Inhalt

Brot — weit mehr als nur ein
Lebens-Mittel

Produktion, Vermahlung und
Verbrauch

Aus der Region - fiir die Region
Brot in der Erndhrung
Brotgetreidearten
Brotherstellung

Der Brotkorb der Deutschen

Einkauf, Haltbarkeit und
Aufbewahrung von Brot

Brot — weit mehr als nur ein Lebensmittel

W &0 N U A~ W

1

14

Fragen und Antworten

Literatur und weitere
Informationen

Rezepte

Tipps zum Brotbacken
Grundrezept Hefeteig
Grundrezept Sauerteig
Rezepte mit Hefeteig
Rezepte mit Sauerteig
Rezepte mit Brotresten

Kleine Nihrwerttabelle

1

16

19

20

21
22
23
24
28
29

30






Brot — weit mehr als nur ein Lebensmittel 1

Brot — weit mehr als nur ein Lebensmittel

Die Entwicklung vom ersten Getreide-
brei tiber den Fladen zum heutigen
Brot dauerte mehrere tausend Jahre.
Seitdem ist Brot flr viele Menschen
das wichtigste Grundlebensmittel.

Die Kunst des Brotbackens begann im
3. Jahrtausend v. Chr. im alten Agyp-
ten mit der Entdeckung der Teigsaue-
rung, die erstmals die Herstellung
gelockerter Gebacke ermdéglichte. Die
ersten Brote wurden in erhitzten
Tontopfen gebacken. Von Agypten
gelangte das Brot tiber den Orient und
Griechenland nach Rom. In Mitteleu-
ropa verdrdngte es ab dem 8. Jahr-
hundert allmihlich den Getreidebrei
und nach weiteren 500 Jahren wurde
es zum Grundnahrungsmittel. Brot
war zundchst die Speise der Wohlha-
benden. Das einfache Volk erndhrte
sich weiterhin von Getreidebrei.

Bei allen Volkern, die Ackerbau be-
trieben, galt das Brot als heilig. Konige
und Heerfiihrer ehrte man durch Brot-
gaben. Die alten Agypter statteten ihre
Graber haufig mit Miniaturbdckereien
und Brot tragenden Dienerfiguren aus.
Romer und Griechen spendeten ihren
Fruchtbarkeitsgottern Brot fiir eine
reiche Ernte.

In der christlichen Lehre ist Brot von
zentraler Bedeutung. Die wunderbare
Brotvermehrung und Speisung der
5000 gehort zu den bekanntesten
Uberlieferungen des Neuen Testamen-
tes (Matthaus 14,13 ff). Jesus selbst
bezeichnete sich als das Brot des Le-

bens. So wird in der geweihten Hostie
bis in unsere Zeit der mystische Leib
Christi verehrt und Brot zum Symbol
fur das ewige Leben.

Brot im tibertragenen Sinne steht fir
alles, was das menschliche Leben
ausmacht. Wenn z.B. die evangelische
Kirche zur Spendenaktion ,Brot fur die
Welt” aufruft, dann geht es nicht nur
um die Speisung der Armen, sondern
auch um MaBnahmen zur Unterstiit-
zung von Wirtschafts-, Sozial-, Ge-
sundheits- und Bildungsprogrammen:
Brot als Hilfe zur Selbsthilfe!

Brot in Brauchtum und Sprache

Neben Alltagsgebacken wie hