der weitergezüchtet werden kann und seine eigene Sauerteighefe enthält. Geeignet waren nach unseren Tests: «VitamR Sauerteig-Extrakt» (Pulver, Reformhaus, ca. 0,50 Euro) und «Walkmühle Sauerteig» (Trockenform, Bio-Abteilung verschiedener Supermärkte, ca. 1,00 Euro).
 
Wenn alles nichts nützt, der selbst gezogene Sauerteig einfach nichts werden will, man keinen Sauerteigfreund findet, der etwas Kultur abgeben möchte und auch kein Bäcker aushilft, kann man im Sauerteigforum nachfragen (http://www.der-Sauerteig.com), ob jemand gegen einen kleinen Obolus eine triebstarke Sauerteig-Kultur zuschickt. Dort findet sich eigentlich immer jemand, der etwas abgibt.
 


Einen Sauerteig backfertig machen
 
Wir haben uns in den letzten Kapiteln mit dem Thema «Beschaffen oder Züchten einer Sauerteigkultur» beschäftigt. Nun wird es Zeit, aus der Sauerteigkultur einen vollwertigen Sauerteig zu machen, mit dem wir backen können. Dazu ist es nötig, die Sauerteigkultur anzufüttern – soweit, bis wir genug Sauerteig zum Backen haben.
 
Doch, wieviel Sauerteig benötigen wir überhaupt?
 
Nun, die Antwort auf diese Frage hängt davon ab, für welche der drei Möglichkeiten, die sich uns nun bieten, wir uns entscheiden:
 
1. Wir wollen ein reines Roggenbrot backen:
In diesem Fall ist es besonders einfach. Wir benötigen 30-50 Prozent der gesamten Roggenmehlmenge gesäuert. 30 Prozent heißt: Wir bekommen ein mildes Brot. 50 Prozent führen zu einem sauren Brot.
 
Wenn man annimmt, dass der Sauerteig je zur Hälfte aus Mehl und aus Wasser besteht, und wenn wir das nun auf die Mehl- und Sauerteigmengen umrechnen, so bedeutet das:
 
Minimum:
Geben wir genauso viel Sauerteig in den Brotteig, wie auch noch Roggenmehl dazukommt, so bekommen wir ein mildes Brot.
Maximum:
Geben wir doppelt so viel Sauerteig in den Brotteig, wie auch noch Roggenmehl dazukommt, so bekommen wir ein saures Brot.
 
2. Wir wollen ein Mischbrot mit Roggen backen:
Hier berücksichtigen wir nur das Roggenmehl, alle anderen Mehle bleiben bei der Berechnung unbeachtet. Wir benötigen 30-50 Prozent der gesamten Roggenmehlmenge gesäuert. 30 Prozent heißt: Wir bekommen ein mildes Brot. 50 Prozent führen zu einem sauren Brot.
 
Wenn man annimmt, dass der Sauerteig je zur Hälfte aus Mehl und aus Wasser besteht und wenn wir das nun auf die Mehl- und Sauerteigmengen umrechnen, so heißt das:
 
Minimum:
Geben wir genauso viel Sauerteig in den Brotteig, wie auch noch Roggenmehl dazukommt, so bekommen wir ein mildes Brot.
Maximum:
Geben wir doppelt so viel Sauerteig in den Brotteig, wie auch noch Roggenmehl dazukommt, so bekommen wir ein saures Brot.
 
Aber aufgepasst: Die Sauerteigmenge darf nicht unter etwa 30 Prozent der gesamten Mehlmenge sinken. Sonst reicht die Hefe im Sauerteig nicht aus, das Brot genug aufgehen zu lassen!
 
3. Wir wollen ein reines Weizen-/Dinkelbrot backen:
In diesem Fall ist es wieder einfach. Wir nehmen 30-40 % der Mehlmenge als Weizensauerteig. Wir benötigen nämlich nur die Hefewirkung im Sauerteig und werden deswegen den milden Weizen-Sauerteig nehmen:
Zu je 500 g Mehl im Rezept geben wir ca. 150 bis 200 g Sauerteig.
 
War das schwierig? Zu viel Rechnerei? Aber nein, eigentlich ist das ganz einfach. Beachten muss man nur folgende Regel:

* Wenn man mit Roggen backen will (Roggenbrot oder Mischbrot), muss man auf 500 g Roggenmehl im Rezept zwischen 500 g und 1000 g Sauerteig nehmen.
* Wenn es ein Weizenbrotbrot werden soll, so nimmt man bei 500 g Mehl im Rezept zwischen 150 g und 200 g Weizensauerteig.

 
So einfach ist das! 
 
Jetzt wissen wir, wie viel Sauerteig wir brauchen und fangen mit dem Füttern an.
 


Sauerteig führen
 
Nachdem wir nun wissen, wie viel Sauerteig wir überhaupt benötigen, beginnen wir mit dem «Anfüttern» auf diese Menge.
 
Das «Füttern» eines Sauerteiges nennt man «Führung».
 
Es gibt verschiedenen Arten aus der Sauerteigkultur ein vollwertiger Sauerteig zu führen (Stufenführungen). Wichtig ist, dass das zugeführte Wasser immer lauwarm ist und der Sauerteig nie über 40 Grad erwärmt wird. Aus diesem Grund sollte man den Sauerteig nicht in den eingeschalteten Ofen stellen, höchstens bei eingeschalteter Innenbeleuchtung. Dann hat der Ofen ziemlich genau 30 bis 35 Grad.
 
Die Stufenführungen
 
Es gibt viele verschiedene Führungen, mit denen man aus Sauerteig einen Vollsauer (also einen backfertigen Sauerteig) herstellt. Hier werden nur vier vorgestellt, die für uns am wichtigsten sind:

1) die klassische Drei-Stufen-Führung (sehr aufwändig, Erfahrung wird benötigt, dafür aber optimale Führung),

2) die Detmolder Ein-Stufen-Führung (recht einfach, aber bei der hefelosen Bäckerei nicht ganz optimal, da der Hefeanteil des Sauerteiges etwas schwach ist) und

3) die «Pöt-Methode»: Eine einfache und modifizierte Drei-Stufen-Führung, die von mir entwickelt wurde. Sie vereint die Vorteile der beiden vorher genannten Führungen und ist sehr einfach auch für den Laien durchzuführen.

4) Eine weitere, computerunterstützte Methode findet sich im Internet unter der Adresse http://www.holzbäcker.de/html/software.html. In diesem Rechner kann mittels Microsoft Excel (oder mit der kostenlosen Open-Office-Version «Calc») der genaue Führungsablauf mit Mengen und Zeiten errechnet und ausgedruckt werden.


Alle Beispiele gehen hier von einer benötigten Sauerteigmenge von ca. 600 Gramm aus. Sollte man mehr Sauerteig benötigen, so nimmt man entsprechend mehr der angegebenen Mengen. Für weniger reduziert man einfach.
Die klassische Drei-Stufen-Führung
Die Drei-Stufen-Führung ist die klassische Sauerteig-Herstellung über 18 bis 24 Stunden in drei Stufen bei unterschiedlicher Teigtemperatur und -festigkeit. In der ersten Stufe (Anfrischsauer) vermehren sich vor allem die Hefen, in der zweiten (Grundsauer) eher die Säuren. Die dritte Stufe (Vollsauer) dient dem Ausgleich des Verhältnisses von Essig- und Milchsäuren. Diese Teigführung ist recht aufwändig, durch sie erzielt man aber einen besonders ausgereiften Geschmack. Für den Laien ist sie nur schwer durchführbar. Wer viel Zeit und Möglichkeiten zur Kontrolle und Regelung der Temperatur hat, kann es versuchen (für 600 Gramm Sauerteig):
 
1. Stufe (Herstellung des Anfrischsauers): 
Es werden 100 g Mehl mit 100 ml lauwarmem Wasser zu einem weichen Teig gerührt und zu den 50-100 g Anstellgut (Sauerteigkultur) gegeben, Ruhezeit ca. 4 bis 6 Stunden bei 22 bis 26 °C.
 
2. Stufe (Herstellung des Grundsauers): 
Weitere 100 g Mehl werden mit 30-50 ml lauwarmem Wasser dazugegeben und zu einem festen Teig geknetet, Ruhezeit 6 Stunden bei knapp unter 30 °C, oder bis zu 8 Stunden, dann aber mit festerem Teig, kühler (bis zu 22 °C) und mit stärkerer Entwicklung der Essigsäurebakterien.
 
3. Stufe (Herstellung des Vollsauers): 
Wieder 100 g Mehl und 150-180 ml lauwarmes Wasser dazu geben und zu einem sehr weichen Teig rühren, Ruhezeit 3 bis 4 Stunden bei 28 bis 30 °C.
 
Die Detmolder Ein-Stufen-Führung
Bei der «Detmolder Ein-Stufen-Führung» wird die gesamte zu versäuernde Mehlmenge (300 g) auf einmal zusammen mit 300 g lauwarmem Wasser zum Anstellgut gegeben. Wichtig ist eine gleichbleibende Temperatur des Sauerteiges von ca. 24 bis 28 °C. Nach 15 bis 20 Stunden ist der Vollsauer fertig und kann zum Brotteig verarbeitet werden. 
 
Bei dieser Methode entfallen die Zwischenstufen (Anfrisch- und Grundsauer). Die Sauerteigkultur muss mindestens 5 bis 10 Prozent (besser bis 20 Prozent) des Sauerteiges betragen. Diese Sauerteigführung wurde von der Bundesanstalt für Getreide-, Kartoffel- und Fettforschung (Detmold) entwickelt, um die Nachteile der Drei-Stufen-Führung, bei der ja alle 6 bis 8 Stunden der Sauerteig nachgeführt werden muss, auszugleichen. Leider ist diese Führung nur für stabile Sauerteigkulturen geeignet, da durch die große Mehlmenge viele Fremdkeime gleichzeitig zum Sauerteig gegeben werden und der Sauerteig damit schneller verderben bzw. umkippen kann. Außerdem wird die Hefe nicht optimal gefördert, so dass dem Teig zum Backen meist Bäckerhefe zugesetzt werden muss. Die Detmolder Ein-Stufen-Führung ist milder in der Säure als die Drei-Stufen-Führung. Deswegen müssen mindestens 40 Prozent der gesamten Roggenmehlmenge versäuert werden.
 
Die Pöt-Methode
Es bestand die Notwendigkeit, für den interessierten Laien eine leichte und trotzdem ausreichend säure- und hefeproduzierende Sauerteigführung zu entwickeln. Sie sollte so einfach sein wie die Detmolder Führung, aber gleichzeitig optimale Ergebnisse erzielen wie die klassische Drei-Stufen-Führung. So entstand in vielen Versuchsreihen diese von mir entwickelte Sauerteigführung, schlicht «die Pöt-Methode», oder genauer «Pöts modifizierte Drei-Stufen-Führung» genannt.
 
1. Stufe (Herstellung des Anfrischsauers): 
Es werden 100 g Mehl mit 100 ml lauwarmem Wasser zu einem weichen Teig gerührt und zu 50-100 g Anstellgut (Sauerteigkultur) gegeben, Ruhezeit ca. 6 bis 8 Stunden bei 26 bis 28 °C (zum Beispiel im Badezimmer, Heizungsraum).
 
2. Stufe (Herstellung des Grundsauers): 
Weitere 100 g Mehl werden mit 100 ml lauwarmem Wasser dazugegeben und zu einem weichen Teig gerührt. Ruhezeit ca. 6 bis 8 Stunden bei 22 bis 26 °C (zum Beispiel im Wohnzimmer).
 
3. Stufe (Herstellung des Vollsauers): 
Wieder 100 g Mehl und 100 ml lauwarmes Wasser dazugeben und ebenfalls zu einem weichen Teig rühren, 3 bis 4 Stunden ruhen lassen bei 18 bis 22 °C (Beispiel: Küche oder Treppenhaus).
 
Nun ist es nicht immer möglich, die genannten und optimalen Temperaturen genau einzuhalten. Die Pöt-Methode funktioniert aber auch mit geringeren Temperaturen, wenn man den Sauerteigansatz je zwei Grad kälter ca. eine Stunde länger gehen lässt. Wichtig ist ferner, dass die Temperaturfolgen fallend sind. Das heißt: die Temperatur sollte von Stufe zu Stufe abnehmen.
 


Sauerteig aufbewahren
 
Nachdem wir den Sauerteig backfertig hergestellt haben, ist es ganz wichtig, dass wir 50 bis 100 Gramm vom fertigen Sauerteig wegnehmen und aufbewahren. Dies ist unser neues Anstellgut für den nächsten Backtag, wir werden es als Sauerteigkultur zum Ansetzen des neuen Sauerteiges verwenden. So lebt unser Sauerteig in der nächsten Generation und entwickelt sich im Laufe der Zeit weiter.
 
Viele Bäcker haben Sauerteige, die schon viele Jahre alt sind, teilweise Jahrzehnte. Und diese alten Kulturen sind ein wahrer Schatz, da sie im Laufe der Zeit immer besser werden und immer mehr Triebkraft entwickeln. Sie werden auch zunehmend stabiler, so dass ein «Umkippen», ein Schlechtwerden des Sauerteiges, immer unwahrscheinlicher wird.
 
Die Sicherung
Doch was, wenn man beim Ansetzen des Sauerteiges nicht aufgepasst und mit zu heißem Wasser angegossen hat? Oder wenn der Sauerteig aus Versehen in den heißen Ofen gestellt oder einfach ausgekippt wurde? 
 
Schlimm genug, wenn das bei einem jungen Sauerteig passiert, weil man sich die Mühe des Neuansetzens machen muss und dementsprechend Zeit verliert. Doch bei einem alten und viele Jahre gepflegten Sauerteig wäre es ein nicht wieder gut zu machender Fehler, weil der Sauerteig im Laufe der Zeit ja immer besser und immer triebfreudiger geworden war.
 
Wir müssen also einen Teil des Sauerteiges irgendwie so dauerhaft aufbewahren, dass man ihn bei Bedarf ganz schnell wieder aktivieren kann. Außerdem wäre eine solche Aufbewahrungsmethode eine Möglichkeit, den Sauerteig, wenn man längere Zeit verhindert ist und nicht backen kann, aufzuheben ohne große Qualitätsverluste hinnehmen zu müssen.
 
Und zu guter Letzt könnten wir dann unseren Sauerteig problemlos an Freunde weitergeben ohne mit Flüssigsauerteig in Bechern hantieren zu müssen.
 
Eine solche Aufbewahrungsmethode gibt es.
 
Diese Aufbewahrung des Sauerteiges nennen wir «die Sicherung». Folgende Möglichkeiten stehen uns dafür zur Verfügung:

* Kühlen,
* Verkrümeln,
* Einfrieren und
* Trocknen.
 
Kühlen
Beim Kühlen wird die aufzubewahrende Menge Sauerteig einfach in einem Glas-, Kunststoff- oder Porzellanbehälter im Kühlschrank aufbewahrt. Man sollte den Behälter vorher noch einmal gut mit kaltem, reinem Wasser ausspülen, damit keine Spülmittelreste mehr vorhanden sind.
 
Der Behälter sollte auch nicht zu klein sein, da der Sauerteig noch eine Weile aktiv bleibt und blubbert bzw. aufsteigen kann. Dann aber werden die Bakterien und Hefen in einen Kälteschlaf fallen und den Stoffwechsel fast ganz ruhen lassen. So kann der Sauerteig etwa sieben bis zehn Tage gut überleben. Mit der Zeit wird er sich in seine festen und flüssigen Bestandteile trennen. Vielleicht wird sich auch eine klare und geruchslose oder aber alkoholisch nach Schnaps oder Nagellack riechende Flüssigkeit absetzen. Das ist der «Fusel» und ganz normal. Er wird nach dem «Aufwecken» einfach untergerührt.
 
Auch wenn der Sauerteig an der Oberfläche komisch matt-rau wird oder gar an grau-braune, eingetrocknete Wandfarbe erinnert: Das ist ebenfalls okay und kein Grund zur Besorgnis.
 
Den Sauerteig gekühlt aufzubewahren empfiehlt sich, wenn man mindestens einmal in der Woche bäckt. Bei längeren Pausen ist das Verkrümeln geeigneter.
 
Das Reaktivieren eines im Kälteschlaf schlummernden Sauerteiges ist ganz einfach: Wir nehmen den Sauerteig aus dem Kühlschrank, rühren ihn gut durch und stellen ihn für ein paar Stunden in die Küche. Wenn er Zimmertemperatur erreicht hat, füttern wir ihn gut und behandeln ihn wie einen frischen Sauerteig. Wir können ihn dann sofort als Anstellgut für einen neuen Sauerteig verwenden, oder ihn verbacken.
 
Verkrümeln
Sauerteig kann man verkrümeln, wenn man so viel Mehl dazu gibt und es fein verreibt bis trockene und streuselartige Krümel entstehen. Natürlich darf man dann kein Wasser dazugeben. Krümelsauer (so der Fachbegriff) ist in einem geschlossenen Behälter gekühlt etwa zwei bis drei Monate haltbar. Diese Methode eignet sich besonders, wenn man nicht jede Woche backen möchte.
 
Will man einen gekrümelten Sauerteig wieder benutzen, gibt man ausreichend lauwarmes, nicht zu warmes Wasser dazu, bis wieder eine pfannkuchenteigartige Masse entsteht. Dann kann man den Sauerteig sofort wieder weiterführen oder, wenn die Menge es erlaubt, direkt wie frischen Sauerteig verbacken.
Einfrieren
Das Einfrieren ist für einen Sauerteig nicht optimal. Wenn man es denn trotzdem machen will, empfiehlt es sich, den Sauerteig wie Wasser in die einzelnen Vertiefungen einer Eiswürfelform zu füllen. So hält der Sauerteig bis zu einem Jahr.
 
Aber durch die Kristallbildung des Wassers werden beim Einfrieren und Auftauen die Zellwände der Bakterien und Pilze zerstört und große Teile der Kulturen sterben ab. Deswegen wird er sich nach dem Auftauen bei Zimmertemperatur vielleicht sogar einige Zeit nicht rühren und man könnte auf die Idee kommen, er sei abgestorben.
 
Abwarten! In den allermeisten Fällen erholt sich der Sauerteig schlagartig nach einigen Tagen und steht dann wieder «in alter Frische» zur Weiterführung und zum Backen bereit.
 
Da aber das Einfrieren für den Sauerteig eine große Belastung bedeutet, sollte man auf diese Form der Lagerung wenn möglich verzichten und lieber das «Trocknen» vorziehen.
 
Trocknen
Das Trocknen ist eine der einfachsten Methoden, einen Sauerteig dauerhaft zu lagern. Trocken in einem beschrifteten Glas im Dunkeln aufbewahrt, hält er viele Jahre ohne Qualitätseinbußen und kann auch ganz schnell wieder reaktiviert werden.
 
Will man Sauerteig trocknen, streicht man ihn mit einem Teigschaber dünn auf einem Blatt Backpapier aus und lässt dieses einfach an der Luft liegen. Bitte nicht versuchen, den Trocknungsvorgang im Ofen zu beschleunigen! Durch die hohen Temperaturen würde der Sauerteig absterben. Nach ein bis zwei Tagen blättert der Sauerteig vom Papier ab und kann dann, grob zerkleinert im Dunkeln aufbewahrt werden.
 
Diesen getrockneten Sauerteig kann man übrigens, wenn man ihn mit einer Küchenmühle fein mahlt, wie Backpulver zur Kuchen- und Muffinsherstellung ohne Vorteig verwenden (siehe Kapitel «Kuchen»).
 
Ansonsten wird der getrocknete Sauerteig einfach mit ausreichend lauwarmem Wasser angesetzt, nach ca. zwei Stunden mit Mehl und Wasser gefüttert und gut umgerührt. Sollte der Sauerteig sich noch nicht ganz aufgelöst haben, macht das nichts.
 


Farbe, Konsistenz und Geruch
 
Eine Beruhigung am Anfang: Einen stabilen Sauerteig kann so schnell nichts umwerfen. Mit Ausnahme von Bäckerhefe. Wird diese versehentlich in den Sauerteig geworfen, ist der Sauerteig binnen weniger Tage mausetot.
 
Gerade den Anfänger, aber auch den fortgeschrittenen Sauerteigbäcker beschäftigt immer wieder der Zustand seines Sauerteiges. Dieser Zustand lässt sich für den Laien nur über das Aussehen, den Geruch und die Konsistenz bestimmen. Aber eine Bitte: Dem Sauerteig muss man seine Zeit und Ruhe lassen. Wenn man alle paar Minuten kontrolliert, wird man weder Änderungen wahrnehmen, noch dem Sauerteig mit dem Stören etwas Gutes tun.
 
Ein Sauerteig kann viele verschiedene Farben aufweisen: von einem hellen weiß-beige bis hin zu einem dunklen grau-braun. Dies ist vor allem abhängig vom verwendeten Mehl und dem Alter des Teiges. Sauerteig aus Weizenmehl und junge Teige sind eher hell, Roggenmehl-Sauerteige und ältere Teige eher dunkel. Die Farbe ist aber nicht so ausschlaggebend für den Zustand. Solange der Sauerteig nicht rot, grün, blau oder schwarz wird bzw. «Haare» bekommt, kann man davon ausgehen, dass er gut ist.
 
Genauso verhält es sich beim Geruch und der Konsistenz: So kann es sein, dass ein Sauerteig stark blubbert und Blasen wirft oder ganz still ist, dass er stark sauer riecht (besonders Sauerteig aus Roggenmehl), ganz zart nach Zitrusfrüchten (zum Beispiel Dinkel-Sauerteig) oder nach frisch geschnittenem Apfel. Leichter Essiggeruch ist oft üblich und ebenfalls nicht ungewöhnlich. Auch ein alkoholischer Geruch nach Schnaps oder nach Nagellackentferner (besonders wenn der Sauerteig längere Zeit im Kühlschrank stand) ist ganz normal. Ein besonderer Fall ist der ganz frisch angesetzte Sauerteig, der am Anfang der Gärung einen recht eigenartigen, oft als unangenehm empfundenen Geruch (zum Beispiel nach Erbrochenem) entwickeln kann. In all diesen Fällen gilt: Solange der Sauerteig nicht ganz bestialisch stinkt oder ganz stechend nach Essigsäure riecht, ist erst einmal davon auszugehen, dass er gesund ist. Alle diese sonstigen Erscheinungen geben sich langsam mit der Zeit wieder und verschwinden, wenn der Sauerteig gefüttert und ordentlich durchgerührt wird. Viele dieser Erscheinungen treten auf, wenn der Sauerteig längere Zeit nicht gefüttert wurde oder im Kühlschrank stand. Ruhe bewahren! Leider wurde aus falsch verstandener Sorge schon so mancher quicklebendige, lediglich etwas hungrige Sauerteig mit einem Toten verwechselt und im Abfluss entsorgt! Der Grundsatz lautet ganz eindeutig:
 
Solange ein Sauerteig weder rot, grün, blau oder schwarz ist, solange er nicht ganz bestialisch stinkt (und zwar so stark, dass man für kein Geld der Welt noch einmal daran riechen mag) oder Haare bekommt (sichtbar schimmelt), ist davon auszugehen, dass er lebt und stabil aufs nächste Futter wartet.
 
Wie bereits in den vorherigen Kapiteln erwähnt: Zu den ganz normalen Erscheinungsformen gehört es also, wenn der Sauerteig sich in seine festen und flüssigen Bestandteile trennt, wenn er nur noch aus «dünner Soße» besteht, sich Fusel an der Oberfläche absetzt, gelbe oder weiße Flecken (die von Hefepilzen herrühren) ohne «Haare» entstehen, die Oberfläche wandfarbenartig eingetrocknet ist oder sich Risse zeigen.


Sollte man sich wirklich nicht sicher sein, ob ein Befall mit schlechten und falschen Keimen vorliegt, so kann man es mit folgender Methode überprüfen: Auf einen Unterteller etwas Sauerteig streichen und mit einer Klarsichtfolie verschließen. Wenn sich nach zwei bis drei Tagen an einem warmen Ort ein Schimmelrasen gebildet hat, ist der Sauerteig tatsächlich verdorben. Verändert sich der Zustand des Sauerteiges in dieser Zeit jedoch nicht dramatisch, ist der Sauerteig noch zu gebrauchen. Wenn er dagegen nach 5 Tagen schimmelt, so ist das normal, weil Schimmelpilze sehr starke Organismen sind und gegen den wegen Futtermangel schwächelnden Sauerteig gewinnen werden.
 
Gerne vergessen wird oft der Geschmack. Lustig ist, dass fälschlicherweise alle Welt der Meinung ist, Sauerteig sei giftig und deswegen keiner auf die Idee kommt, eine Geschmacksprobe zu nehmen. Aber nur so lässt sich der Säuregehalt eines Sauerteiges ohne Laborprobe oder Lackmuspapier bestimmen. Und nur so lässt sich feststellen, ob der Sauerteig sauer genug ist und damit einen natürlichen Schutz gegen Schimmelbefall und gegen eine Kontamination mit fremden, ungünstigen Keimen besitzt. 
 
Sauerteig sollte bei der Geschmacksprobe etwa so sauer sein, dass man am liebsten die Mundwinkel bis zu den Ohren hochziehen würde. Junger Sauerteig hat diese Säure noch nicht. Aber wenn ein Sauerteig gar nicht sauer schmeckt, so fehlt ihm der natürliche Schutz gegen fremde und ungünstige Keime und er könnte schimmeln oder schlecht werden.
 
Bei schlechten Mehlen kann es sein, dass der Sauerteig bitter schmeckt. Dies kann auch auftreten, wenn die Säure im Sauerteig nicht ausreichend stark gegen Fremdbefall war.
 
Auf keinen Fall sollte man versuchen, mit Buttermilch oder anderen Zutaten eine Säure zum Sauerteig zu geben. Diese Zutaten sind entweder industriell sterilisiert (alle Organismen sind abgetötet) oder, selbst wenn sie lebende Kulturen beinhalten, für unseren Sauerteig gefährlich. Es sind einfach die falschen Keime, die letztendlich sowieso absterben werden, unseren richtigen Keimen aber den Start schwer machen.


Umzüchten, sonstige Sauerteige
 
Wer heute von «Sauerteig» spricht, meint üblicherweise den normalen Roggensauerteig für das Roggenbrot. Es gibt aber auch andere Sauerteige, die teilweise sogar gut bekannt sind und seit vielen Jahren im Freundeskreis und am Arbeitsplatz verschenkt werden. Es sind meistens Weizensauerteige, die unter Männernamen wie Hermann, Robert, Siegfried oder Werner bekannt wurden.
 
Theoretisch kann man aus jedem stärkehaltigen Mehl, das also den Säuerungsbakterien und Hefepilzen Nahrung bietet, Sauerteige herstellen und führen. Allerdings ist das Neuansetzen bei verschiedenen Getreidesorten schwierig, da sich nicht immer die richtigen Bakterien- und Hefekulturen in optimaler Menge und Zusammensetzung auf den Spelzen der Körner und damit im Mehl befinden.
 
Ganz unproblematisch ist es hingegen, eine bereits vorhandene Sauerteigkultur auf eine andere Getreideart umzuzüchten: Zur 3-Stufen-Führung nimmt man einfach das Mehl der neuen gewünschten Getreideart und eine Sauerteig-Kultur des vorhandenen Sauerteiges. Also: eine Gerstenmehl-Wasser-Masse geimpft mit Anstellgut eines Weizensauerteiges beispielsweise. Dieses, konsequent mit Gerstenmehl gefüttert, ergibt nach ca. 18 bis 24 Stunden einen Gerstensauerteig.
 
Dieses «Umzüchtung» hat den Vorteil, dass man schnell eine gärstarke und sehr stabile Sauerteigform erhält, mit der man sofort backen kann, die keine langen Ansatz-Zeiten benötigt und die auch recht sicher vor einer ungewollten Fremdverkeimung mit schädlichen Bakterien und Schimmelpilzen ist.
 
Dank dieser Methode kann man Sauerteig mit Mais, Gerste, Buchweizen, Reis und allen anderen stärkehaltigen Getreidearten (Buchweizen und andere Pseudogetreide eingeschlossen) herstellen. Manche dieser exotischen Sauerteige sind vielleicht nicht besonders sinnvoll (oder ich habe den Sinn dabei noch nicht gefunden), andere sind hochinteressant für Anwendungen, die mit Brotbacken erst einmal nichts zu tun haben (siehe Sauerteig-Trunk etc.).
 
Der Übliche: Roggensauerteig
Der Roggensauerteig ist die bekannteste und wahrscheinlich auch wichtigste Sauerteigform.
 
Roggenmehl lässt sich nicht ohne weiteres verbacken, weil es das roggeneigene Fraßschutzgift Phytin enthält, das die Bildung einer stabilen Krume stört: Dem Teig muss daher eine Säure zugegeben werden, um Roggenmehl backbar zu machen. Diese Aufgabe erfüllen die Milch- und Essigsäurebakterien in hervorragender Weise. Dass sie als dritten Begleiter auch noch eine Hefe mitbringen (die wilde Sauerteighefe), ist ein gerne angenommener Nebeneffekt für die Teiglockerung.
 
Da sich die Säurebakterien im Roggensauerteig sehr stark vermehren, ist der Roggensauerteig der sauerste aller Sauerteige. Weizen- und Dinkelsauerteige sind wesentlich milder. Die starke Säure passt aber optimal zum kräftigen Geschmack des Roggenmehles.
 
Roggensauerteig wird eingesetzt zur Säuerung und Lockerung von allen Broten mit mehr als 50 Prozent Roggenmehlanteil. Dies sind also die reinen Roggenbrote und Roggenmischbrote. Bei Roggenschrotbroten (also den Vollkornbroten) ist keine andere Sauerteigform in der Lage, den bekannten unnachahmlichen Brotgeschmack hervorzubringen.
 
Versäuert werden müssen zwischen 30 und 50 Prozent der Roggenmehlmenge (je nach Geschmack). Dies führt zu der folgenden Formel:
 
Wollen wir ein mildes Brot, so benötigen wir mindestens genau so viel Sauerteig, wie wir im Brotteig noch Roggenmehl dazu tun möchten.

Für ein kräftiges und saures Brot brauchen wir höchstens doppelt so viel Sauerteig, wie wir im Brotteig noch Roggenmehl dazugeben wollen.
 
Roggensauerteig ist meistens strenger im Geruch und Geschmack als Weizensauerteig und hat in der Regel eine braun-gräuliche Farbe. Er ist wegen der Säure extrem stabil und resistent gegen Fremdverkeimung. Sein Hefeanteil ist aber geringer als bei seinem Weizen-Bruder. Deswegen geht der Teig auch nicht ganz so schnell und stark auf wie ein Weizen- oder Dinkelsauerteig.
 
Der Milde: Weizensauerteig
Etwas unbekannter, aber nicht minder gut als der Roggensauerteig, ist der Weizensauerteig. Die Variante «Dinkelsauerteig» ist hier inbegriffen. Es gibt drei große und bekannte Backwaren, die ursprünglich auf Weizensauerteig basieren: das italienische Ciabatta, der ebenfalls aus Italien stammende süße Topfkuchen Panettone (der in Deutschland mit Rosinen, Orangeat und Zitronat gerne zu Weihnachten verzehrt wird) und das französische Baguette. In Deutschland dagegen ist der Weizensauerteig weitgehend unbekannt. Aber das hat er nicht verdient!
 
Im Gegensatz zum Roggensauerteig wird beim Weizensauerteig kein so großer Wert auf die Säuerung als vielmehr auf die sauerteigeigene Hefe gelegt. Auch das Aufschließen der Stärke im Mehl des Teiges durch das lange Quellen (der Fachmann nennt das «Fermentierung») hat enorme Vorteile gegenüber dem frisch zubereiteten Hefeteig.
 
Ein Weizensauerteig ist viel milder als ein Roggensauerteig. Und er kann durch die Verwendung von Milch anstelle von Wasser sogar noch milder gemacht werden. Er hat eine feine säuerliche, nach Zitrusfrüchten duftende Geruchsnote und einen grazilen, an Dickmilch oder Joghurt erinnernden Geschmack. Von der Farbe her ist er hellbeige bis hellbraun.
 
Leider ist er nicht ganz so stabil wie der Roggensauerteig, was die Besiedlung von Fremdkeimen anbelangt. Das liegt vor allem an der nur schwächer ausgeprägten Säure. Dafür hat er eine stark gärende Hefe, die für die lockere Krume des Backwerks wichtig ist.
 
Zur Lockerung werden etwa 200 bis 250 Gramm Weizensauerteig anstelle eines Würfels Presshefe/zwei Päckchen Trockenhefe verwendet. Die Umrechnung «Heferezepte auf Sauerteigrezepte» ist recht einfach:
 
Anstelle der Hefe geben wir auf 500 g Mehl etwa 150-250 Gramm reifen Weizensauerteig. Gleichzeitig reduzieren wir das Rezept um 70-100 Gramm Mehl und 70-150 Milliliter Flüssigkeit (doch Gramm hin oder her, die tatsächlich benötigte Flüssigkeit ergibt sich beim Kneten).
 
Weizensauerteig wird hauptsächlich eingesetzt bei Weizenmischbroten, Weißbroten, Brötchen und anderem Kleingebäck bis hin zu Kuchen und Muffins.
 
 
Der Exotische: Gerstensauerteig
Sehr exotisch und heute ungebräuchlich ist der Gerstensauerteig. Aber unsere Vorfahren haben Jahrhunderte lang nur Gerstenfladen mit Gerstensauerteig gekannt.
 
Interessant ist, dass der Gerstensauerteig aus reinem Gerstenmehl ein wohlschmeckendes und lange sättigendes Brot hervorzaubern kann. Auch sind die als Nachteil angegebenen Begleiterscheinungen (bröselige Krume, schnelle Austrocknung) offensichtlich nicht so ausgeprägt.
 
Gerstensauerteig hat einen sehr nussigen, etwas herben Geschmack, der für manchen sicher ungewöhnlich ist und im Geruch an Bier erinnert.
 
Weitere Erkenntnisse werden sicher folgen – meine Backversuche laufen noch.
 
Die Geschenkten: Hermann, Robert und Co.
 
Mitte der 80er Jahre machten Hermann, Robert, Siegfried und Werner die Runde im Freundeskreis und an Arbeitsplätzen. Es waren Sauerteige, die im Gegensatz zu der sonst üblichen Art nicht erst bei Bedarf angesetzt wurden, sondern dauerhaft geführt wurden. Sie wurden von einem Haushalt zum anderen weitergegeben oder weitergeschenkt und erfüllten somit auch einen sozialen Zweck. Obwohl sie sehr beliebt waren, haben sie sich totgelaufen, weil irgendwann eben jeder bereits einen Hermann hatte. So schliefen sie mit der Zeit ein, um dann Mitte der 90er Jahre und ab etwa 2002 wieder erneut die Runde zu drehen. Teilweise mit geringfügigen Änderungen. Sie waren immer mit einem «Brief» ausgestattet, in dem ihre Pflege bis ins Kleinste festgelegt war.
 
Die dort beschriebenen Pflegeanweisungen sind manchmal nicht ganz nachvollziehbar. So wird behauptet, man dürfe keinen Metalllöffel zum Umrühren verwenden. Auch andere Unstimmigkeiten gibt es. Ich habe sie teils aus den Anleitungen entfernt, teils aber auch stehen lassen, wenn sie die Sauerteigpflege nicht weiter stören.
 
Hermann, Robert und Siegfried sind Weizensauerteige, die teilweise mit erheblichen Zuckermengen gefüttert und deswegen gerne für Kuchenteige verwendet werden. Siegfried und der Roggensauerteig Werner eignen sich für Brote und andere herzhafte Gebäcke (Pizzen etc.).
 
Prinzipiell lassen sich Hermann und Co. genauso wie die anderen Sauerteige verwenden, führen und backen. Auf genauere Rezepte gehe ich deswegen nicht ein. In der Rezeptsammlung kann man als Sauerteig immer auch Hermann, Robert, Siegfried und Werner verwenden.
 
Hermann:
 
Ansatz:
60 g Weizenmehl Type 550,
40 g Zucker,
100 g Magermilch,
30 g Buttermilch.
 
Mehl und Zucker in eine Schüssel mit Deckel geben und mit der Milch, einschließlich Buttermilch, zu einem glatten Teig schlagen.
 
Diesen Ansatz so lange in der Küche stehen lassen und jeden Tag einmal kräftig schlagen, bis der Teig zu gären beginnt. Das dauert ca. ein bis zwei Tage, je nach Temperatur. Sobald er Blasen wirft, kann der Teig in einer geschlossenen Schüssel in die kühle Speisekammer gestellt werden.
 
Anschließend wird er, wie im folgenden Hermannbrief beschrieben, gepflegt.
 
 
Hermannbrief:
Ich bin Hermann, das neue Familienmitglied für die Dauer von zehn Tagen oder länger! Wenn man mich pfleglich behandelt und regelmäßig füttert, schenke ich zwei Hermannkinder, die man weiterschenken oder mit denen man backen kann.
 
Mich kann man am Besten in Glas- oder Plastikschüsseln aufbewahren, denn sie sind wärmer als Schüsseln aus Metall. Am wohlsten fühle ich mich in der warmen Küche.
 
1. Tag:
Heute braucht man sich nicht um mich zu kümmern, wir müssen uns erst einmal an einander gewöhnen!
2. bis 4. Tag:
An diesen Tagen hätte ich gerne etwas Bewegung. Bitte einmal am Tag mit einem Holz- oder Plastiklöffel kräftig umrühren.
5. Tag:
Der Hunger zwickt, bitte füttere mich mit:
100 g Weizenmehl Type 550,
100 g Zucker und
180 ml Milch 3,5 %
(Um zu verhindern, dass ich mich selbstständig mache und das Gefäß verlasse, sollte man mich in eine größere Schüssel umfüllen, falls ich nicht bereits in einer solchen bin).
6. bis 9. Tag:
Zur Verdauung ein Spaziergang, das heißt: täglich einmal kräftig umrühren.
10. Tag:
Ich sollte wieder gefüttert werden und zwar mit:
100 g Weizenmehl Type 550,
100 g Zucker und
180 ml Milch 3,5 %
Nun darf man zwei Hermannkinder (je 230 Gramm) wegnehmen und an zwei Freunde oder Freundinnen mit Hermann-Brief weitergeben. Man kann auch nur einen weggeben und den anderen weiterpflegen, um damit wieder einen Kuchen zu backen!
 
Siegfried:
 
Ansatz:
200 ml lauwarmes Wasser oder
100 ml Buttermilch und 100 ml Wasser,
1 Teel. Zucker,
200 g Weizenmehl (Type 550 oder 1050)
 
Alle Zutaten verrühren. Zwei Tage an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen, dabei mehrmals umrühren. Siegfried muss leicht säuerlich riechen und kleine Bläschen bilden. Anschließend 24 Stunden in den Kühlschrank stellen.
 
Weiterpflege eines Siegfrieds:
1. Tag: ruhen,
2. Tag: umrühren,
3. Tag: umrühren,
4. Tag: umrühren,
5. Tag: in ein größeres Gefäß umfüllen, 200 g Mehl und 200 ml Milch oder Wasser lauwarm hinzufügen und verrühren,
6. Tag: umrühren,
7. Tag: umrühren,
8. Tag: umrühren,
9. Tag: umrühren,
10. Tag: 200 g Mehl und 200 ml Milch oder Wasser lauwarm hinzufügen und verrühren.
 
In vier gleiche Teile teilen (zwei weitergeben, eines weiterführen).
 
Den vierten Teil verarbeiten mit:
100 ml Öl,
400 g Mehl,
300 ml Milch oder lauwarmem Wasser,
1 Päckchen Backpulver und
10-15 g Salz (einer Prise).
 
Zusätzliche Zutaten je nach Geschmack: ganze geschälte Nüsse, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Sesam. Den Teig solange kneten/rühren bis er schön sämig ist. In eine Kastenform füllen. Bei 190 °C etwa 45-60 Minuten backen.
Robert:
 
Ansatz:
60 g Weizenmehl Type 550 oder 812,
20 g Zucker,
20 ml Buttermilch, Kefir oder Joghurt und
100 ml Milch 3,5 % Fett
 
Alle Zutaten verrühren. Zwei Tage an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen (dabei mehrmals umrühren). Robert muss leicht säuerlich riechen und kleine Bläschen bilden. Anschließend 24 Stunden in den Kühlschrank stellen.
 
Weiterpflege eines Roberts:
1. Tag: ruhen,
2. Tag: umrühren,
3. Tag: umrühren,
4. Tag: umrühren,
5. Tag: in ein größeres Gefäß umfüllen. 200 g Mehl, 20 g Zucker und 200 ml Milch (3,5 % Fett) lauwarm hinzufügen und verrühren,
6. Tag: umrühren,
7. Tag: umrühren,
8. Tag: umrühren,
9. Tag: umrühren,
10. Tag: 200 g Mehl, 20 g Zucker und 200 ml Milch oder Wasser lauwarm hinzufügen und verrühren.
 
In vier gleiche Teile teilen (zwei weitergeben, eines weiterführen).
 
Den vierten Teil verarbeiten mit:
100 g Butter,
400 g Mehl,
40 g Zucker,
300 ml Milch (3,5 % Fett),
1 Päckchen Backpulver und
einer Prise Salz.
 
Zusätzliche Zutaten je nach Wunsch: geschälte Nüsse, Mandeln und Rosinen. Den Teig solange kneten/rühren, bis er schön sämig ist. In eine Kastenform füllen. Bei 190 °C etwa 45-60 Minuten backen.
 


Brotbacken 
 
So schön es ist, einen Sauerteig zu führen und ihm beim Gedeihen zuzusehen und so sehr man sich auch freuen kann, ein solches Wesen zum Leben erweckt zu haben – darüber sollte man aber nicht den eigentlichen Zweck der ganzen Sache aus dem Auge verlieren: das Backen nämlich. Denn nur dafür haben wir ihn geschaffen, gefüttert und gepflegt, unseren Sauerteig.
 
Und so wollen wir nun das erste Brot backen mit den Zutaten, die schon unsere Großmutter verwendet hat, und die man zum Backen eines Brotes als Grundbestand einzig wirklich braucht: Mehl, Salz und Wasser. Ja, und natürlich mit unserem Sauerteig (den wir auch nur aus Mehl und Wasser angesetzt haben). Mit weiteren Zutaten, wie Saaten (Leinsamen, Sesamsaat, Mohnsaat, Kümmel, Sonnenblumenkerne etc.) können wir das Brot nach Belieben je nach Geschmack verfeinern. Auch gemahlene Brotgewürze (Schabzigerklee, Anis, Fenchelsamen und anderes) können wir sparsam nach Wunsch beifügen.
 
 
Grundrezept Roggensauerteigbrot:
500 g Sauerteig (ca. 500 ml),
500 g Roggenmehl,
1 gestrichener Esslöffel Salz (ca. 15 g) und
250 ml lauwarmes Wasser
 
werden miteinander gemischt. Diese Masse ist recht klebrig, so dass wir immer nur mit einer Hand in den Teig greifen sollten, damit wir bei Bedarf mit der sauberen Hand weitere Zutaten (Wasser oder Mehl) zugeben können, ohne in Verlegenheit zu geraten. Wir müssen diese Masse nicht besonders kneten, da Roggenmehl im Gegensatz zu Weizenmehlteigen keinen Kleber besitzt, der «herausgeknetet» werden müsste. Also vermischen wir die Zutaten nur so miteinander, dass keine Mehl- oder Salznester im Teig übrig bleiben. Dann formen wir eine Kugel, die wir auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Wir sprühen diese Kugel von außen mit einer Wasserspritze («Wäschespritze») gut mit Wasser ein und stellen das Backblech in den auf 50 °C eingeschalteten Backofen. Die Temperatur können wir nach 20 Minuten herunterdrehen, so dass nur noch die Birne im Ofen brennt. Diese gibt genug Wärme ab, um im Ofen für eine Temperatur von 30-40 °C zu sorgen, bei der unser Brot in Ruhe gehen kann. In Ruhe heißt hier: zwei bis drei Stunden. Das ist lang? Nein, das ist eben gerade die Zeit, die das Brot braucht. Am Anfang kann es sogar etwas länger dauern, aber innerhalb von längstens 5 Stunden sollte sich das Brot deutlich vergrößert haben und ggf. oberflächlich einreißen. Wir besprühen es in dieser Zeit immer wieder mit Wasser, damit die Oberfläche nicht zu sehr eintrocknet.
 
Dann nehmen wir das Brot heraus, heizen den Ofen auf maximale Temperatur vor (meistens 250 °C) und schieben das Brot in den Backofen, nachdem wir die Oberfläche des Brotes noch einmal sehr gut angefeuchtet haben.
 
In vielen Rezepten steht als Tipp, eine kleine Schale mit Wasser zum Brot in den Ofen zu stellen. Dies soll die Teigoberfläche feucht halten und dafür sorgen, dass die Kruste nicht zu schnell eintrocknet und fest wird. Dieser Tipp erfüllt in aller Regel nicht die Erwartungen. Sprüht man das Brot gut an, wird der gewünschte Effekt viel besser erreicht.
 
Nach 10 Minuten drehen wir die Temperatur auf 220 °C und nach weiteren 15 Minuten auf 190 °C zurück. Insgesamt wird das Brot 60 bis 70 Minuten gebacken. Es ist fertig, wenn es beim Klopfen auf die Brotunterseite hohl klingt. Wir lassen das Brot mindestens 3 bis 4 Stunden unter einem sauberen Geschirrtuch abkühlen. Am nächsten Tag schmeckt es allerdings noch viel besser.
 
Das Brot, das nach dem Grundrezept gemacht wird, wird leider etwas breit laufen. Roggenteig neigt immer zum Flachlaufen, genauso wie übrigens auch Dinkelteige. Dem kann man etwas entgegenwirken, indem man diese Teige ein wenig fester macht. Dann wird aber leider das fertige Brot etwas trocken. Ein Bäcker löst das Problem, indem er den Teig in einem Gärkörbchen gehen lässt. Da bleibt das Brot beim Gehen in Form. Auch das Backen in einer Kastenform hilft gegen unerwünschte «Roggenfladen». Aber auch Bäckerbrote aus reinem Roggen sind meist flach und ein Fladen. Tragen wir es also mit Fassung, wenn unser Brot auch so aussehen wird. Der Geschmack gleicht die äußere Form sicher wieder aus.
 
Brühstück
Gerade bei herzhaften Roggenbroten hat man oft den Wunsch, dem Brot mittels Schrot einen kräftigen Biss und einen besonders rustikalen Geschmack zu geben. Gibt man allerdings das Schrot einfach nur zum Teig, passiert es häufig, besonders bei hohen Schrotanteilen, dass das Brot beim Aufschneiden zerbröselt.
 
Das liegt daran, dass die Kleberteilchen im Schrot, die die normale Krume bilden sollen, in den einzelnen Getreideschrotteilen noch eingeschlossen sind. Sie können sich nicht miteinander zu einer geschlossenen Krume vernetzen. Auch nehmen die Schrotteilchen beim Gehen viel Wasser auf, wodurch das Brot nach dem Backen sehr trocken ist.
 
Wir können hier mit dem Brühstück und dem Quellstück entgegenwirken.
 
Für das Brühstück wird der Schrot mit ausreichend kochendem Wasser übergossen und dann gut umgerührt. Man benötigt so viel Wasser, dass der ganze Schrot durchweicht und ganz leicht mit Wasser bedeckt ist. Dann lassen wir den Schrot mindestens acht, besser zwölf Stunden quellen. Dabei werden die Kleberanteile aus dem Getreideschrot herausgelöst, was man daran erkennt, dass die Masse etwas klebrig und schleimig wird. Die eingeweichte Schrotmasse geben wir einfach zum Teig dazu. So können wir bis zu 500 Gramm Schrot auf 1000 Gramm Mehl im Teig verwenden, ohne befürchten zu müssen, am Ende ein bröseliges Brot zu erhalten.
 
Bei geringeren Schrotanteilen kann man den Schrot auch nur drei oder sechs Stunden quellen lassen.
 
Der Vorteil des Brühstückes liegt vor allem im besonderen Geschmack, da neben dem Kleber auch Aromastoffe aus dem Schrot herausgelöst werden. Auch wird der Schrot durch das heiße Wasser besser verdaulich.
 
Allerdings gerinnt das Eiweiß im Schrot durch die Hitze bereits und steht damit als Kleber nicht mehr zur Verfügung. Das ist ein Nachteil des Brühstücks, denn wenn der Anteil des Schrotes zu groß wird oder Mehl als Brühstück angesetzt wird, kann es passieren, dass die Krume darunter leidet. In diesem Fall bietet sich das Quellstück an.
 
Quellstück
Das «Quellstück» ist das Gegenstück zum «Brühstück». Beim «Quellstück» quillt der Schrot wie bei einem Vorteig nur im kalten Wasser auf. Weil zum Quellen kein heißes Wasser verwendet wird, kann man auch Saaten (Leinsamen, Sesam, Mohn etc.) quellen lassen. Auch werden die Geschmacksstoffe nicht so aus dem Getreide gelöst.
 
Das Quellstück setzt man meistens für 12 bis 24 Stunden an.
 
Durch die kalte Führung gerinnt das Eiweiß im Schrot nicht. Die Stärke wird nur aus dem Korn herausgelöst und steht für die Krumenbildung weiterhin zur Verfügung.
 
Das Quellstück bietet sich daher auch für größere Schrot- und Mehlmengen (mehr als 50 Prozent des Mehles) an. Eine andere Bezeichnung für das Quellstück ist «Vorteig». Auch unser Sauerteig wirkt, bedingt durch die lange Quellzeit, wie ein Vorteig. Vorteige mit extrem langer Führung von mehr als 24 Stunden haben den Vorteil, dass bereits eine Fermentierung der Stärke beginnt. Fermentierung ist die Umwandlung und Aufspaltung von Zellulose und Stärke zu Zucker.
 
Kneten und Wirken
Das Kneten ist bei allen kleberhaltigen Mehlen (also bei Weizen, Dinkel und Grünkern) sehr wichtig, da erst durch das intensive Kneten der Kleber aktiviert wird. Nur bei den Getreidesorten Roggen, Gerste, Hafer und anderen reicht ein einfaches Untermischen, gerade so, dass sich keine Mehl- oder Salznester mehr im Teig befinden und alle Zutaten gut verteilt sind.
 
Eine gute Methode des Knetens und Formgebens ist das «Rundwirken». Dazu wird der Teig auf den Tisch gelegt und die Hand auf die Mitte aufgesetzt. Dann wird der hintere Teil des Teiges von einem weg mit dem Handballen flachgedrückt. Beim Zurückholen der Hand greifen die Finger unter den flachgedrückten Teil des Teiges und falten ihn wieder auf den Teig. Dabei wird der Teig auf dem Tisch leicht gedreht. Dann legt man die Hand wieder auf und drückt erneut einen Teil des Teiges flach, greift den gedrückten Teig und faltet ihn wieder auf, während man den Teig etwas dreht. Nach sechs bis sieben Walkvorgängen hat man den ganzen Teig etwa einmal auf dem Tisch gedreht und beginnt wieder von vorne. Diese Walkvorgänge bewirken nicht nur eine intensive Vermischung aller Zutaten, sondern sie geben dem Teig Spannung, die er hinterher als Brot oder Brötchen braucht, um nicht ganz flachzulaufen und wie ein Fladen auszusehen. Aus diesem Grund sollte man den Teig mindestens fünf, besser zehn Minuten kneten.
 

 
Für den Anfänger ist es oft leichter in der Knetschüssel zu wirken. Die Vorgehensweise ist aber genau wie das Wirken auf der Arbeitsplatte. Man hat eine Hand frei, um die Schüssel zu drehen. Mit genügend Übung gelingt das Wirken dann auch auf dem Tisch beidhändig gleichzeitig.
 
Beim Kneten stellt man nach einiger Zeit fest, dass der Teig eine andere Konsistenz bekommt und «geschlossen» wirkt. Er hat dann viel Spannung aufgebaut, die man folgendermaßen testen kann: Man drückt den Teig einmal fest und flach auf den Tisch. Erholt er sich wieder und steigt in der Mitte wieder auf, ist er ausreichend geknetet. Eine andere Möglichkeit ist es, mit den Fingern in den Teig zu drücken. Wenn die Löcher sich sofort wieder etwas schließen, kann man mit dem Kneten aufhören.
 
Teigruhe
Die Teigruhe des Sauerteiges entspricht beim Hefeteig dem ersten «Gehenlassen». Brotteig mit Sauerteig hat nicht genug Hefe, um mehrfach richtig zu gehen. Deswegen lässt man den Teig nach dem ersten Knetvorgang nur 30 bis 40 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen und entspannen. Lässt man ihn länger ruhen, beginnt er unter Umständen bereits aufzugehen. Das ist zum derzeitigen Zeitpunkt noch nicht erwünscht, da wir die ganze Triebkraft der sauerteigeigenen Hefe erst später für das Aufgehen brauchen.
 
Nach der Teigruhe schließt sich ein weiterer Knetvorgang an, der bei Roggen-, Gersten- und Haferteigen ebenfalls nur ein einfaches Durchrühren bzw. leichtes Durchkneten ist. Weizen- und Dinkelteige müssen ein zweites Mal mindestens fünf Minuten lang geknetet werden. Dann folgen das Formen des Teiges und das Gehenlassen.
 

 
Wenn man den Teig mit empfindlichen Zutaten füllen möchte, bietet sich jetzt die Gelegenheit. Für runde und baguetteähnliche Teigstücke am besten einen Fladen drücken, die Füllung verteilen, aufrollen und vorsichtig formen.
 
Gehenlassen
Beim Aufgehen lockern die Sauerteighefen den Teig durch die Kohlendioxid-Produktion. Da die Kohlensäure nicht entweichen kann, sondern im Teig gefangen ist, bilden sich kleine Bläschen, die wir später als die «Luftlöcher» in der Krume bezeichnen. Je größer die Blasen sind, desto luftiger wird unser Brot.
 
Nun ist der Sauerteig eine sehr langsame Methode der Teiglockerung. Wir müssen also gegebenenfalls mehrere Stunden warten, bis der Teig das gewünschte Volumen erreicht hat und wir das Brot backen können. Unterstützen können wir die Hefe, wenn wir das Brot bei 50 Grad in den Ofen stellen. Trotzdem wird unser Sauerteig, besonders wenn er noch jung ist, mehrere Stunden brauchen, ehe er den Brotlaib ausreichend gelockert hat.
 
Da ein Teig seine Form nicht so lange behalten kann (besonders Roggen und Dinkelteige sind meist weich), empfiehlt es sich, Sauerteigbrote entweder in einer sauerteigstabilen Kastenform zu backen (für den Anfang tut es auch eine mit Backpapier ausgelegte normale Backform) oder zum Aufgehen in Gärkörbchen zu legen. Gärkörbchen sind kleine Körbe aus Weiden, einem Holzschliffmaterial oder Stroh, die man gut mit Schrot oder einer Stärke-Mehlmischung einmehlt oder mit einem bemehlten Tuch auslegt. In diese wird der Teigling mit dem «Schluss» (der nicht schönen Oberseite vom Wirken, die ein kleines Loch in der Mitte haben kann) nach oben zum Gehen gelegt. Der Teig wird, wenn er sich ausreichend vergrößert hat, zum Backen auf das Backblech oder den Backstein gestürzt. Besitzt man kein Gärkörbchen, kann man auch eine große Suppenschüssel mit einem bemehlten Tuch auslegen und das Brot darin gehen lassen. Auch so behält das Brot seine Form und läuft nicht zu sehr auseinander. Es wird unmittelbar vor dem Einschiessen eingeschnitten.
 
Backen
Einen alten Brotbackofen werden leider die wenigsten ihr Eigen nennen. Leider sind die üblichen Haushaltsöfen zum Backen von Broten und Brötchen nicht sehr geeignet. Man kann sich aber gut behelfen, indem man mit einem oder zwei Brotbacksteinen einen alten Brotbackofen nachbildet.
 
Dazu wird der Stein auf ein Backblech auf der untersten Schiene aufgelegt und mitaufgeheizt. Eine besonders gute Nachbildung eines Steinofens erreicht man mit einem zweiten Stein, den man auf einem Rost auf der obersten Schiene in den Ofen schiebt.
 
Die Brotbacksteine erfordern zwar ein recht langes und starkes Vorheizen, dafür ist aber das Ergebnis wesentlich besser als bei der Verwendung eines normalen Backblechs.
 
Brot und Brötchen erfordern eine hohe Anfangstemperatur, die dann abfällt. Dies entspricht der Temperaturkurve eines alten Steinbackofens, bei dem der Ofen erst mit Holzfeuer auf über 300 °C aufgeheizt wird. Dann wird die Glut und Asche aus dem Backraum entfernt, bevor das Brot eingeschoben wird. Das Brot bäckt nur noch mit der in den Steinen gespeicherten Hitze. Wir können mit den Brotbacksteinen diesen Temperaturverlauf leider nicht dadurch nachahmen, dass wir den Ofen einfach ausschalten. Sondern wir müssen die Temperatur während des Backens mit dem Regler immer etwas weiter herunterdrehen. Dies nennt man «fallende Hitze».
 
Wenn nun also der Ofen aufgeheizt ist (zum Aufheizen können wir gut die Umluftfunktion einschalten, zum Backen verwenden wir nur noch die Ober- und Unterhitze), schieben wir das Brot mit einer Schießplatte (das ist eine Art randloses Tablett an einem Stiel) in den Ofen auf den Stein. Wenn wir noch keinen haben, kommt es auf das ebenfalls aufgeheizte Backblech, das dann aber eine Lage Backpapier benötigt, damit nichts anbäckt.
 
Wichtig für eine gute Kruste ist es, zu Beginn der Backzeit ein feuchtes Klima im Ofen zu schaffen. Dazu wird entweder das Brot mittels einer Wasserspitze gut eingesprüht oder es wird eine Tasse Wasser auf ein mit aufgeheiztes Backblech gegossen, das dann schlagartig verdampft. Man sollte aber Vorsicht walten lassen und die Backofentüre schnell wieder schließen!
 
Die Backzeit beträgt bei einem 1-kg-Brot ca. 50 Minuten, bei 1,5 kg ca. 60 bis 70 Minuten und bei 2 kg ca. 70 bis 80 Minuten. Die Temperatur sollte von 250 °C alle zehn Minuten um jeweils ca. 20 °C reduziert werden, bis man bei 180 °C angekommen ist. So simulieren wir die «fallende Hitze» eines echten Steinbackofens.
 
Das Brot ist fertig, wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt. Dann wird es herausgeholt, noch einmal mit Wasser leicht eingesprüht (für eine matt glänzende Kruste) und kühlt auf einem Gitterrost aus.
 
Weizenbrot schmeckt frisch am besten (auch wenn es vielleicht etwas Magengrummeln geben kann). Roggenbrot muss noch einen Tag ruhen und durchziehen («reifen»), ehe der vollendete Roggensauerteiggeschmack, den wir von Großmutters Brot kennen, zur Geltung kommt.
 
Aufbewahren
Je höher der Roggenanteil eines Brotes ist und je höher der Schrotanteil, desto länger hält das Brot. 
 
Ein reines Weizenbrot aus 550er Mehl wird schon nach zwei Tagen altbacken, ein Roggenmischbrot nach fünf Tagen, ein reines Roggenbrot hält sieben Tage und ein Roggenschrotbrot etwa zehn Tage.
 
Wenn man das Brot in einem Steingutbehälter aufbewahrt, den man alle drei Wochen mit einem essiggetränkten Tuch ausreibt und aus dem man die Krümel peinlich genau entfernt, dann kann man die Aufbewahrungszeiten fast verdoppeln. Ansonsten empfiehlt sich die Aufbewahrung in einem sauberen Leinensäckchen oder scheibenweise aufgeschnitten und tageweise portioniert in der Tiefkühltruhe. Der Kühlschrank ist gänzlich ungeeignet, da dort das Brot zu schnell austrocknet.
 


Brötchen und Kleinteile
Eine Herausforderung für jeden Hobbybäcker sind sicher die eigenen frischen Sonntagsbrötchen. Und die natürlich möglichst so, dass man sie von den gekauften Brötchen nicht unterscheiden kann.
 
Das Grundrezept ist einfach: 500 g Weizen-, Dinkel, oder Roggenmehl, 250 g Sauerteig, 1 Teel. Salz und ausreichend lauwarmes Wasser (ca. 300 ml). Ergänzt werden kann dieses Rezept vielfältig und nach Geschmack mit Butter, Buttermilch, Öl, Mandeln, Sonnenblumenkernen usw. Zum Bestreuen eignen sich Mohn- und Sesamsaat, Kümmelsamen, Leinsamen, Grobsalz oder geriebener Käse.
 
Alles wird ausreichend und gut gemischt und dann zehn Minuten intensiv geknetet (außer bei Roggenmehl). Danach lassen wir den Teig ca. 40 Minuten warm ruhen, ehe wir ihn noch mal durchkneten und dann in 50 g-Stücke teilen. Diese werden zu runden Brötchen geformt, kurz in warmes Wasser getunkt und dann in die gewünschten Saaten gedrückt.
 
Die Teiglinge lassen wir 90 Minuten ruhen, ehe wir sie tief einschneiden und in den auf 220 °C vorgeheizten Ofen schieben. Am Anfang gießen wir eine Tasse Wasser auf ein mitaufgeheiztes Backblech (die Ofenklappe schnell wieder schließen). Nach 15 bis 20 Minuten sind die Brötchen fertig und können herausgeholt werden.
 
Brötchen formen
 
Immer wieder kommt die Frage auf, warum das Kleingebäck, in das wir so viel Liebe stecken, sich als so abhängig von der Schwerkraft erweist und sich wie ein «Amerikaner» flach macht.
 
Ein kleiner Ausflug in die Lehre vom Teig-Gehenlassen erklärt die Hintergründe: Jeder (Hefe-)Teig hat zwei Tendenzen: erstens sich zu vergrößern (und das in alle Richtungen) und zweitens sich der Schwerkraft zu beugen, was ihn flach werden lässt wie einen schmelzenden Schneemann.
 
Was kann man dagegen tun?

Man muss versuchen, die eine Kraft «Aufgehen» so einzusetzen, dass sie die andere Kraft «Schwerkraft» möglichst aufhebt. Das geht nicht, höre ich Sie jetzt sagen? Es geht! Wetten? Der Bäcker macht es jeden Tag und was der kann, können wir auch. Nur fehlt dem Anfänger eine gute Anleitung und natürlich ein wenig Übung. Aber das kann man mit ein paar Tricks umgehen, dann dauert es eben ein paar Sekunden länger. Aber wir haben ja, was der Bäcker nicht hat: Zeit!
 
Schauen wir uns einmal einen Klumpen Teig an. Nichts als ein Haufen Mehl-Wasser-und-sonstiges-Pampe. Mehr oder weniger fest. Aber eben ein Haufen Pampe, die keine Struktur hat. Wenn wir diese Pampe in Ruhe gehen lassen wie sie will, wird der Klumpen zwangsläufig größer und flach. Denn er geht in alle Richtungen (wie die Stacheln eines Kaktus) und diese «alle Richtungen» unterliegen gleichzeitig der Schwerkraft.
 
Ändern wir eben einfach die Struktur des Teiges! Verpassen wir ihm eine längliche schmale Struktur. Wie die Holzringe eines auf dem Boden liegenden Stammes. Also eine Struktur, die senkrecht zur Oberfläche des Backbleches steht (und sich damit nicht «neigen» kann).
 
So viel die Theorie! Nun zur Praxis:
1. Variante (Profi-Methode):
Wir schleifen die Teiglinge wie der Bäcker. Dazu nehmen wir einen runden kleinen Teigbatzen (ca. 50 g, also für ein einzelnes Brötchen) und legen ihn flach auf die Arbeitsplatte. Darauf legen wir die flache Hand und machen eine kleine Drehbewegung, so dass sich der Teigling leicht unter der Hand mitbewegt (wie ein Kugellager). Wenn wir nun langsam aber stetig die Hand zu einer «Hohlhand» formen (und dabei weiter runddrehen!), passiert folgendes: Die äußeren Teigschichten werden langsam aber sicher unter den Teigbatzen gedrückt. Wenn man das lange genug macht (d. h. vier bis fünf «Umdrehungen»), hat der Teig genug Spannung erhalten, um der Schwerkraft zu trotzen. So macht es der Bäcker (und das gleichzeitig mit zwei Händen und in zwei Sekunden).
 
2. Variante (Fingerspitzen-Methode):
Wir nehmen einen gut geformten Batzen Teig (wieder 50 g für ein Brötchen) zwischen die Finger- und Daumenspitzen beider Hände. Und nun geht es los: Wir ziehen mit den Fingerspitzen den Teig am Daumen vorbei, gleichzeitig drücken wir den beigezogenen Teig mit den Daumen in den Teigling. Zwei- bis dreimal reicht. Danach leicht die Form nachdrücken und auf das Backblech damit («Daumenloch» nach unten). Bäcker mögen mir jetzt bitte nicht das Buch um die Ohren schlagen! Diese Variante ist natürlich nur eine Verballhornung des Schleifens. Aber wir sind keine Bäcker und diese Formung ist für den Anfänger einfacher als die Profimethode.
 
3. Variante (Nudelholz-Methode):
Jeder 50-g-Teigbatzen wird mit dem Nudelholz handflächengroß ausgerollt (mit etwas Übung kann man den Teig auch mit der Faust drücken) und dann locker aufgerollt. Etwas nachformen und auf das Backblech damit (Naht nach unten). Aufmerksame Leser werden eine Parallele zum Baguette-Rezept erkennen (ja, ich gebe es zu!). Wenn man den Teigfladen beidseitig aufrollt, bekommt man die länglichen Brötchen mit der Längsfalte.
Brötchenkruste
Oft verzweifelt man an der Brötchenkruste. Vom Bäcker ist man die blättrige Kruste gewohnt, die man nach Möglichkeit nachahmen will.
 
Dazu zwei Nachrichten:
Zuerst die schlechte: Genauso, wie der Bäcker es schafft, wird es uns nicht gelingen. Aus zwei Gründen: Erstens haben wir keine so tollen Profi-Öfen wie die Bäcker und zweitens verhilft auch die chemische Industrie dem Können des Bäckers noch weiter nach.
 
Aber wir wollen lieber mit ganz natürlichen Zutaten backen. Und an dieser Stelle deshalb nun die gute Nachricht: Unsere Krusten werden zwar nur fast so gut, wie die Bäckerbrötchenkrusten, dafür aber viel gesünder!
 
Dazu muss man wissen, dass auch einem Bäcker die Brötchenkruste nur gelingt, wenn er Mehl mit sehr geringer Type (550) nimmt. Jedes Vollkornbrötchen wird immer eine weiche Kruste haben oder nach ein paar Stunden bekommen, genauso, wie wenn man Fett, Öl oder Milch als Flüssigkeit im Brötchen verwendet.
 
Dann müssen wir die Bäckeröfen möglichst gut nachbilden. Dies erreichen wir, wie im vorherigen Kapitel bereits beschrieben, indem wir nicht auf Backblechen, sondern auf Brotbacksteinen backen. Nun müssen diese Backsteine, die wir auf einem Blech oder einem Kuchengitter so tief wie möglich in den Ofen schieben (aber nicht auf den Boden legen!), sehr intensiv und lange vorgeheizt werden. Rechnen wir vorsichtshalber mit mindestens 40 Minuten bei größtmöglicher Hitze. Vorteilhaft ist es oft, beim Vorheizen die Umluft einzuschalten.
 
Danach werden die Brötchenteiglinge, die ca. 90 Minuten gegangen sind, eingeschossen und mit Dampf in 15 Minuten bei voller Ober- und Unterhitze abgebacken.
 
Schwaden
Schwaden meint: «mit Dampf» anbacken.
 
Immer wieder liest man den Rat «Schale mit Wasser mit in den Ofen stellen». Ein echter Bäcker schwadet mit 8-12 Litern heißem Dampf, den er bei Backbeginn in den Backraum einblasen lässt und den er nach ein paar Minuten durch das Öffnen der Klappen wieder ablässt. Was soll also ein kleines Becherchen, das womöglich auch noch kaltes Wasser enthält? Besser wird es, wenn man 0,25 l Wasser einfach auf ein mitgeheiztes Backblech gießt. Wem das nicht geheuer ist und wer Angst um seinen Ofen hat, kann eine neue und saubere Sprühflasche nehmen, wie zum Wäscheeinsprühen, und vier- bis fünfmal in den Ofen sprühen (Nebel-Einstellung). Aber bitte nicht auf die Lampe zielen, denn das Abdeckglas würde unweigerlich zerspringen.


Kuchen und Muffins
 
Den Laien mag erstaunen, dass selbst Kuchen und andere süße Teigwaren mit Sauerteig hergestellt werden können. Natürlich sollte man dazu nicht gerade den herben Roggen-Sauerteig verwenden, sondern eher den milden Weizen-, oder Dinkelsauerteig, vielleicht zusätzlich verfeinert als «Milch-Bubi»: Wir führen einen Weizensauerteig mit frischer Vollmilch statt Wasser. Erst die feine Säure des Sauerteiges (die man nicht hervorschmecken wird) bringt mit der Süße der Zutaten oder des Kuchenbelages eine raffinierte Geschmackskomposition. Wem das seltsam erscheint, der mag sich erinnern, dass auch beim Wein der Süße eine gewisse Säure entgegenstehen muss, sonst schmeckt der Wein nur langweilig schal und unerträglich süß.
 
Und so bietet sich der Weizen- oder Dinkelsauerteig in seiner natürlichen Form (also geführt) wahlweise mit Wasser oder Milch, als Grundlage für allerlei Kuchen an, in denen sonst entweder Bäckerhefe oder Backpulver eingesetzt wird: Gugelhupf, Zöpfe, Napfkuchen, usw.
 
Für Muffins kann man sich eine Besonderheit des getrockneten Sauerteiges zunutze machen: Wenn man einen Sauerteig ganz fein ausstreicht und vorsichtig nach dem Trocknen mahlt, kann man ihn fast wie Backpulver verwenden. Man benötigt dazu aber einen recht feuchten Teig und recht hohe Mengen Sauerteig-Pulver.
Sauerteig-Backpulver
Um Muffins oder Backpulverkuchen mit Sauerteigpulver zu backen, benötigt man einen fein gemahlenen Sauerteig aus Weizen, vielleicht sogar, wenn es besonders gut und mild sein soll, einen Milchbubi.
 
Zum Trocknen streicht man den dünnflüssigen Sauerteig ganz fein und dünn auf ein Blatt Backpapier und lässt diesen einfach an der Luft trocknen. Bitte nicht im eingeschalteten Backofen trocknen, da Temperaturen über 40 °C, und diese werden schnell erreicht, die Bakterien- und Hefekulturen abtöten würden und es dann nicht mehr möglich wäre, diesen getrockneten Sauerteig als Sauerteig-Backpulver zu verwenden oder als normalen Sauerteig wiederzuerwecken.
 
Auch beim Mahlen müssen wir sehr vorsichtig vorgehen, da durch die starke Reibung ebenfalls schnell Temperaturen auftreten können, die die Kulturen abtöten würden, auch wenn sie getrocknet ihren Schlaf verbringen. Aber für die Verwendung als Backpulver muss der Sauerteig sehr fein gemahlen werden. Am Besten ist es also, wenn der Sauerteig bei langsamer Geschwindigkeit mit der Maschine, oder noch besser, mit der Hand, gemahlen wird.
 
Für die weitere Verwendung von «Sauerteig-Backpulver» kann man, wie in den Rezepten beschrieben, vorgehen, nur dass der fein gemahlene Sauerteig bereits am Anfang mit der Flüssigkeit zum Teig gegeben wird.
 
Sauerteigmuffin-Grundrezept:
 
200 g Butter 
150 g Zucker 
4 Eier 
150 g Mehl 
50 g Trockensauerteig/Sauerteigbackpulver (selbst hergestellt)
 
Alle Zutaten gut verkneten und in Muffinformen füllen. 
Ofen auf 175 °C vorheizen und ca. 30 Minuten backen. 
 


Sauerteig für Gesundheit und Schönheit
Sauerteigmaske
Viele Frauen und auch schon Mädchen leiden unter den allgemeinen Umwelteinflüssen und quälen sich mit trockener Haut, Mitessern oder Pickeln herum. Auch gereizte oder fettige Haut sind heute weit verbreitet und lassen sich doch mit einfachen Mitteln aus dem Haushalt wieder beruhigen.
 
Für die Gesundheit und Schönheit ist unser Sauerteig ebenfalls verwendbar. Wir können uns dabei an den bewährten Quarkmasken orientieren, die sich in hervorragender Weise mit Sauerteig weiterentwickeln lassen und für eine makellose Haut sorgen können.
 
Am besten verwenden wir für die Maskenherstellung ebenfalls einen milden Weizen- oder Dinkelsauerteig, oder gar einen «Milchbubi», da ein normaler Roggensauerteig zu scharf für die feine weibliche Gesichtshaut ist. Auch wenn die Zubereitung etwas aufwändig erscheint, so ist eine Sauerteigmaske doch sehr preiswert und effektiv.
 
Genauso, wie bei der Quarkmaske gibt es auch bei der Sauerteigmaske die Möglichkeit, mit verschiedenen Zutaten die Anwendung und die Ergebnisse zu variieren und zu erweitern. Passierte Gurken oder Avocado, rohes Ei, Meersalz oder Kamille, Kleie (besonders, wenn wir ein Peeling haben wollen) und Kieselerde, Oliven-, Raps- oder Weizenkeimöl sind alles Zutaten, die die Maske verfeinern können und die Anwendungsmöglichkeit erweitern.
 
Ich denke, dass ich auf die verschiedenen Anwendungsgebiete von Gesichtsmasken und deren Zutaten nicht eingehen muss, da die interessierte Leserin hier sicher mehr Erfahrung und Geschick besitzt als ich. Die Vorgehensweise bei der Herstellung ist aber immer gleich:
 
2 bis 3 Esslöffel Weizensauerteig werden mit den weiteren Zutaten (beispielsweise 2 Esslöffel warmem Honig und 1 bis 2 Esslöffel Öl) vermischt und einige Minuten ruhen gelassen. Die Masse wird großzügig auf das gut gereinigte Gesicht aufgetragen und nach etwa 20 Minuten mit warmem Wasser wieder abgewaschen. Eine Nachbehandlung mit Feuchtigkeitscreme hilft gegen Hautspannungen und verwöhnt die Haut zusätzlich.
 
Auch Wadenwickel zur Fiebersenkung lassen sich mit Sauerteig herstellen. Man nehme hier einfach anstelle von Quark einen reifen Weizen-Sauerteig.
 
Sauerteigtrunk und Sauerteigsuppe
Aus dem russischen Raum sind viele saure Gärgetränke bekannt. Kwass und Brottrunk erfreuen sich dort einer großen Beliebtheit und nicht wenige Menschen schwören darauf, jeden Morgen ein Glas auf nüchternen Magen zu trinken, so wie es in Deutschland viele mit einem milden Essig tun.
 
Aber nicht nur zur allgemeinen Gesundheit oder zum Wohlbefinden kann man solche milchsauren Getränke verwenden, sondern man kann in heißen Sommern einen wundervollen, durstlöschenden und wohlschmeckenden Trunk aus ihnen machen, der einen Vergleich mit selbstgemachter Limonade nicht scheuen braucht.
 
Eine polnische Spezialität ist die Sauerteigsuppe «Zurek», die ursprünglich ein Arme-Leute-Essen war, aber heute in weiten Teilen Polens Kultstatus hat.
 
Entsprechende Rezepte finden sich im Internetforum.
 


Backutensilien
Backform
Für viele Hobbybrotbäcker ist das frei geschobene Brot das Optimum, die Königsdisziplin, die es zu erzielen gilt. Dieses Brot ist aber sicherlich auch am schwersten herzustellen, weil der Grat zwischen «zu weich» (und damit als frei geschoben zu einem Fladen verlaufend) und «zu fest» (und damit als Brot vielleicht zu trocken) sehr schmal ist. Dazu kommt, dass Brot aus einigen Getreidesorten (hier sei vor allem der Roggen und der Dinkel genannt) sowieso etwas zum Flachlaufen neigt. Man darf sich dieser flachen Brote aber nicht schämen. Wenn man bei einem Bäcker vorbeikommt, darf man zum Fachmann schielen und wird erstaunt feststellen, dass viele freigeschobenen Brötchen und Brote dort ebenfalls recht flach sind. Wesentlich flacher jedenfalls, als wir es in Erinnerung haben.
 
Wer nun ein Brot backen möchte, dass von der Konsistenz her für ein Freischieben einfach zu weich ist, dem bleibt nicht anderes übrig, als zu Hilfsmitteln zu greifen. Eines davon ist die Backform, genauer: die Kastenform. Beim Kuchenbacken heißt sie auch Königskuchenform. 
 
Leider bietet die Industrie für den Hobby- und Haushaltsbereich in letzter Zeit fast ausschließlich so genannte «beschichtete» Backformen an. Ich kann vor diesen Formen nur warnen! Zwar sind sie am Anfang recht praktisch, aber irgendwann wird auch die beste und sauerteigbeständigste Beschichtung spröde und bekommt Mikrorisse. Wenn dann auch noch das Brot das erste Mal ein klein wenig festklebt und man mit einem Holzspachtel nachhilft (denn man hat schließlich Respekt vor der Beschichtung und nimmt deswegen kein Messer), so platzen trotzdem mikroskopisch feine Teile ab, die man auch noch mitverzehrt. Guten Appetit!
 
Eine solche «klebende» Form ist verloren und kann nicht weiterverwendet werden. Denn in dieser Form werden die Backwaren immer wieder neu festkleben und die Brote nehmen immer mehr Beschichtung auf. Irgendwann ist die Beschichtung dann so zerstört, dass die Metallform mit dem Sauerteigbrot eine chemische Reaktion eingeht und sich Rost bildet. Entsorgen müsste man die kaputte Form dann wegen der Beschichtung sogar als Sondermüll.
 
Der Fachmann (Bäcker) nimmt ausschließlich unbeschichtete Formen aus Edelstahl oder Schwarzblech. Diese sind zwar recht teuer, halten aber erstens auch einen kleinen Stoß aus und zweitens sind sie eine wirkliche Anschaffung fürs Leben.
 
Bis wir eine solche Anschaffung tätigen, können wir uns aber auch mit ganz normalen Kastenformen («Königskastenformen») helfen, wenn wir diese mit Backpapier auslegen.
 
Dabei gibt es einen kleinen Trick: Stellt man die Form auf die Öffnung und feuchtet das Papier leicht an, kann man die Form gut nachfalten, ohne dass alles verrutscht. Das gefaltete Papier dann einfach in die Form einlegen und überstehendes Papier abschneiden. Das Papier kann natürlich mehrfach verwendet werden. Wenn es nach dem Backen zerbröselt, kommt es einfach in den Hausmüll.
 
Backofen
Das Ideal ist natürlich ein echter Holzbackofen. Aber er macht auch am meisten Arbeit und lohnt sich für die meisten Hobbybäcker deswegen nicht. Wer aber auf dem Land in einem Dorf wohnt und einen funktionierenden und aktiv betriebenen Gemeinschaftsbackofen zur Verfügung hat (und im Süden Deutschlands, also in Baden-Württemberg und Bayern gibt es noch viele dieser Backhäuser) kann sich glücklich schätzen. Hier hat man eine hervorragende Möglichkeit mit wenig Arbeit und für wenig Geld (oft wird nur das Holz bezahlt, teils sogar auch nur in Naturalien) ein gutes Brot zu backen.
 
Wer diese Möglichkeit nicht hat, dem bieten einige Hersteller (Häussler, Manz usw.) auch spezielle Brotbacköfen zum Kauf an. Diese Öfen sind zwar deutlich teurer als normale Haushaltsöfen, stehen jedoch den echten Holzbacköfen im Ergebnis in nichts nach. 
 
Der Haushaltsofen selbst ist zwar nicht die beste Backgelegenheit (denn er ist eigentlich nur ein Kompromiss zwischen der Möglichkeit zu Gratinieren und zu Braten/Backen), erzielt aber trotzdem mit entsprechender Ausstattung immer noch recht gute Backergebnisse. Umluft und andere moderne Merkmale sind aber unnötig oder sogar schlecht für das Brotbacken. Denn ein Brot braucht eine ruhige und «fallende» Hitze. Umluft trocknet nur die Kruste aus, macht sie rissig und dick. Eine gute Ober- und Unterhitze ist völlig ausreichend. Unbedingt zu empfehlen ist die Anschaffung eines Backsteines!
 
Backstein
Auch hier bietet die Industrie verschiedene Varianten an, die unterschiedlich teuer sind. Eine einfache Platte aus zwei oder drei Zentimeter dicker Schamotte, vom Ofenbauer auf Ofenmaß zugeschnitten und auf einen Rost gelegt, ist ausreichend. Platten aus Granit, Ton oder Steinzeug dürfen es auch sein, haben dann aber ihren Preis. Auf Restplatten aus Marmor sollte man aber verzichten, da Marmor mit der Säure des Teiges reagiert. 
 
Eine Möglichkeit einen echten Ofen nachzubilden, ist die Nutzung von zwei Steinen. Auf einem liegt das Brot und ein Stein befindet sich auf einem weiteren Gitter oberhalb des Brotes.
 
Die Steine werden vor dem ersten Gebrauch nass gut gereinigt. Man lässt sie dann einige Stunden an der Luft trocknen. Danach sollte man den Stein einmal langsam, aber stark aufheizen. Dazu schalten wir den Ofen ein und lassen ihn bis 100 °C aufheizen. Wenn diese Temperatur nach ca. 20 Minuten erreicht ist, erhöhen wir auf 200 °C. Auch diese Temperatur halten wir ca. 20 Minuten, ehe wir auf die maximal mögliche Temperatur gehen und den Stein ca. 40 Minuten dieser Hitze aussetzen. Nach dem Abkühlen wischen wir den Stein noch einmal leicht feucht ab und werden dann hoffentlich lange Freude an ihm haben.
 
Die Pflege ist recht einfach: Nach dem Backen wischt man den Stein einfach nur leicht feucht ab. Abrieb des Steines am Brot ist gesundheitlich unbedenklich. 
 
Mit der Zeit wird der Stein Flecken und dunkle Stellen bekommen. Das ist kein Manko oder Nachteil, sondern wie die Patina der Teekanne ein Zeichen des richtigen Gebrauches und Pflege. Sollte wirklich einmal Fett auf den Stein gekommen sein (zum Beispiel weil man eine Pizza gebacken hat), so können wir (was aber recht stinkt) den Stein maximal aufheizen (und dabei die Fenster weit aufreißen). Nach 20 Minuten ist das Fett «ausgebrannt». Wer das nicht möchte, sollte sich einen neuen Stein holen. Auch aus diesem Grund ist es besser, einen günstigen Stein zu kaufen.
 
Das Aufheizen des Backsteines ist sehr wichtig. Die Zeit kann durchaus 40 oder 50 Minuten betragen. Leider kann der Stein aber nicht so viel Hitze halten, dass wir den Ofen nach dem Aufheizen einfach abschalten können. Auch mit Stein müssen wir die Temperatur des Ofens per Hand reduzieren um die «fallende» Hitze nachzuahmen.
 
Gärkörbchen
Gärkörbchen werden benutzt, um einem recht weichen Teig beim Gehenlassen eine Stütze zu geben. Gärkörbchen sind meist aus einem Holzfaserstoff oder Peddigrohr, bzw. Weidenruten. Es gibt sie in rund oder länglich in verschiedenen Größen. 
 
Man legt den Teigling, den man noch einmal gut in Schrot gewendet hat (so ist es besser, als die Form einzumehlen), mit dem «Schluss» (dem «Löchlein» vom Wirken) nach oben (dann wird es ein schön ebenmäßiges Brot) oder nach unten (dann wird das Brot später beim Backen rustikal aufbrechen) in das Gärkörbchen. Nach dem Gehenlassen wird das Brot vorsichtig auf den Schiesser gekippt und in den Backofen auf den aufgeheizten Backstein oder das mitaufgeheizte Backblech geschossen. Wenn man möchte, kann man den Teigling auch auf ein Backpapier kippen und mitsamt Papier in den Ofen geben. Der Teigling wird natürlich nicht mit dem Gärkörbchen gebacken.
 
Nach dem Gebrauch werden die Körbchen umgedreht ausgeschlagen, damit kein Schrot darin bleibt. Bei Bedarf ist es empfehlenswert, die Körbchen bei etwa 150 °C in den abkühlenden Ofen zu legen und so keimfrei zu machen. Damit werden auch Schadinsekten (Mehlwürmer, Kornkäfer usw.) ausgeschlossen.
 
Wer keine Gärkörbchen hat kann sich diese auch selbst basteln: Man legt eine Suppenschüssel mit einem Leinentuch (nie mit einem leichten Baumwolltuch!) aus, in das der gut eingemehlte oder in Schrot gewendete Teigling kommt.
 
Baumwolltücher eignen sich deswegen nicht, weil die einzelnen Fasern des Baumwollfadens sich aufrichten, wenn sie feucht werden. Sie «verwachsen» dann mit dem Teigling, den wir nicht mehr aus dem Tuch bekommen würden. Die Fasern des Leinens dagegen legen sich bei Feuchtigkeit an den Faden an.
Handrührgerät
Dem Laien steht am Anfang als Knetmaschine eigentlich nur das Handrührgerät zur Verfügung. Mit billigen Geräten hat man dabei keine Freude, da Brotteig, besonders wenn es ein Weizenvollkornteig ist, schon hohe Ansprüche an die Leistung des Gerätes und die Qualität der Knethaken stellt. Roggenteige sind in diese Hinsicht nicht so schwierig, da sie erstens wesentlich weicher sind und zweitens auch nicht richtig geknetet werden müssen. Bei ihnen reicht es, wenn die Zutaten gut vermischt sind, so dass sich im Teig keine Mehlnester mehr finden. 
 
Sonst bleibt nur, den Teig mit der Hand zu kneten, was auch kein Problem ist und früher für Bäcker die einzige Möglichkeit war. Wem das aber zu anstrengend ist, dem bleibt langfristig nur, auf einen Profi-Kneter zurückzugreifen.
 
Knetmaschine
Knetmaschinen unterscheiden sich in mehrere Arten: Im Haushaltsbereich findet man Maschinen wie KitchenAid, die mit einfachen kleinen Knethaken den Teig bis ca. 3 kg durchkneten; die nächste Gruppe sind die semiprofessionellen Geräte der Hersteller Häussler und Manz, welche mit Spiralarmen und teils Planetengetrieben auch größere Mengen Teig schaffen. Ein Nischenprodukt der semiprofessionellen Geräte dürfte die Electrolux Assistent sein, bei der sich nicht der Knethaken bewegt, sondern sich die Schüssel um die eigene Achse dreht. Durch die Rotation knetet sich der Teig an dem feststehenden Knetstahl oder dem Walzensystem selbst.
 
Als letzte Gruppe sind die Profimaschinen zu nennen, die auf einmal 20 oder mehr Kilo Teig zubereiten können. Diese liegen aber preislich in einem Bereich, der für Hobbybäcker uninteressant ist.
 
Küchenwaage
Küchenwaagen sind von einfachen Analogwaagen bis hin zu teuren Digitalgeräten erhältlich. Welche man verwendet, ist eigentlich nur abhängig von der persönliche Vorliebe. Vorteilhaft ist es, wenn die Waage die Möglichkeit besitzt, mittels einer «Tara»-Taste die Skala jederzeit auf Null zu setzen und die zugewogenen Zutaten direkt abzulesen. Eine grammgenaue Skalierung ist aber meistens nicht nötig, da die Rezepte meist nicht auf das Gramm genau eingehalten werden müssen.
Teigschaber
Ein Teigschaber, oder auch Teigkarte genannt, ist nicht nur zum Auskratzen von Schüsseln ein wichtiges Utensil, sondern auch zum Falten von weichen Teigen, da man mit dem Teigschaber unter den Teig fassen kann, ohne mit den Fingern den Teig seitlich wieder zusammenzuschieben. Auch bleibt der Teig dann nicht an den Fingern hängen. Letztendlich ist die Teigkarte hilfreich, um die letzten klebenden Reste des Teiges auf der Arbeitsplatte zusammenzuschieben, ehe man mit einem nassen Lappen nachwischt.
Teigschüssel
Als Teigschüssel kann man, auch wenn wir sie für den Sauerteig verwenden wollen und ihn darin halten möchten, einfache Rührschüsseln aus dem Supermarkt verwenden. Diese sind für wenig Geld zu bekommen, sind lebensmittelecht und leicht zu reinigen. Zum Abdecken verwendet man ein einfaches und sauberes Geschirrtuch aus Leinen. Die Größen der Schüsseln können variieren, es sollten aber immer Schüsseln genommen werden, die etwas die 2- bis 3fache Menge fassen können, die wir an Sauerteig erwarten. Sonst laufen wir Gefahr, dass der Sauerteig sich selbstständig macht und wir auf einmal eine mittelgroße Sauerei in der Küche vorfinden. Als Erste Hilfe kann auch ein untergestellter großer Teller dienen.
Schießer
Um das Brot in den Ofen zu «schießen» benutzen wir idealerweise einen Schießer. Das ist eine stabile und breite Brettplatte, die mit einem Stiel versehen ist und die wir vor der Nutzung mit Mehl, Gries oder Schrot bestreuen. Auch kann man das Brot oder die Brötchen auf einem Blatt Backpapier in den Ofen schießen. 
 
Es gibt mehrere Möglichkeiten das Brot auf den Schießer zu bekommen. Die erste ist, dass man das Brot aus dem Gärkörbchen direkt auf den Schießer kippt oder mit der Hand auf den bemehlten Schießer legt; die zweite dass man den Schießer eventuell mit einem Blatt Backpapier dazwischen umgedreht auf das Gärkörbchen legt und beide gemeinsam umdreht. Danach nimmt man das Gärkörbchen ab und kann die Brote in den vorgeheizten Ofen schießen.
 
Normalerweise besteht ein solcher Schießer einfach nur aus mehrfach verleimtem Furnierholz. Wir können ihn deshalb, mit ein wenig handwerklichem Geschick, aus einer entsprechenden Sperrholzplatte selbst aussägen. Wenn man die Platte anschließend mit Sandpapier ausreichend glättet, vorne anschrägt und noch einmal gut reinigt, steht dem Profibackvergnügen nichts mehr im Wege. Bis es soweit ist, tut es eine einfache Tortenplatte ohne Rand aber auch. Nur sollte sie nicht aus Kunststoff sein, wenn man das Brot oder die Brötchen auf einem Backstein bäckt, da der heiße Backstein sonst den Kunststoff schmelzen würde.
 


Fachbegriffe und Stichwortverzeichnis
Absetzen 
Beiseitestellen der zugedeckten Teiglinge (Rohlinge) auf Gärgut-Träger (Bleche usw.) an einen warmen Ort zur Gare. 
Abstreichen 
Befeuchten der Teiglinge vor dem Einschießen oder der Brote gleich nach dem Herausziehen mit Wasser, Milch, Eimilch oder einem dünnen Stärkebrei. Dadurch erhält das Brot einen appetitlichen Glanz. 
AG, ASG 
Abkürzung für -> Anstellgut.
Anbacktemperatur 
Ofentemperatur beim Einschießen des Brotes. In der Regel etwa 250 °C.
Aneinandersetzen 
Art der Teigformung, indem mehrere rund oder lang gewirkte Teigstücke aneinandergesetzt werden und beim Backen eine «mürbe» Stelle (an der sie sich berühren) erhalten. Das Ergebnis ist unter anderem das «angeschobene Brot».
Angeschobenes Brot 
Es steht beim Backen nicht allseitig frei auf dem Backblech und bekommt daher stellenweise keine Kruste. Zum Beispiel das Paderborner Landbrot, das Kommissbrot oder das Hannoversche Gerstenbrot. Im eigenen Ofen backt man diese Brote am einfachsten in einer Kastenform. 
Anstellgut, Anstellsauer 
Das Anstellgut ist die erste Vorstufe des Sauerteiges, die dann das erste Mal geführt («gefüttert») wird. Es ist also das, was vom letzten -> Vollsauer («Sauerteig») im Kühlschrank aufbewahrt wurde. 
 
1. Stufe: Anstellgut -(erstes Füttern)-> Anstellsauer 
2. Stufe: Anstellsauer -(zweites Füttern)-> Grundsauer
3. Stufe: Grundsauer -(drittes Füttern)-> Vollsauer (= fertiger Sauerteig) 

Die Stufen «Anstellsauer» und «Grundsauer» entfallen bei einstufigen Führungen. Der fertige Sauerteig wird dann durch Zugabe von weiteren Mehlen, Salz, Gewürzen, Saaten etc. zum Brotteig verarbeitet, der dann zum Brot gebacken wird. 
Ausbacktemperatur 
Temperatur beim Ausbacken (Herausholen aus dem Ofen) des Gebäcks. 
Ausbund
Ausbund ist die Rissbildung und anschließendes Ausquellen des Teiges beim Ofentrieb, der sich bildet, wenn man den Teig mit dem Schluss nach oben bäckt, den Teig kurz vor dem Backen einschneidet, oder durch Drücken mittels Schnittformen einschneidet. Man spricht dann auch von Ausbundgebäcken (Sternen- oder Kaisersemmel). Die vergrößerte Oberfläche intensiviert das Aroma, gibt dem Gebäck das typische Aussehen und schützt vor Backfehlern. 
Backatmosphäre 
Atmosphäre im Backraum (Ofen). Man unterscheidet zwischen bewegter und stehender Backatmosphäre. Im Haushaltsofen wird in aller Regel nur in einer stehenden Backatmosphäre («Ober- und Unterhitze») gebacken. Bewegte Backatmosphäre («Umluft») wird nur bei besonderen Broten verwendet.
Backverlust 
Gewichtsverlust der Teigstücke durch Feuchtigkeitsverlust während des Backens und Auskühlens. Der Verlust ist abhängig von der Teigmenge und meist auch von der Teigfeuchtigkeit. Bei freigeschobenen Broten beträgt der Verlust ungefähr: 

1000 g Teiggewicht etwa 13%
1500 g Teiggewicht etwa 12%
2000 g Teiggewicht etwa 11%

Doppelback 
Intensiv (doppelt) gebackenes Brot mit starker Rinde und vollem Aroma. Berühmtestes Gebäck: «Zwieback» (=«Zweiback»).
Fingerprobe 
Testmethode, um festzustellen, welche Garstufe vorliegt und ob, bzw. wann der Teigling gebacken werden muss.
 
Nontoxs Definition (Nontox ist einer der Moderatoren im Sauerteigforum) lautet:
 
Mit dem ausgestreckten Finger den Teigling sachte, aber entschieden anstupsen. 
Er sagt dann ganz genau, was los ist: 

* Der Teig fühlt sich fest und elastisch an: «Ich bin gerade erst im Körbchen heimisch geworden, lass mich bitte in Ruhe!».
* Der Teig fühlt sich schon etwas schwammig an, springt jedoch sofort zurück = «Ich habe noch genug Druck, um eine weitere halbe Stunde stehen zu bleiben».
* Der Teigling ist schön fluffig, springt aber immer noch in seine alte Form zurück: «Ich habe knappe Gare und kann in den Ofen, wenn Du unbedingt willst, dass die Einschnitte weit aufspringen».
* Der Teigling behält die Delle eine Zeit lang, und füllt sie dann langsam wieder auf: «Ich bin fertig zum Backen - jetzt oder nie!» 
* Der Teig seufzt, die Stelle, die gestupst wurde, fällt etwas ein und erholt sich nicht mehr: «Jetzt! Bitte jetzt!» 
* Der Teig zerfällt zu Staub - schon bei der schwächsten Berührung. «Ich war schon bei Ramses und Tut-Anch-Amun - lass mich in Ruhe sterben...»

Freigeschobenes Brot 
Brot, welches ohne Kastenform, einzeln gesetzt gebacken wird. 
Gare
Gare ist die Zeit zwischen zwei Arbeitsgängen, in der der Teig aufgehen soll. Die erste Gare bei Hefeteig (sie entfällt bei Sauerteig-Backwaren) ist die Stockgare, in der die Hefe den gesamten Teig aufgehen lässt. Der Teig wird danach im zweiten Knetvorgang wieder komplett durchgeknetet. Nach der endgültigen Formgebung schließt sich die Stückgare an. Sie erfolgt in Bäckereien und Backfabriken in exakt klimatisierten Räumen, damit sich die Teigstücke gleichmäßig entwickeln können. Die Hefe entfaltet nun ihre volle Gärleistung; der Teig dehnt sich aus und erhält seine volle Lockerung. Die Gare findet in aller Regel in der Backform (Kastenbrot), frei (besonders bei kleinen Backwaren wie Brötchen etc.) oder in einem Gärkorb (der nur dem Gehen dient und nicht mitgebacken wird) statt. 
Gerstern 
Der Teigling wird für kurze Zeit einer sehr starken Oberflächenhitze ausgesetzt, sodass sich sofort eine Kruste mit den typischen dunklen Flecken bildet und damit die Aromastoffe nicht mehr aus dem Teig entweichen können. Dies kann z. B. unter einem Grill oder mit einem Gasbrenner geschehen. 
Grundsauer 
Eine bestimmte Bezeichnung der Stufen einer Sauerteigführung. 
siehe -> Anstellgut 
Kneten 
Früher mit der Hand, heute meist mit Knetmaschinen ausgeführtes Kneten und Walken des Teiges aus den einzelnen Zutaten. Neben der gleichmäßigen Mischung der Zutaten ist die gute Durchlüftung und Wasseraufnahme des Teiges wichtig. Von der Quellbarkeit (Wasseraufnahme) und der Sauerstoffaufnahme (Durchlüftung) des Teiges hängt die Hefeaktivität und die Backfähigkeit ab. 
 
Für Weizenteige ist ein ausreichendes Kneten des Teiges wichtig, damit sich durch Druck und Wärme der Kleber bildet, der eine gute Krume ausmacht. Oft knetet der Laie für ein gutes Ergebnis (besonders mit der Hand) viel zu kurz. Mit der Hand sollte ein Weizenteig mindestens 2 x 10 Minuten, mit der Maschine 2 x 6-8 Minuten geknetet werden. Es gilt der Grundsatz: Lieber lange und langsam, als schnell und kurz kneten! Man kann Teig (besonders mit der Maschine) auch zu viel kneten. Er wird dann wieder zunehmend weicher und verliert seine Standfestigkeit.
 
Roggen-, Hafer- und Gerstenteige müssen nicht ausgiebig geknetet werden, da sich bei ihnen kein Kleber bildet. Hier sind es die Schleimstoffe, die die Krume ausmachen.
Krümelsauer 
Sauerteig, der mit so viel Mehl geknetet wird, bis streuselartige Krümel entstehen. Dadurch ist jeder Sauerteigkrümel außen ganz trocken und kann im Kühlschrank einige Monate überleben. Zum Reaktivieren wird der Krümelsauer mit etwas lauwarmem Wasser angemischt und stehen gelassen.
Mehl
Mehl für Backwaren ist staubfein gemahlenes Getreide. In Deutschland unterscheidet man Mehl von Schrot und Grieß. In Österreich wird unterschieden zwischen glatt, universal, griffig und doppelgriffig (aufsteigende Korngröße).
 
Mehltype
Der Ausmahlungsgrad ist die Angabe, wie viel Schalen beim Getreide neben dem Mehlkörper mitgemahlen werden und ist in Deutschland in Mehltypen eingeteilt. Detaillierte Informationen siehe Kapitel «Mehltypen». 
RM 
Abkürzung für -> Roggenmehl 
Roggenmehl 
Mehl aus dem Roggenkorn, gibt es in Typen von 997 (vereinzelt auch darunter) bis Vollkorn (entspräche etwa Type 2000). Sehr kräftiges und leicht graues Mehl für Brötchen und Brote. 
Schluss 
Unter «Schluss» versteht der Bäcker das kleine Loch, das beim Wirken der Teigoberfläche, auf der nicht so schönen Seite, in der Mitte sichtbar bleibt. Auch beim Brötchenschleifen kann man den Schluss finden. Der Schluss liegt in aller Regel beim fertigen Brot auf dem Blech bzw. Backstein (deswegen kommt der Schluss beim Teigling während der Gare im Gärkörbchen nach oben). Nur wenn man ein ganz rustikal aufgerissenes Brot haben möchte, kann man den Schluss beim Backen oben lassen.
Schrot 
a) Bezeichnung für grob zerteiltes Getreidekorn, dass zur weiteren Verwendung als Quell- oder Brühstück verarbeitet werden sollte. 
b) volkstümliche (und heute nur noch selten verwendete) Bezeichnung für 
-> Vollkornmehl 
ST 
Abkürzung für -> Sauerteig 
 
TA = Teigausbeute 
Mit «Teigausbeute» wird angegeben, welche Teigbeschaffenheit/-festigkeit gemeint ist (fest oder weich etc.). 
100 % ist immer «trockenes Mehl», 150 % heißt: «100 Teile Mehl und 50 Teile Wasser» (Beispiel: 1000 g Mehl und 500 g Wasser). Üblich ist bei Weizenteigen eine TA = 150-160 % und bei Roggenteigen TA = 170-180 %. 

Es wird ferner auch unterschieden zwischen «Netto-TA» (nur das Mehl-Wasser-Verhältnis) und «Brutto-TA» (Verhältnis Mehl zu allen anderen Zutaten eines Rezeptes). Reiner Sauerteig besteht üblicherweise aus TA=200%
Teigruhe 
Die Teigruhe wird gerne mit dem langen Gehen (-> Gare) des Teiglings verwechselt, ist aber die Zeit zwischen 2 Knetgängen während der Teigbereitung. Sie dauert 20 bis höchstens 30 Minuten und dient dem Entspannen der Teigstruktur. 
Teigtemperatur 
Sie ist entscheidend für ein gutes Backergebnis bei schnellen Teigführungen. Am einfachsten ist sie mit einem Backthermometer zu kontrollieren. Für die Teigarten gelten folgende Richtwerte: 

* Brötchen 22 - 26 Grad
* Weißbrot 23 - 25 Grad
* Mischbrot 26 - 28 Grad
* Roggenbrot 27 - 29 Grad
* Schrotbrot 28 - 30 Grad 

 
Bei langsamen Teigführungen kann man die Teigtemperatur vernachlässigen, bzw. der Teig wird sogar zusätzlich gekühlt, um eine überschießende Reaktion zu verhindern. Da mit Sauerteig in aller Regel langsame Teigführungen üblich sind, kann man sie hier vernachlässigen.
Trockensauer 
Sauerteig, der ganz getrocknet wurde, um ihn so jahrelang haltbar (trocken in einem verschlossenen Glas im Dunkeln) zu machen. Man kann ihn selbst trocknen, indem man Sauerteig ganz dünn auf ein Blatt Backpapier aufzieht und an der Luft (nicht im Ofen!) trocknen lässt. Nach 2 Tagen ist er durchgetrocknet und blättert von selbst vom Papier wieder ab. Er wird wieder aktiviert, indem man die gleiche Menge Wasser zugibt. Er kann, wenn er fein gebröselt ist, als Anstellgut verwendet werden. Ansonsten wird er 2-3 Stunden eingeweicht. 
Weizenmehl 
Mehl aus dem Weizenkorn, gibt es in Typen von 405 bis Vollkorn (entspräche etwa Type 1800-2000). Es ist ein helles Mehl für Kuchen, Kleinwaren und helle Brote. 
WM 
Abkürzung für -> Weizenmehl


Rezepte


Holsteiner Landbrot
 

 
Typ: Roggenmischbrot (70 % Roggen, 30 % Weizen)
Beschreibung: Alltagsbrot, sollte aber etwa ein bis zwei Tage reifen
Menge: ein Brot von knapp 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: Einfach
 
Zutaten:
600 g Roggen-Sauerteig,
400 g Roggenmehl Type 1150,
300 g Weizenmehl Type 1050,
0,25 l Buttermilch (zimmerwarm),
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
1/2 Teel. schwarzer gemahlener Pfeffer,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc, wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und zehn Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten kräftig durchkneten. Ein längliches Brot formen und eingemehlt in einem Gärkorb ca. zwei Stunden im Warmen gehen lassen. Auf ein Backpapier stürzen und nicht ansprühen! Am Besten auf einem mitaufgeheizten Backblech oder einem Backstein backen.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brot bei 250 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann alle zehn Minuten um 20 °C herunterschalten und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen.


Roggenbrot mit Sauerteig
 
Typ: Roggenvollkornbrot 
Menge: ein Brot à 2,5 kg
Zeit: 10 min Zubereitung + 20 min Ruhen + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
1 kg Roggenvollkornmehl,
1 kg Roggen-Sauerteig,
0,5 l warmes Wasser (wenn der Teig zu trocken und fest wird auch etwas mehr),
1 gehäufter Essl. Salz,
1 - 2 Essl. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis etc., wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und kurz mit einer gut nassen Hand durchkneten.
Teig 20 Minuten ruhen lassen, noch einmal schnell durchkneten (wirken). Aus dem Teig eine Kugel formen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. 
 
Vor dem Backen das Brot mit Backpapier auf das Backblech geben, mit Wasser abpinseln oder leicht einmehlen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen.
 
20 Minuten auf hoher Hitze backen, danach herunterschalten und 40 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Leinsamenbrot

 
Typ: Schrotbrot mit Leinsamen
Beschreibung: kräftig im Geschmack, sehr aromatisch und verdauungsfördernd
Menge: 1 Brot knapp 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen 
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
600 g Weizensauerteig,
350 g Weizenvollkornmehl,
200 g Sechskornschrot,
100 g Grünkernschrot,
100 g Leinsamenschrot,
250 ml Wasser,
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc, wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Am Vorabend: Sechskorn-, Grünkern- und Leinsamenschrot mit ausreichend warmem Wasser ansetzen, gut umrühren.
 
Am Backtag: Alles in eine Schüssel geben und 10 Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Ggf. etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut 5 Minuten kräftig durchkneten. Ein längliches Brot formen, mit Wasser bestreichen und mit einem scharfen Messer mehrmals die Oberfläche schräg und tief (2-3 cm) einschneiden. Auf einem Stück Backpapier im Warmen 2 Stunden, wenn nötig auch länger, gehen lassen. 
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen Brot bei 250 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann alle 10 Minuten um 10 °C herunterschalten, bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen.
 


Sauerteigknäckebrot

 
Typ: Knäckebrot aus Schweden/Finnland
Menge: vier Bleche à 100 g
Zeit: 10 min Zubereitung + 20 min Ruhen + 60 min Gehen + 30 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
100 g Schrot (z. B. Roggenvollkornschrot),
100 g Sauerteig (Roggen oder Weizen),
100 ml lauwarmes Wasser (je nach Teigbeschaffenheit!),
0,5 Teel. Salz,
100 g grobes Schrot zum Abstreuen,
1 Teel. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis etc., wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Alles (bis auf den Schrot zum Abstreuen) gut zu einem sehr weichen Teig zusammenmischen. Teig 20 Minuten ruhen lassen, noch einmal durchmischen. Den Teig auf Backpapier sehr dünn ausziehen (am besten mit einem Teigschaber), gut anfeuchten und mit Schrot gut abstreuen. Eine Stunde im Warmen ruhen/gehen lassen. Ofen auf 200 °C vorheizen. Knäckebrot mit einer Gabel gut einstechen (sonst blähen die Scheiben auf).
 
Backen:
30 Minuten auf mittelhoher Hitze (200 °C) backen, bis das Brot gerade leicht Farbe bekommt, danach herausnehmen und an der Luft durchtrocknen lassen. Trocken aufbewahrt ist das Knäckebrot bis zu fünf Monate haltbar.


Weizenbrot (Dinkelbrot) mit Sauerteig

 
Typ: Weizenbrot 
Menge: ein Brot à 1,5 kg
Zeit: 15 min Zubereitung + 20 min Ruhen + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: schnell und einfach
 
Zutaten:
1000 g Weizenvollkornmehl (Dinkelmehl),
250 g Weizen- oder Dinkelschrot (am Vorteig als Quellstück einweichen lassen),
300 - 400 g Weizensauerteig,
ca. 0,5 l Wasser (je nach Teigbeschaffenheit!),
1 gehäufter Essl. Salz,
1-2 Essl. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis, wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, noch einmal zehn Minuten durchkneten. Aus dem Teig eine Kugel formen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. Vor dem Backen das Brot mit Backpapier auf das Backblech geben, mit Wasser abpinseln oder leicht einmehlen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen.
 
20 Minuten auf hoher Hitze anbacken, danach herunterschalten und 40 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Buttermilch-Weizenvollkorn-Kastenbrot

 
Typ: Weizenbrot 
Menge: ein Brot à 1,5 kg
Zeit: 10 min Zubereitung + 90 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
500 ml Buttermilch,
125 ml Wasser,
250 g Weizen-Sauerteig,
1 Essl. Zucker,
1 Essl. Salz,
400 g Weizenvollkornmehl,
200 g 6-Kornflocken,
50 g Sonnenblumenkerne
 
Zubereitung:
Alle Zutaten zehn Minuten lang kräftig zu einem weichen Teig verkneten. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte 30 cm-Kastenform geben, mehrmals einschneiden, ca. 1,5 Stunden im 50 °C warmen Ofen gehen lassen (kann auch länger dauern).
 
Backen:
In den vorgeheizten Backofen geben und bei 200 °C ca. eine Stunde backen.

 
Tipp:
Wenn die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Öl kurz angeröstet werden, bekommen sie ein besonders feines und nussiges Aroma!


Helles Baguette mit Sauerteig

 
Typ: Helles Baguette mit Weizensauerteig
Beschreibung: einfach klassisch
Menge: zwei Brote á 750 g
Zeit: 18 Stunden für den hefelastigen Sauerteig + 35 min Zubereitung + 90 min Gehen+ 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach, aber zeitaufwändig

 
Zutaten:
800 g Weizen- o. Dinkelmehl Type 550/630, oder französisches T65
300 - 400 g hefelastigen Weizensauerteig (siehe unten),
ca. 0,4 l sehr kaltes Wasser,
1 gehäufter Essl. (25 g) Salz
 
Hefelastiger Sauerteig:
Sauerteig ansetzen mit 100 g Mehl, 100 g Wasser und 1 Essl. Sauerteigkultur. 
Sehr warm (ca. 30 °C) 6 Stunden führen. 
Davon wieder 2 Essl. abnehmen und mit 100 g Mehl und 200 g Wasser ansetzen und wieder sehr warm bei 30 °C über 12 Stunden führen.
 
Zubereitung:
Mehl, Sauerteig, Salz und zuerst einmal sparsam Wasser zu einem festen Teig zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, erneut 50 ml Wasser dazugeben und nochmals zehn Minuten intensiv durchkneten.
 
Aus dem Teig eine Rolle formen und zu einer Teigplatte ca. 40 x 40 cm dünn ausdrücken. Mittig halbieren (für zwei Platten à 20 x 40 cm). Oberfläche gut anfeuchten.
 
Jede Platte locker von den Längsseiten aufrollen, sodass es zwei 40 cm lange Rollen ergibt. Mit der Rollennaht nach unten auf ein Backpapier legen.
 
1,5 Stunden in einem sehr warmen Raum gehen lassen bis sie sich deutlich vergrößert haben. Oberfläche nicht eintrocknen lassen und immer wieder einsprühen!
 
Ofen auf 250 °C vorheizen. Oberfläche noch einmal sehr gut anfeuchten (zum Beispiel mit einer sauberen Wäschespritze). Oberfläche mit einem sehr scharfen Messer mehrfach diagonal und sehr tief (mindestens bis zur Mitte) einschneiden.
 
Backen:
15 - 20 Minuten bei hoher Hitze backen. Ideal wäre auf einem sehr gut und ca. 270 °C vorgeheizten Backstein (ruhig das Backpapier beim Backen unter dem Baguette lassen!).
 
Varianten:
Man kann das Baguette auch mit Kräutern, eingelegten Tomatenstückchen oder kleingehackten Oliven füllen, indem man diese einfach miteinrollt.


Hirselaib
 
Typ: Hirsemischbrot
Beschreibung: etwas bröselig, aber gut zu fetten Käsen und kräftigen Rotweinen
Menge: ein Brot à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 60 min Backen 
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Hirse- oder Weizensauerteig, 
100 g Hirsekörner,
100 g Hirsevollkornmehl,
250 g Weizenvollkornmehl,
100 ml warmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl,
2 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc, wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Am Vortag Hirsekörner zum Quellen in das Wasser geben.
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete Kastenform geben. 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet.


Buttermilchbrot

 
Typ: Mischbrot (50 % Roggen,50 % Weizen)
Beschreibung: Alltagsbrot mit kräftigem Vollkorngeschmack
Menge: ein Brot à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 45 min Backen 
Schwierigkeit: einfach

Zutaten:
400 g Roggen-Sauerteig,
100 g Roggenvollkornmehl,
300 g Weizenvollkornmehl,
150 ml warme Buttermilch,
2 gestrichene Teel. Salz,
1/2 Teel. schwarzer gemahlener Pfeffer,
1 Teel. Zucker,
20 ml Rapsöl
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und gut bemehlt in einem Gärkorb 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen, bis es sich fast verdoppelt hat. Brot auf ein Backpapier stürzen und im vorgeheizten Ofen backen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen.
 
Brot bei 200 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen. Dann Temperatur herunterdrehen und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 45 Minuten.


Pöts Schrotbrot

 
Typ: Roggenschrotbrot
Beschreibung: schnell, saftig, macht sehr satt
Menge: ca. 9 Pfund (drei Brote à ca. 3 Pfund)
Zeit: 10 min Zubereitung + ca. 75 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
1,5 kg Roggensauerteig (durchgegoren), 
500 g Roggenvollkornmehl,
1000 g Roggenvollkornschrot (grob),
500 g 6-Korn-Schrot,
300 g Sonnenblumenkerne,
200 g Haferflocken (grob),
3 Essl. Meersalz,
2 Essl. Brotgewürz gemahlen (Kümmel, Koriander, Fenchel, Schabzigerklee etc., wenn gewünscht nach Geschmack),
1/8 l kalter Kaffee (zum Bestreichen),
ausreichend lauwarmes Wasser
 
Zubereitung:
Am Vorabend 6-Korn-Schrot mit kochendem Wasser überbrühen (gerade bedeckt) und gut umrühren.
 
Am Backtag:
In einer großen Schüssel Brühstück (Schrot), Sauerteig, Mehl und Sonnenblumenkerne mischen. So viel Wasser dazu, dass die Küchenrührmaschine (Handrührgerät) mit dem Teig noch gut zurechtkommt, d. h. die Konsistenz sollte wie bei einem Muesli oder Rührkuchen sein, leicht unterrühren. In 1/4 l Wasser Salz und Brotgewürz auflösen, über den weichen Teig geben, Haferflocken darüber und mit dem Handrührgerät untermischen. Sauerteigstabile Kastenformen einfetten, Teig mit dem Küchenschaber in die Formen maximal 1/2 voll füllen, glatt streichen, mit dem Kaffee bestreichen.
 
Im angewärmten Ofen (50 °C vorheizen, Ofen wieder ausschalten, Lampe anlassen) ruhen lassen, bis sich der Teig fast verdoppelt hat. Erneut mit Kaffee bestreichen, mit Mehl bestäuben.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C vorheizen,
15 Minuten Backen mit Umluft bei 250 °C,
30 Minuten bei 200 °C ohne Umluft und
25-30 Minuten (je nach Ofen) bei 180 °C ebenfalls ohne Umluft.
 
Brot aus der Form nehmen. Achtung! Das Brot ist noch elastisch! Garprobe machen (auf den Boden klopfen - Stäbchenprobe klappt bei der saftigen Krume nicht), umgedreht abkühlen lassen. Vor dem Anschneiden unbedingt einen Tag reifen lassen!


Norddeutsches Roggenmischbrot
 
Typ: Roggenmischbrot (60 % Roggen, 40 % Weizen)
Beschreibung: dunkel und wohlschmeckend, für alle Beläge geeignet
Menge: ein Brot von knapp 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Roggen-Sauerteig,
400 g Roggenmehl Type 1150,
400 g Weizenvollkornmehl,
300 ml Wasser,
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc, wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und zehn Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. Achtung, der Teig klebt durch den Roggenanteil, nicht zu viel Mehl zugeben! 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten kräftig durchkneten. 
 
Ein längliches Brot formen, immer wieder mit Wasser bestreichen und die Oberfläche mehrmals mit einem scharfen Messer schräg und tief (2 bis 3 cm) einschneiden. Auf einem Stück Backpapier im Warmen zwei Stunden gehen lassen. Wenn es noch nicht genug aufgegangen ist, auch länger!
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen.
 
Brot bei 250 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen. Danach alle 10 Minuten um 20 °C herunterschalten und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen. 
 
Variante:
Beliebt ist es auch, 1 Teel. gemahlenen schwarzen Pfeffer oder Kümmel an den Teig zu geben. Anstelle von Wasser kann auch ein bitteres Bier («Jever» oder ähnliches) genommen werden.


Haferbrot
 
Typ: Hafermischbrot
Beschreibung: eine britische Spezialität 
Menge: ein Brot à ca. 1,5 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Hafer- oder Weizensauerteig ,
100 g Hafervollkornmehl,
250 g Weizenvollkornmehl,
100 ml warmes Wasser,
2 gestrichenen Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl,
2 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc., wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und 5 Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete Kastenform geben. 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Das Brot bei 200 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) anbacken. Bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet. 


Bauernbrot (Weizenmischbrot)
 
 
Typ: Weizenmischbrot
Beschreibung: schnell und einfach 
Menge: ein Brot à 2 kg
Zeit: 10 min Zubereitung +20 min Ruhen +120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
1000 g Weizenvollkornmehl,
550 g Roggenvollkornmehl,
300 - 400 g Weizensauerteig,
300 g kalte Kartoffeln vom Vortag (zerdrückt),
ca. 0,5 l Wasser (je nach Teigbeschaffenheit!),
1,5 gehäufte Essl. (35 g) Salz,
1-2 Essl. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis etc, wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, nochmals zehn Minuten durchkneten. Aus dem Teig eine Kugel formen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech oder in einem gut bemehlten Gärkörbchen ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. Vor dem Backen das Brot mit Backpapier auf das Backblech geben, mit Wasser abpinseln, Haferflocken bestreuen oder leicht einmehlen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen.
 
20 Minuten auf hoher Hitze backen, danach herunterschalten und 40 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Toastbrot mit Weizensauerteig

 
Typ: Weizentoastbrot 
Zeit: 15 min Zubereitung + 30 - 45 min Gehen + 45 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
500 g Dinkelmehl Type 1050,
200 g Dinkelsauerteig,
10 g Zucker oder Honig,
10 g Salz,
250 g lauwarme Milch,
50 g weiche Butter
 
Zubereitung:
Den Sauerteig mit Zucker in der nicht zu warmen Milch «auflösen». Mehl, Salz und Butter zugeben, alles gut verrühren und ca. zehn Minuten kneten, dann 30 bis 45 Minuten abgedeckt ruhen lassen.
 
Den Teig erneut durchkneten, ausrollen und zu einem dicken Teigstrang aufrollen. Diesen vierteln und mit den Schnittstellen zur Längswand in eine mit Backpapier ausgelegte Form einlegen. Oder aber zwei Stränge rollen, diese verflechten und in die Form legen. Oder kleine Rundlinge formen (wie Brötchen) und in die Form geben. Den Teig wiederum 1 bis 2 Stunden zugedeckt gehen lassen. Mit einem spitzen Messer mehrmals einschneiden.
 
Backen:
Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 45 Minuten backen. Das fertige Toastbrot sogleich aus der Form stürzen und abkühlen lassen.


Preußisches Kommissbrot

 
Typ: einfaches und mildes, aber sehr saftiges Roggenmischbrot
Beschreibung: schnell und einfach 
Menge: zwei Brote à gut 1 kg
Zeit: 10 min Zubereitung + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
750 g Weizenmehl Type 550,
750 g Roggenmehl Type 997,
300 - 400 g Weizensauerteig,
ca. 0,75 l Wasser (je nach Teigbeschaffenheit!),
1,5 gehäufte Essl. (35 g) Salz,
1-2 Essl. Gewürze (Kardamon, Anis, Schabzigerklee, Kümmel etc., wie gewünscht und erhältlich),
2 Essl. Zucker
 
Zubereitung:
Alles wird gut zu einem mittelweichen Teig zusammengemischt und fünf Minuten durchgeknetet. Teig 20 Minuten ruhen lassen, noch einmal zehn Minuten durchkneten. Aus dem Teig zwei Rollen formen und in zwei mit Backpapier ausgelegte Kastenformen im Warmen ruhen/gehen lassen. Vor dem Backen das Brot oberflächlich mit Wasser abpinseln oder leicht einmehlen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen. 20 Minuten auf hoher Hitze backen, danach herunterschalten und 40 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen. Nach dem Backen sofort aus den Backformen nehmen und unter einem feuchten Tuch abkühlen lassen. Einen Tag reifen lassen. 


Kartoffelbrot (mit Variationen)

 
Typ: Kartoffelbrot
Zeit: 40 - 45 min für die Kartoffeln + 10 min Zubereitung + 40 min Ruhen + 50 - 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Roggensauerteig,
250 g Kartoffeln,
600 g Roggenmehl Type 1150,
80 - 100ml Wasser,
2 Teel. Brotgewürz, wenn gewünscht nach Geschmack,
2 Teel. Salz
 
Zubereitung:
Die Kartoffeln in 20 bis 25 Minuten weich kochen, pellen, durch die Kartoffelpresse drücken und abkühlen lassen. Das Mehl in eine Schüssel sieben und mit den Kartoffeln vermischen. Eine Mulde in das Mehl drücken und den Sauerteig in die Vertiefung geben. Brotgewürz, Salz und etwas Wasser zugeben und den Teig leicht kneten. Nach und nach so viel Wasser zugeben, bis ein leicht klebriger Teig entsteht. Den Teig nicht zu stark und nicht zu lange kneten, da sonst die Brotkrume nicht gelingt. Den Teig bemehlt in einer zugedeckten Schüssel ca. 40 Minuten ruhen lassen. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform füllen und an einem warmen Ort solange gehen lassen, bis sich das Volumen ungefähr verdoppelt hat.
 
Backzeit:
Die Oberfläche des Teiglings gut anfeuchten und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C 50 bis 60 Minuten backen. Das Brot aus der Kastenform herausnehmen und auf einem Gitter abkühlen lassen.
 
Varianten:
* anstelle von Brotgewürz, 2 Esslöffel ungemahlenen Kümmel nehmen
* 100 g ausgelassene Speckwürfel oder angeröstete Zwiebel zugeben
* 2 Essl. zerstoßene grüne Pfefferkörner zugeben
* Buttermilch statt Wasser verwenden
* die Hälfte des Wassers durch Stark- oder Dunkelbier ersetzen
* Brot in Sesam wälzen.

 
Tipp:
Bei der Verwendung von roh geraspelten Kartoffeln muss die Kartoffelmasse gut ausgewrungen werden, damit der Teig nicht zu viel Flüssigkeit bekommt!


Weizenkörnerbrot
 
Typ: Weizenvollkornbrot mit ganzen Körnern
Beschreibung: kräftiges und dunkles Alltagsbrot 
Menge: 1 Brot ca. 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
100 g Weizenkörner,
400 g Weizensauerteig,
150 g Weizenmehl Type 1050,
450 g Weizenvollkornmehl,
100 g Biomalz oder 7-8 gehäufte Essl. Gerstenkaffee, 
250 ml Wasser,
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
3 Teelöffel Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc., wenn gewünscht nach Geschmack)
ggf. Sesam, Kümmel, Grobsalz etc. zum Bestreuen
 
Zubereitung:
Am Vortag: 
Weizenkörner mit kochendem Wasser übergießen und quellen lassen.
Am Backtag: 
Weizenkörner abgießen und erneut mit kochendem Wasser übergießen, zwei Stunden quellen lassen oder die Körner 1 Stunde kochen. 

Alles bis auf die Saaten in eine Schüssel geben und zehn Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten kräftig durchkneten. Eine Kugel formen, in den Saaten wälzen und auf einem Stück Backpapier im Warmen zwei Stunden gehen lassen. Wenn es noch nicht genug aufgegangen ist, auch länger!
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brot bei 250 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann alle zehn Minuten um 10 °C herunterschalten. Bei 180 °C fertigbacken. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen. 


Emmerbrot
 
Typ: Emmermischbrot
Beschreibung: es geht auch nur mit Emmer (also ohne Weizen, einfach den Weizen gegen Emmer austauschen) 
Menge: 1 Brot à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 45 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Emmer- oder Weizensauerteig,
250 g Emmer-Vollkornmehl fein,
200 g Weizenvollkornmehl,
150 ml warme Milch,
2 gestrichene Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl,
2 Teelöffel Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc., wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und 5 Minuten durchkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Gegebenenfalls etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut 5 Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete emaillierte Auflaufform geben. 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen. Bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 45 Minuten.
 
Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet. 


Amarantbrot
 
Typ: Amarantmischbrot
Beschreibung: mit ganzen Amarantkörnern, man kann aber auch 50 g Amarant gepufft anstelle der ganzen Amarantkröner verwenden.
Menge: 1 Brot à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 45 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Amarant- oder Weizensauerteig,
150 g Amarantkörner,
150 g Amarantmehl fein,
250 g Weizenvollkornmehl,
350 ml warmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl
 
Zubereitung:
Den Amarant mit dem Wasser und dem Salz aufkochen und zwei Stunden quellen lassen. In den abgekühlten Brei den Honig unterrühren. Alles zusammen in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete emaillierte Auflaufform geben. 1,5 Stunden warm gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen und bei 180 °C fertigbacken. Backzeit gesamt ca. 45 Minuten Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet.


Honig-Salz-Brot im Römertopf
 
Typ: ein untypisches «Sauerteig»-Brot
Beschreibung: «Honig-Salz» ist eine andere Art eines Sauerteig-Verfahrens 
Menge: 1 Brot á ca. 2 Pfund
Zeit: 18 Std Ansatz 45 min Zubereitung + 6 Std Gehen + ca. 3,5 (!) Std Backen
Schwierigkeit: nicht ganz einfach und dauert etwas!
 
Zutaten:
Für den ersten Ansatz:
500 ml Wasser,
1 Teel. Meersalz,
1 Teel. Honig,
500 g Roggenschrot
 
Für den zweiten Ansatz:
500 ml Wasser,
1 Teel. Meersalz,
1 Teel. Honig,
350 g Roggenmehl (Vollkorn),
150 g Weizenmehl (Vollkorn)
 
Für den Hauptteig:
500 g Weizenmehl (Vollkorn),
4 Eßl. Brotgewürze,
1 Teel. Salz,
zum Bestreuen: Haselnüsse, Sesam
 
Zubereitung:
Für den ersten Ansatz das Wasser abends auf genau 40 Grad erwärmen (Thermometer verwenden!). Salz und Honig darin auflösen. Das Roggenschrot in die Backschüssel geben. Das Wasser damit verrühren. Den weichen breiartigen Teig mit einem feuchten Tuch und einer Plastiktüte zudecken, damit die Oberfläche nicht trocken wird. Über Nacht, mindestens 12 Stunden, im Backofen mit Licht gehen lassen.
 
Am nächsten Morgen ist schon deutlich zu erkennen, dass die Gärung eingesetzt hat. Der Teig ist lockerer und voluminöser. Wenn man die Oberfläche aufreißt, sind kleine Bläschen sichtbar.
 
Für den zweiten Ansatz das Wasser ebenfalls auf genau 40 Grad erwärmen und wieder das Salz und den Honig darin auflösen. Das Honig-Salzwasser und das Mehl unter den ersten Ansatz rühren. Die Backschüssel wieder so zudecken, dass die Oberfläche des Teiges nicht trocken wird. Nochmals 4–6 Stunden im Ofen gehen lassen. Eine längere Gärzeit schadet nicht.
 
Römertopf wässern. Wenn der Teig gut aufgegangen und gelockert ist, den Weizen für den Hauptteig mit dem Brotgewürz mischen. Das Salz auf den Teig streuen und das gewürzte Mehl unterrühren. Den Römertopf aus dem Wasser nehmen und gründlich mit flüssiger Butter einpinseln. Mit Sesamsamen ausstreuen. Den Teig in die Form füllen. Mit einem nassen Löffel fest zusammendrücken und glatt streichen. Mit einem scharfen Messer einschneiden. Mit Haselnüssen verzieren oder die Oberfläche dicht mit Sesam bestreuen. Die Saaten mit einem nassen Löffel andrücken und den Deckel auflegen.
 
Das Brot mindestens 6 Stunden oder auch länger (bis zum nächsten Morgen oder Mittag) im Ofen gehen lassen.
 
Backen:
Die Gärzeit ist beendet, wenn der Teig um etwa 1/4 aufgegangen ist, sodass er den Römertopf fast ausfüllt. Das Brot auf der untersten Leiste in den kalten Backofen schieben und bei 150 Grad 3 Stunden (!) backen. Dann den Deckel abnehmen. Das Brot weitere 40 Minuten bei 200 Grad backen. Anschließend noch 20 Minuten im ausgeschalteten Backofen stehen lassen.
 
Das Brot auf dem Kuchengitter eine Stunde abkühlen lassen, aus der Form stürzen und einen Tag auf dem Kuchengitter ausdünsten lassen, damit die Rinde abtrocknet. Im Römertopf aufbewahrt, bleibt das Brot längere Zeit frisch. Leider hält dieses Brot nicht so lange wie Brot mit Sauerteig, da ihm die Säure zum Schutz fehlt. Aber ein Versuch ist das Rezept allemal wert!


Teff-Fladen (oder Hirsefladen)
 
 
Typ: Hirsemischfladen
Beschreibung: schnell und einfach
Menge: mehrere tellergroße Fladen
Zeit: 30 min Zubereitung + 120 min Gehen + 8 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
700 g Teffvollkornmehl (aus dem Reformhaus, oder durch einen Flocker gedrehte Hirse, bzw. Hirsemehl),
300 - 400 g Weizensauerteig,
ca. 0,5 l Wasser für einen sehr weichen Teig (je nach Teigbeschaffenheit!),
1 gestrichener gehäufter Essl. (35 g) Salz,
1-2 Teel. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Kreuzkümmel, Anis etc., wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, nochmals fünf Minuten durchkneten. Auf einem Stück Backpapier Fladen daumendick ausdrücken. Gut anfeuchten und ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. Ofen mit Blech auf 250 °C vorheizen (Backstein ist besser). Vor dem Backen die Fladen mit Backpapier auf das Backblech geben, erneut mit Wasser gut anfeuchten und mehrfach gut anstechen (sonst werden es große Teigblasen).
 
Backen:
Backofen auf 250° vorheizen. Acht Minuten auf sehr hoher Hitze backen. Gegessen werden die Blechfladen so, dass sie auf der weichen Unterseite bestrichen und belegt werden, die Fladen in Ober- und Unterhälfte geteilt, oder das Brot für die Suppe mit den Fingen zerrupft wird.


Rosmarinfladen
 
Typ: Weizenmischfladen
Menge: ein großer Fladen (groß wie ein Backblech)
Zeit: 35 min Zubereitung + 120 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
1000 g Weizenvollkornmehl,
550 g Roggenvollkornmehl,
300–400 g Weizensauerteig,
ca. 0,5 l Wasser (je nach Teigbeschaffenheit!),
1,5 gehäufte Essl. (35 g) Salz,
1-2 Essl. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis etc., wie gewünscht und erhältlich),
3 Zweige Rosmarin
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, nochmals zehn Minuten durchkneten. Den Teig auf einem Stück Backpapier in Blechgröße daumendick ausdrücken. Gut anfeuchten, Rosmarin kleinzupfen und auf den Teig verteilen. Ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. Ofen mit Blech auf 250 °C vorheizen (Backstein ist besser). Vor dem Backen das Brot mit Backpapier auf das Backblech geben und mit Wasser erneut gut anfeuchten.
 
Backzeit:
Backofen auf 250° vorheizen. 20 Minuten auf hoher Hitze backen.


Portugiesisches Maisbrot (Broa)

 
 
Typ: glutenfreies Spezialbrot (Broa)
Menge: ein Brot à 1 kg
Zeit: 30 min Zubereitung + 50 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
500 g Maissauerteig (aus einem Teelöffel Weizensauerteig, 250 g Maismehl und 250 ml Wasser 
heranführen – wenn es ganz glutenfrei sein soll: mehrfach wiederholen),
350 g fein gemahlenes Maismehl,
200 ml Milch,
2 Essl. Olivenöl,
1 gehäufter Teel. Salz,
1 Prise Cayenne-Pfeffer
 
Zubereitung:
Alles gut zusammenmischen und fünf Minuten durchkneten. Teig 20 Minuten ruhen lassen, nochmals fünf Minuten durchkneten. Aus dem Teig eine Kugel formen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ca. zwei Stunden im Warmen ruhen/gehen lassen. 
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen. 20 Minuten auf hoher Hitze anbacken, danach herunterschalten und weitere 30 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Vierkornbrot

 
Typ: Mischbrot (Weizen, Gerste, Hafer und Roggen) 
Menge: 1 Brot ca. 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Roggensauerteig,
300 g Weizenvollkornmehl (oder Type 1050),
200 g Gerstenmehl,
200 g Haferflocken,
300 ml Wasser,
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
3-4 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc.)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und zehn Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. Achtung, der Teig klebt durch den Roggenanteil, nicht zu viel Mehl zugeben! 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten kräftig durchkneten. Ein längliches Brot formen und eingemehlt in einem Gärkorb zwei Stunden im Warmen gehen lassen. Wenn es noch nicht genug aufgegangen ist, auch länger! Auf ein Backpapier stürzen, anfeuchten und tief einschneiden. Auf einem mitaufgeheizten Backblech oder einem Backstein backen.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brot bei 250 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann alle zehn Minuten um 10 °C herunterschalten und bei 180 °C fertigbacken. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten.


Kornbeisser
 
Typ: Variante des «Pumpernickel» 
Menge: 1 Brot gut 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 2 Std (!) Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
600 g Roggensauerteig,
100 g grobes Roggenschrot,
400 g Roggenvollkornmehl,
200 g ganze Roggenkörner,
250 ml Wasser (zimmerwarm),
50 ml Rapsöl,
2 gehäufte Essl. Salz,
2 gehäufte Essl. Zucker,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc.)
 
Zubereitung:
Am Vortag: 
Roggenkörner mit kochendem Wasser übergießen und quellen lassen.
 
Am Backtag: 
Roggenkörner abgießen und erneut mit kochendem Wasser übergießen, zwei Stunden quellen lassen. Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete emaillierte Auflaufform geben. Zwei Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 220 °C aufheizen. Brot bei 200 °C ca. eine halbe Stunde backen, dann auf 170 °C zurückschalten und alle halbe Stunde die Oberfläche mit Wasser einsprühen. Gesamtbackzeit ca. zwei Stunden. Aus der Auflaufform nehmen und auf einem Gitterrost abkühlen lassen.


Heidekranz
 
Typ: Roggenmischbrot (60 % Roggen, 20 % Weizen, 20 % Buchweizen)
Menge: 1 Brot gut 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
500 g Roggensauerteig,
50 g grobes Roggenschrot,
250 g Roggenvollkornmehl,
250 g Weizenvollkornmehl,
250 g Buchweizenmehl,
300 ml Wasser,
50 ml Rapsöl,
3 Essl. Honig,
2 gehäufte Essl. Salz,
2 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc.)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Einen langen Strang formen. Diesen in der Mitte greifen und mehrfach miteinander verdrehen. Zu einem Kreis legen und dabei die Strangenden mit dem Anfang zusammendrücken. Auf Backpapier zwei Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brot bei 250 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann alle zehn Minuten um 10 °C herunterschalten. Bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten.


Friesisches Schrotbrot
 
Typ: Variante des «Pumpernickel»
Beschreibung: sehr verdauungsfördernd, muss aber etwa 1-2 Tage reifen
Menge: 1 Brot gut 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 4 Std (!) Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
600 g Roggensauerteig,
400 g Roggenschrot (grob),
200 g Roggenvollkornmehl,
100 g 6-Korn-Schrot (Buchweizen, Gerste, Hafer, Hirse, Roggen, Weizen),
200 g ganze Weizenkörner,
150 g Haferflocken,
250 ml Magermilch (zimmerwarm),
50 ml Rapsöl,
1 gehäufter Essl. Salz,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc.)
 
Zubereitung:
Am Vortag: 
300 g Roggenschrot und 6-Korn-Schrot mit kaltem Wasser als Quellstück ansetzen, Weizenkörner mit kochendem Wasser übergießen und quellen lassen.
 
Am Backtag: 
Weizenkörner abgießen und erneut mit kochendem Wasser übergießen, zwei Stunden quellen lassen.
 
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein rundes Brot wie einen runden und sehr dicken Tortenboden formen und eingemehlt zwei Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen nicht aufheizen. Brot bei 150 °C ca. vier Stunden backen, dabei alle halbe Stunde die Oberfläche mit Wasser einsprühen oder das Brot gut angefeuchtet in einem Bratenschlauch backen (dann muss man nicht einsprühen). Im ausgeschalteten Ofen abkühlen lassen. Brotfladen halbieren und in 2 cm dicke Scheiben schneiden.


Reisbrot (nicht glutenfrei)
 
Typ: Reismischbrot
Beschreibung: eine interessante Alternative
Menge: 1 Brot à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Reis- oder Weizensauerteig,
100 g Rundkornreis (Milchreis),
200 g Reisvollkornmehl,
200 g Weizenvollkornmehl,
250 ml warmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl,
2 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete Kastenform geben. 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C zehn Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, dann herunterschalten und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten.


Reisbrot (glutenfrei)
 
Typ: glutenfrei (bis auf das Mehl mit dem der Reis-Sauerteig gestartet wurde, eventuell den ersten Reis-Sauerteig anderweitig verwenden und nur einen neuen Reis-Sauerteig mit einem kleinen Teelöffel Reis-Anstellgut neu starten)
Menge: 1 Brot a ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Reis-Sauerteig,
200 g Reismehl,
100 g Maismehl,
50 g Kartoffelstärke,
120 ml warmes Wasser,
100 g Quark,
3 Eier,
2 gestrichene Teel. Salz,
2 Essl. Honig,
50 ml Rapsöl,
2 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gut gefettete Kastenform geben. 90 Minuten im Warmen gehen lassen.
 
Backzeit:
Ofen auf 200 °C aufheizen, Brot bei 200 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten. Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet.


Schäferlaib (Hirsebrot)
 
Typ: reines Hirsebrot
Beschreibung: leicht krümelige, aber schmackhafte Unterlage für sahnigen Käse
Menge: 1 Brot à ca. 1,5 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 45 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
300 g Hirsesauerteig,
400 g Hirsevollkornmehl,
100 ml warmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Einen länglichen Laib formen und in einer gut eingefetteten Kastenform 1,5 Stunden im Warmen gehen lassen bis er sich fast verdoppelt hat.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 45 Minuten. Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man es anschneidet.


 
Berliner Roggenbrot

 
Typ: Roggenbrot
Beschreibung: Alltagsbrot, sollte aber etwa 1-2 Tage reifen 
Menge: 1 Brot knapp 3 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 60 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
600 g Roggensauerteig,
700 g Roggenmehl Type 1150,
250 ml Wasser (lauwarm),
50 ml Rapsöl,
3-4 Essl. dunklen Sirup,
1 gehäufter Essl. Salz,
3 Teel. Brotgewürz gemahlen (Koriander, Fenchel, Anis, Kümmel etc., wenn gewünscht nach Geschmack)
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und zehn Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein rundes Brot formen und eingemehlt in einem runden Gärkorb 2 Stunden im Warmen gehen lassen. Auf ein Backpapier stürzen und nicht ansprühen! Auf einem mitaufgeheizten Backblech oder einem Backstein backen.
 
Backzeit:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brot bei 250 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen und dann alle 10 Minuten um 10 °C herunterschalten und bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 60 Minuten.
 


Weizenmischbrot «Taiwan»

 
 
Typ: Weizenmischbrot
Beschreibung: schnell, saftig
Namensgebung: Für Jadelin in Taiwan, die manchmal Heimweh nach deutschem Brot hat…
Menge: Zwei Brote à 1–1,5 kg
Zeit: 10 min Zubereitung + 60 min Backen
Schwierigkeit: Einfach
 
Zutaten:
500 g Weizenvollkornmehl, 
250 g Weizenschrot (am Vorteig einweichen lassen, bis es gerade bedeckt ist),
250 g Roggenvollkorn-, Reis-, Mais- oder Kartoffelmehl je nach Beschaffungsmöglichkeit,
440 g Weizensauerteig «Robert», 
ca. 0,7 l Wasser,
50 g Sonnenblumenkerne oder Walnüsse, 
150 g Sesamsaat ,
4 gestrichene Teel. (20 g) Salz,
1-2 Essl. Gewürze (Kardamon, Kümmel, Anis etc., wie gewünscht und erhältlich)
 
Zubereitung:
Weizensauerteig «Robert» ansetzen und nach Vorschrift füttern. Mehl auf das Backblech schütten, eine Mulde bilden. Alle Zutaten in die Mitte geben und mit Hilfe von Teigschabern und wenig Wasser zu einem weichen Teig zusammenarbeiten. Eventuell Wasser nachgeben! Danach 10 Minuten mit der Hand kneten und zum Schluss 30 x auf den Tisch werfen (bis er Blasen wirft).Teig 20 Minuten ruhen lassen, nochmals kräftig durchkneten. Aus dem Teig zwei Brote frei formen oder in gut bemehlte Kastenformen legen. Den Teig ca. 2 Stunden ruhen/gehen lassen. Vor dem Backen die Brote auf das Backblech stürzen, mit Wasser abpinseln und mit Sesamsamen bestreuen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen. 20 Minuten auf hoher Hitze backen, danach herunterschalten und 40 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Knusprige Schachbrötchen 
 
Typ: Brötchensonne (abends vorbereitet, morgens gebacken)
Menge: ca. 16 Brötchen
Zeit: 20 min Zubereitung + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g durchgegorenen Sauerteig,
300 g Dinkelmehl (nach Geschmack Type 630 bis zu Vollkorn),
100 g Roggenvollkornmehl,
3/4 Essl. Meersalz,
Wasser für einen festen Teig,
zum Bestreuen: Sesamsaat, Leinsamensaat, Grobsalz, Kümmel, Mohn, Sonnenblumensaat, Haferflocken, geriebenen Käse etc.
 
Zubereitung: 
abends:
Alles (bis auf die Saaten zum Bestreuen) gut zu einem festen Teig durchkneten und auf einem Backpapier einen runden Fladen 2–3 cm dünn ausrollen. Den Fladen mit einem Kochlöffelstiel schachbrettartig in Felder von ca. 7 x 7 cm aufteilen. Dabei den Stiel in den Teig kräftig eindrücken (geht auch mit dem Teigschaber). Nicht durchteilen! Oberfläche gut anfeuchten, über Nacht auf dem Küchentisch abgedeckt ruhen und gehen lassen
 
morgens:
Ofen auf 220 °C vorheizen (inklusive Backblech). Oberfläche erneut anfeuchten, ggf. Raster mit dem Teigschaber oder einem scharfen Messer nachschneiden und mit den Saaten verschieden bestreuen/belegen. Auf das heiße Backblech ziehen und in den Ofen schieben.
 
Backen:
Im vorgeheizten Ofen 20–25 Minuten bei 220 °C backen. Herausnehmen und noch heiß mit kaltem Wasser leicht einstreichen/besprühen. Am Stück am Tisch servieren. Zum Essen einzelne Brötchen herausbrechen.


Quarkbrötchen

 
 
Typ: Weizenmischbrötchen
Menge: 16 Stück
Zeit: 45 min Zubereitung + 60 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g Weizensauerteig,
100 g Weizenvollkornmehl,
100 g Roggenvollkornmehl,
100 g Quark (Mager- oder Sahnequark),
1 gestrichener Teel. Salz,
1 Teel. Zucker,
50 ml Milch
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und 5 Minuten durchkneten, bis es einen glatten und festen Teig gibt. Gegebenenfalls etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 
 
30 Minuten ruhen lassen, erneut 5 Minuten durchkneten. Einen langen Strang formen und in 16 Brötchen teilen. Diese mit nassen Händen schleifen und auf einem Blatt Backpapier 2 Stunden im Warmen gehen lassen. Oberfläche immer wieder anfeuchten.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brötchen bei 250 °C ca. 5 Minuten backen, dann herunterschalten auf 200 °C und weitere 15 Minuten backen.
 


Knusprige Roggenbrötchen (Berliner Schusterjungen)
 
Typ: Roggenbrötchen (eventuell Vollkorn)
Beschreibung: halten sich lange (wenn man sie nicht vorher gegessen hat) 
Menge: 16 Stück
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Roggensauerteig,
300 g Roggenmehl Type 997 oder Vollkorn,
100 ml warmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz,
1 Teel. Zucker,
20 ml Rapsöl
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und 5 Minuten durchkneten, bis es einen glatten und festen Teig gibt. Gegebenenfalls etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 
30 Minuten ruhen lassen, erneut 5 Minuten durchkneten. Einen langen Strang formen und in 16 Brötchen teilen. Diese mit nassen Händen schleifen und auf Backpapier 2 Stunden im Warmen gehen lassen. Oberfläche immer wieder anfeuchten.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Brötchen bei 250 °C ca. 5 Minuten backen, dann herunterschalten auf 200 °C und weitere 15 Minuten backen.


Knusprige Sauerteigseelen
 
Typ: Schwäbische Seelen/Brötchen
Beschreibung: schnell, knusprig
Menge: ca. 8 Seelen oder 16 Brötchen
Zeit: 20 min Zubereitung + 25 min Backen
Schwierigkeit: Einfach
 
Zutaten:
200–300 g Weizensauerteig (durchgereift),
500 g Dinkelmehl (nach Belieben zwischen Type 630 und 1050 oder Vollkorn),
25 g Salz,
ausreichend kühles Wasser für einen sehr weichen Teig
 
Zubereitung:
Am Vorabend alles durchmischen, gut kneten und in einer großen (!) Schüssel flach ausgedrückt und angefeuchtet, mit einer Folie etc. gegen Verdunstung abgedeckt, kühl ruhen lassen (ca. . 10-12 Stunden).
 
Am nächsten Morgen als allererstes den Ofen auf 250 °C vorheizen, den gut gegangenen Teig flach auf die nasse Arbeitsplatte stürzen oder aus der Schüssel mit einem nassen Teigschaber Teigstreifen (5-6 cm Breite) abstechen (ggf mit dem Schaber auf Brötchengröße weiter aufteilen). Nicht kneten, formen oder ähnliches, auf ein Backblech (mit Backpapier) legen, dabei einmal leicht durch die nassen Hände ziehen (Wasserschale bereitstellen!) und nach Wunsch mit Sesam, Kümmel/Grobsalz, Mohn oder Käse bestreuen. Mit einem sehr scharfen Messer kurz einschneiden.
 
Backen:
In 25 Minuten in dem inzwischen aufgeheizten Ofen unter Dampf bei 250 °C goldbraun abbacken.


Vintschgerl 
 
Typ: Tiroler Fladenbrot
Andere Namen: Vinschgerl, Vintschgauer Fladen
Beschreibung: zünftig, zum Vesper 
Menge: ca. 8 Fladen
Zeit: 45 min Zubereitung + 60 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
500 g Roggenmehl Type 1150,
500 g Roggensauerteig,
ca. 1/4 l Hefe-Weizenbier (Pils, Bockbier),
2 TL Salz,
je gut 1 TL Kümmel, Koriander und Fenchelsamen gemahlen
 
Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander vermischen. 30 Minuten ruhen lassen, Blech mit Backpapier auslegen. Teigstücke mit bemehlten Händen entnehmen, Vintschgerl kräftig bemehlen, handtellergroße Fladen drücken und auf das Blech setzen. Ca. 60 Minuten gehen lassen.
 
Backzeit:
Ofen auf 180 °C vorheizen, ca. 20 Min backen.


Süß gefüllte Faltwecken
 
Typ: gefüllte süße Teilchen (eventuell salzig mit Vollkorn)
Beschreibung: norddeutsche Spezialität mit vielen verschiedenen Namen zum Frühstück oder Kaffee 
Menge: 16 Stück
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
Teig:
200 g Weizenbubi (Weizen-Sauerteig mit Milch statt Wasser geführt),
400 g Weizenmehl Type 550 oder Dinkel Type 630,
100 g Butter,
2 Eier,
50 g Zucker,
1 Ei (verquirlt) zum Bestreichen
 
Füllung:
150 g Sultaninen,
150 g Trockenfrüchte (Pflaumen, Aprikosen etc.),
150 ml Fruchtsaft (Apfel etc.),
Saft einer halben Zitrone,
1 Päckchen Vanillezucker,
1/2 Teel. Zimt
 
Zubereitung:
Die Zutaten der Füllung miteinander mischen und gut ein bis zwei Stunden durchziehen lassen.
 
Die Teigzutaten (ohne Ei) in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 

30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Den Teig ca. 1/2 cm dick ausrollen und Quadrate von ca. 12 x 12 cm schneiden. In die Mitte jedes Quadrates ein bis zwei Esslöffel Füllung geben und die Ecken in die Mitte schlagen, dass sie sich gerade überdecken. Mit dem verquirlten Ei bestreichen. Auf Backpapier 90 Minuten im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Faltwecken bei 250 °C ca. fünf Minuten backen, dann herunterschalten auf 200 °C und weitere 15 Minuten backen (gesamt: 20 Minuten). Auf einem Gitterrost abkühlen lassen.
 
Salzige Variante:
Paßt sehr gut zu Bier: anstelle des Zuckers im Teig 2 Teelöffel Brotgewürz nehmen und die Füllung aus geriebenem Käse und Zwiebelringen machen.
 
Weitere Varianten:
Mit Pudding, Kompott, Marmelade, halbierten Pfirsichen oder Nektarinen, entkernten halben Trauben, Apfelmus, Birnenschnitzen und vielem anderen mehr füllen. Die heißen Teilchen können mit Aprikosenmarmelade oder Zuckerguss bestrichen oder mit Puderzucker bestreut werden.


Knusprige Roggenseelen
 
Typ:
nach Art der schwäbischen Seelen, aber mit Roggenmehl
Beschreibung: schnell, knusprig, sehr sättigend 
Menge: ca. 8 Seelen / 16 Brötchen
Zeit: 10 min Zubereitung + Gehen über Nacht + 25 min Backen
Schwierigkeit: Einfach
 
Zutaten:
300 g Roggensauerteig (durchgereift),
300 g Roggenvollkornmehl,
200 g Roggenmehl Type 1150,
25 g Salz,
ausreichend kühles Wasser für einen sehr weichen Teig,
zum Aufstreuen: Grobsalz und Kümmel oder geriebenen Käse etc. (siehe Rezept)
 
Zubereitung:
Am Vorabend alles durchmischen, gut kneten und in einer großen (!) Schüssel flach ausgedrückt und angefeuchtet, mit einer Folie gegen Verdunstung abgedeckt, kühl ruhen lassen (ca. 10–12 Stunden).
 
Am nächsten Morgen als erstes den Ofen auf 250 °C vorheizen, den gut gegangenen Teig auf die nasse Arbeitsplatte stürzen oder aus der Schüssel mit einem nassen Teigschaber Teigstreifen (5–6 cm Breite) abstechen (ggf. mit dem Schaber auf Brötchengröße weiter aufteilen), Nicht kneten, formen oder ähnliches und auf ein Backblech (mit Backpapier) legen, gut mit einer Wäschespritze anfeuchten, die Oberfläche leicht glatt streichen und nach Wunsch mit Sesam, Kümmel/Grobsalz, Mohn oder Käse bestreuen. Mit einem sehr scharfen Messer kurz einschneiden.
 
Backen:

In 25 Minuten im vorgeheizten Ofen unter Dampf bei 250 °C braun abbacken.
 


Stockbrot über Grillfeuer 
 
Typ: Weizenvollkorn
Beschreibung: zum Backen bei Kindergeburtstagen etc. über dem Grillfeuer 
Menge: 8-12 Stück
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen (auf dem Weg zur Feuerstelle) + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Weizensauerteig,
300 g Weizenvollkornmehl,
100 g lauwarmes Wasser,
2 gestrichene Teel. Salz,
1 Teel. Zucker,
20 ml Rapsöl
 
Zubereitung:
Alle Zutaten in eine Schüssel geben und 5 Minuten kräftig durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Gegebenenfalls etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut 5 Minuten durchkneten. Auf dem Weg zur Feuerstelle ca. 2 Stunden gehen lassen. Aus dem Teig Stücke für 2–3 cm dicke und ca. 20 cm lange Würste entnehmen und diese, ohne zu viel zu kneten, um einen grünen, nicht trockenene Ast schlingen.
 
Backen:
Über der Glut (nicht im Feuer!) backen. Backzeit ca. 15 Minuten. Den Stock dabei immer wieder drehen!


Chapati (indische Fladen) mit Sauerteig
 
Typ: Fladenbrot
Beschreibung: ähnlich wie Crepes, aber weicher, gut zu scharfen Soßen 
Menge: 8 Fladen
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 10 min Backen 
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g durchgegorener Dinkelsauerteig,
100 g Dinkelgrieß,
100 g Maisgrieß oder –mehl,
gut 1 Essl. Distelöl (es geht auch jedes andere Öl mit Eigengeschmack),
1/2 Teel. Meersalz,
Prise gemahlenen Kardamon,
Prise gemahlenen Kreuzkümmel
 
Zubereitung:
Alles gut mischen und durchkneten, 30 Minuten ruhen lassen. Dann in acht Stücke teilen und zu tellergroßen Fladen rund und dünn ausrollen. Alle Fladen mit Dinkelmehl gut einreiben und übereinander gestapelt 60–90 Minuten abgedeckt ruhen/gehen lassen.
 
Backen:
Eine Pfanne (am besten gusseisern oder beschichtet) heiß werden lassen und die Fladen einzeln ohne Fett braun backen. Fertige Fladen warm stellen.
 
Am besten schmecken die Fladen, wenn man sie faltet und in scharfe und aromatische Soßen tunkt.


Weizenvollkornfladen
 
Typ: Weizenfladen
Beschreibung: knusprig, sowohl für den Frühstückstisch, wie auch zum Bier
Menge: ca. 10 Stück
Zeit: 40 min Zubereitung + 60 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g Weizensauerteig,
250 g Weizenvollkornmehl,
150 g Weizenvollkornschrot,
1/8 l Milch,
50 ml Oliven- oder Rapsöl,
1 flacher Essl. Salz,
Sesam, Kümmel, Grobsalz etc. zum Bestreuen
 
Zubereitung:
Alles bis auf die Saaten in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten kräftig durchkneten. Teig halbieren und aus jeder Hälfte fünf Fladen (Durchmesser 10 cm) formen. Die Oberfläche mit etwas Öl oder Wasser bestreichen und umgedreht in die Saaten drücken. Mit den Saaten nach oben auf ein Backpapier legen, mit einem Zahnstocher oder einer Kuchengabel vier bis fünf Mal einstechen und warm eine Stunde gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Fladen bei 200 °C 20 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Auf einem Gitterrost abkühlen lassen.


Hafer-Smoerrebroed
 
Typ: Hafermischknäcke
Hinweis: geht am besten mit einer Nudelmaschine
Menge: ca. 20 Scheiben (je nach Größe)
Zeit: 40 min Zubereitung + 60 min Gehen + insgesamt 80 min Backen
Schwierigkeit: etwas langwierig durch die vielen Scheiben, die alle gebacken werden müssen
 
Zutaten:
200 g Hafersauerteig,
100 g Roggenvollkornschrot,
100 g Weizenvollkornmehl,
100 ml warme Milch,
1 gestrichener Teel. Salz
 
Zubereitung:
Die Teigzutaten in eine Schüssel geben und fünf Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Wasser nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Zu ca. 2 mm dicken Scheiben auswalzen (geht am besten mit einer Nudelmaschine). Scheiben von ca. 8 x 15 cm zuschneiden. Alle Scheiben gut eingemehlt 60 Minuten gehen lassen. Die Oberfläche darf ruhig trocken werden. Nicht ansprühen!
 
Backen:
Ofen auf 250 °C aufheizen. Knäckebrot bei 250 °C jeweils ca. 10 Minuten auf einem heißen Backstein backen. Die Scheiben dürfen nur leicht braun werden.
 
Auf einem Gitterrost gut auskühlen lassen, ehe man sie luftdicht verpackt. Wenn sie offen liegen bleiben, werden sie wieder weich.
 
Variationen:
Man kann die Teigplatten auch satt in Sesam drücken und dann erneut durch die Nudelmaschine lassen (zum Andrücken). So hat man nussig schmeckende Sesam-Knäcke.
 
Wenn die Teigplatten in Weizen- oder Roggenschrot gedrückt werden, bekommen Sie einen rustikalen Geschmack.


Sauerteigbrioches
 
Typ: helles, schwach süßliches und weiches Frühstücksgebäck
Beschreibung: sollte ofenfrisch gegessen werden
Menge: 16 Stück
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 20 min Backen
Schwierigkeit: etwas aufwändig
 
Zutaten:
400 g Weizenbubi (Weizensauerteig mit Milch statt Wasser geführt),
500 g Weizenmehl Type 405 oder 550, französisches T45 oder Dinkelmehl Type 630,
100 g Butter (zimmerwarm),
4 Eier,
40 g Zucker,
2 Essl. Honig,
1 gestrichener Teel. Salz,
1 Ei zum Bestreichen (verquirlt)
 
Zubereitung:
Butter, Honig und Zucker schaumig schlagen, Eier dazugeben und unterrühren. Dann mit Mehl, Salz und Milchbubi 5 Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Milch nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Teigmasse in 16 Teile teilen (geht einfach, wenn man mehrfach die Hälfte abteilt). Aus jedem Teigstück ein Stück von ca. 1/4 abnehmen und zu einer Kugel drehen. Das große Reststück ebenfalls zu einer Kugel formen und rundschleifen. Dann mit den Fingern ein Loch von oben nach unten durchstechen und in diese Kuhle die kleine Kugel setzen. Die Teiglinge in gefettete oder mit Papierpastetenförmchen ausgelegte Muffinsformen setzen und im Warmen 60 bis 90 Minuten aufgehen lassen.
 
Backen:
Backofen auf 250 °C vorheizen. 10 Minuten auf hoher Hitze backen, danach herunterschalten und 10 Minuten bei Normaltemperatur (180 °C) fertig backen.


Norddeutscher Rosinenstuten

 
 
Typ: helles, schwach süßes Weizenbrot
Beschreibung: Sonntagsfrühstücksbrot, wahlweise auch ohne Rosinen 
Menge: 1 Brot à gut 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 50 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Weizenbubi (Weizensauerteig mit Milch statt Wasser geführt),
500 g Weizenmehl Type 405 oder 550, französisches T45 oder Dinkelmehl Type 630,
100 g Butter,
150 g Rosinen (kann man auch weglassen, wenn man Rosinen nicht mag),
4 Eier,
40 g Zucker,
2 Essl. Honig,
1 gestrichener Teel. Salz
 
Zubereitung:
Alles in eine Schüssel geben und 5 Minuten durchkneten, bis ein glatter und fester Teig entsteht. Eventuell etwas Mehl oder Milch nachgeben. 30 Minuten ruhen lassen, erneut fünf Minuten durchkneten. Ein längliches Brot formen und in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kastenform geben. 2 Stunden im Warmen gehen lassen.
 
Backen:
Ofen auf 200 °C aufheizen. Brot bei 200 °C 10 Minuten mit Schwaden (0,1 l Wasser auf den Ofenboden gießen oder in den Backraum sprühen) backen, bei 180 °C fertig backen. Backzeit gesamt ca. 50 Minuten. Vorsichtig aus der Form nehmen und auf einem Gitterrost abkühlen lassen.


Rosinenzopf 
 
(nach Art eines Hefezopfes, nur eben ohne Hefe)
 
Typ: helles, schwach süßes Zopfbrot
Beschreibung: nach Art der jüdischen Challot (im jüdischen würde man mindestens 4 Stück backen: für Freitag Abend und zum Schabbat-Frühstück) 
Menge: 1 Zopf gut 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 50 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
Vorteig: 400 g Weizensauerteig nach Vorschrift mit Milch (anstelle Wasser) herstellen,
1 TeeI. Salz,
1 TeeI. Zucker,
etwas Mehl
Hauptteig:
350 g Mehl Type 550,
100 ml lauwarme Milch, 
60 g Zucker,
40 g zerlassene Butter,
Schalenabrieb einer unbehandelten Zitrone,
40 g Mohn,
40 g Rosinen,
1 Ei,
50 g Hagelzucker,
etwas Zuckerwasser (1 Essl. Zucker in 4 Essl. Wasser auflösen).
 
Zubereitung:
Die Zutaten für den Vorteig zu einem weichen Teig verrühren. Zugedeckt eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.
 
Dann mit den restlichen Zutaten (bis auf Mohn, Rosinen, Ei, Hagelzucker und Zuckerwasser) zu einem glatten, festen Teig verkneten. So lange kneten, bis die Masse sich vom Schüsselboden löst und Blasen wirft. Zugedeckt an einem warmen Ort 90 Minuten gehen lassen. Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben, in drei Portionen teilen. Jede Portion zu einer Rolle formen, dann flach zu einer dünnen Teigplatte ausrollen, mit dem Mohn und den Rosinen bestreuen und wieder zu einem Strang aufrollen. Die Stränge zu einem Zopf verflechten und die Enden unterschlagen. 
 
Den Zopf auf ein Backblech legen und mit 1 Eigelb (verquirlt) bestreichen. Mit Hagelzucker bestreuen, nochmals 40 Minuten ruhen lassen. 
 
Backen
Den Backofen auf 200 °C vorheizen und den Hefezopf auf der mittleren Schiene in 40–45 Minuten goldbraun backen.
 
Heiß mit Zuckerwasser besprühen und vor dem Anschneiden abkühlen lassen. 


Quark-Fruchtschnitten (Blechkuchen)
 
Typ: saftiger gefüllter Quarkblechkuchen
Tipp: Mit diesem Kuchen kann man wirklich jeden überzeugen, dass man mit Sauerteig auch sehr gut Kuchen backen kann.
Hinweis: Man kann alle gängigen Obstsorten verwenden. Der Quark wird erst mit dem Abkühlen fest. Nicht zu lange backen!
Menge: 1 Blech 
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 40 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
400 g Weizensauerteig,
300 g Mehl Type 550,
200 g Zucker,
1 Prise Salz,
80 g Butter,
etwas Milch

Füllung:
2 kg Obst (zum Beispiel Äpfel, Birnen, Pfirsiche, Pflaumen, Nektarinen),
125 g Korinthen oder Sultaninen,
500 g trockenen Sahnequark (Topfen),
1/8 l Sahne,
2 bis 3 Eier,
180 g Zucker,
1 Päckchen/Teelöffel Vanillezucker,
Abrieb einer ungespritzen Zitrone
 
Zubereitung Teig:
Weizensauerteig mit den restlichen Zutaten für den Teig zu einem sehr weichen Teig mischen, gut durchkneten und auf einem gefetteten Backblech ausrollen. Dabei einen kleinen Rand hochziehen. Mit einer Gabel mehrfach einstechen. 

Teig mindestens 1,5 bis 2 Stunden an einem nicht zu warmen Ort ruhen und gehen lassen, bis er deutlich aufgegangen ist. 
 
Füllung:
In der Zwischenzeit das Obst zum Belegen fertig machen (waschen, schälen, in Schnitze schneiden etc.).
 
Die Sahne mit den Eiern, dem Zucker, dem Vanillezucker und dem Zitronenabrieb schaumig, aber nicht steif schlagen. Den Quark und die Korinthen unterheben, Teig erneut mit einer Gabel einstechen, mit dem Obst belegen und die Füllung darauf streichen. Nicht erneut gehen lassen. 
 
Backen:
In dem auf 220 °C vorgeheizten Backofen 30 bis 40 Minuten bei 200 °C backen.
 
Nicht erschrecken: Die Quarkmasse wird erst beim Abkühlen fest!
 
Eventuell den heißen Kuchen noch etwas mit Zucker bestreuen. Vor dem Anschneiden abkühlen lassen. 


Panettone 
 
(italienischer Sauerteigkuchen, ähnlich einem Gugelhupf)

 
 
Typ: saftiger italienischer Napfkuchen
Tipp: Man kann nach Wunsch Orangeat und Zitronat beigeben. Die Panettone kann gut eine Woche reifen.
Hinweis: Dies ist das traditionelle Panettonerezept (mit Weizensauerteig und ohne Bäckerhefe, so wie er leider fast nirgends mehr gebacken wird) 
Menge:Ein Napfkuchen à 1 kg 
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 40 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten 
Vorteig:
400 g milden Milchbubi (Weizensauerteig nach Anleitung mit Milch statt Wasser hergestellt),
1 Teel. Salz,
1 Teel. Zucker,
4-5 Essl. Mehl Type 405

Hauptteig:
350 g Mehl Type 405,
100 ml lauwarme Milch,
60 g Zucker,
40 g zerlassene Butter,
1 Prise Salz,
Schale einer ungespritzten Zitrone,
1 Ei,
50 g gemahlenen Mohn,
50 g Sultaninen,
Semmelbrösel
 
Zubereitung:
Weizensauerteig nach Anleitung mit Milch als 3-Stufen-Sauer herstellen, mit Salz, Zucker und etwas Mehl zu einem weichen Vorteig verrühren. Zugedeckt 2 bis 3 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen. 
 
Mit dem restlichen Mehl, der lauwarmen, aber nicht zu warmen Milch und den restlichen Zutaten (ohne Mohn, Sultaninen und den Semmelbröseln) zu einem glatten, festen Teig verkneten. So lange kneten, bis die Masse sich vom Schüsselboden löst und Blasen wirft. Zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.


Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben, mit dem Mohn und den Rosinen (und gegebenenfalls Mandeln – nach Geschmack) kräftig durchkneten und in eine ausgefettete und mit Paniermehl ausgestreute Panettoneform geben. Mit Zucker bestreuen, nochmals im Warmen ruhen lassen bis er sich fast verdoppelt hat (2 bis 2,5 Stunden). 
 
Backen
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Panettone auf der mittleren Schiene in 40 bis 45 Minuten goldbraun backen.
 
Heiß mit Zuckerwasser besprühen und vor dem Anschneiden abkühlen lassen. 


Butterkuchen (auf dem Blech)
 
Typ: saftiger Butterkuchen
Menge: 1 Blech 
Zeit: 45 min Zubereitung + 120 min Gehen + 50 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g milden Weizensauerteig mit Milch, 
200 g Butter,
75 g Zucker,
1 Päckchen/Teel. Vanillezucker,
2 Eier,
275 g Weizenmehl Type 550,
150 g zarte Haferflocken,
1 Prise Salz,
Saft und Schale einer halben Zitrone (ungespritzt)
 
Belag:
100 g Butter,
100 g Zucker,
50 g Kokosraspel
 
Zubereitung Hauptteig:
Butter mit Zucker, Vanillezucker und den beiden Eiern schaumig schlagen. Den Sauerteig, das Mehl, Haferflocken, Salz, den Zitronensaft und die Zitronenschale dazugeben und zu einem glatten, sehr weichen Teig verkneten. Auf ein gefettetes Backblech geben und ausstreichen. Ca. 2 Stunden warm gehen lassen, bis sich der Teig deutlich vergrößert hat.
 
Belag:
Butter in Flocken über den Teig geben und mit Zucker und Kokosraspeln bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C rund 20 Minuten backen. Vor dem Anschneiden abkühlen lassen. 


Schokoladenkuchen

 
 
Typ: Schokoladenkuchen in einer Königsform
Menge: 1 Kastenkuchen à ca. 2 Pfund
Zeit: 45 min Zubereitung + 90 min Gehen + 45 min Backen
Schwierigkeit: einfach
 
Zutaten:
200 g Milchbubi (Weizensauerteig mit Milch statt Wasser),
250 g Zucker,
100 g weiche Butter,
2 Eier,
200 ml Milch,
1 Päckchen/Teel. Vanillezucker,
3 Essl. Kakao,
1 Teel. Zimt,
90 g geriebene Halbbitter-Schokolade, 
1/2 Teel. Salz,
400 g Weizenmehl Type 550
 
Zubereitung:
200 g Milchbubi nach Anleitung als 3-Stufen-Sauer herstellen. Zucker mit der weichen Butter und den beiden Eiern schaumig schlagen und nach und nach unter starkem Rühren den Sauerteig dazu geben. Milch anwärmen, Vanillezucker, Salz, Kakao und Zimt darin auflösen und zum Milchbubi geben. Ebenso die geriebene Halbbitter-Schokolade. Etwa 5 Minuten lang gut mit einem Handrührgerät durchrühren. Mehl unterziehen und in eine gefettete und bemehlte Königsform, maximal halb voll, füllen, 1 bis 2 Stunden warm ruhen lassen, bis sich der Kuchen deutlich vergrößert hat.
 
Backen:
Bei 180 °C im vorgeheizten Ofen etwa 40 Minuten backen. Heiß nach Belieben mit Puderzucker bestreuen oder mit Guss überziehen und vor dem Anschneiden abkühlen lassen. 


Dampfnudeln 
 
aus Vollkorn-Dinkelmehl mit Sauerteig 
 
Typ: Vollkorndampfnudeln, wie sie auch jeder Nichtvollkornfreund essen wird!
Tipp: dazu passt Kompott, Apfelmus oder Vanillesoße
Hinweis: Die Dampfnudeln gehen im Topf noch einmal kräftig auf. Man sollte also einen ausreichend großen Topf verwenden.
Menge: 6 Dampfnudeln 
Zeit: 20 min Zubereitung + 120 min Gehen + 25 min Kochen
Schwierigkeit: einfach, braucht etwas Zeit
 
Zutaten 
Vorteig:
200 g Milchbubi (Weizensauerteig nach Anleitung mit Milch statt Wasser),
0,5 Teel. Salz,
3 Essl. Zucker,
3 Essl. Mehl Type 405

Hauptteig:
350 g Dinkelvollkornmehl,
50 ml lauwarme Milch, 
60 g Zucker,
40 g zerlassene Butter,
abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone,
1 Ei
 
Topfschwitze:
50 g Butter, 
2 Essl. Zucker,
0,25 l Milch
 
Zubereitung:
Milchbubi herstellen, mit Salz, Zucker und etwas Mehl zu einem weichen Vorteig verrühren. Zugedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen. 
 
Mit dem Dinkelvollkornmehl, der lauwarmen, nicht zu warmen Milch und den restlichen Zutaten des Hauptteiges zu einem glatten, festen und nicht zu weichen Teig verkneten. So lange kneten, bis die Masse sich vom Schüsselboden löst und Blasen wirft. Zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen. 
 
Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche geben, eine Rolle formen und in 6 gleichgroße Teile trennen. Diese zu Kugeln formen und wie Brötchen schleifen. 1 Stunde warm gehen lassen.
 
Kochen:
Einen großen beschichteten Topf leicht anheizen, 50 g Butter schmelzen, 2 Esslöffel Zucker und gut 0,25 l Milch hineingeben, ausschalten, umrühren. Dampfnudeln in den Topf geben (Achtung, sie werden etwa doppelt so groß!) und die Milch einmal kurz zum Kochen bringen. Dann auf allerkleinster Flamme 20 bis 25 Minuten ziehen lassen (die Milch darf auch ganz leicht köcheln).
 
Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und noch heiß mit Kompott, Apfelmus oder Vanillesoße servieren. 
 


Bezugsmöglichkeiten
 
Sie haben die nahezu kostenlose eBook-Version des Buches „Der Sauerteig – das unbekannte Wesen“ gelesen. Das eBook bietet Ihnen die Möglichkeit, kostengünstig die gesamte Anleitung zu erwerben und auf dem Sofa zu lesen. Ich weiß, dass das für die Küche nicht so praktisch ist. Wenn Sie mit dem vorliegenden eBook zufrieden sind und für die Küche auch noch das gedruckte Buch erwerben, so unterstützen Sie damit nicht nur das von mir geführte Forum (in dem Sie herzlich willkommen sind), sondern lassen mir auch einen klitzekleinen Obolus für meine Mühen zukommen. Werben Sie ruhig auch für dieses eBook und auch für mein Buch, wenn Sie zufrieden sind.
 
Das gedruckte Buch erhalten Sie versandkostenfrei für 21,90 Euro in meinem (Pöts) Naturkostversand “isaak naturkost” (www.isaak-naturkost.de), bei Amazon oder in jeder Buchhandlung. ISBN 978-3-86582-964-1
 
Ferner erhalten Sie bei „isaak naturkost“ auch unterschiedliche Startersets zum problemlosen Beginnen für Sauerteigeneulinge. Natürlich bekommen Sie ebenso alle hier angegebenen Backzutaten (deutsche, italienische und französische Mehle, Getreide und Saaten, Rosinen und Nüsse) und sonstige Naturkostware in Bio-Qualität. Ich würde mich freuen, Sie beliefern zu dürfen.
 
 
Herzlichen Dank!
 
 
Ihr
Martin Pöt Stoldt 
 


ENDE
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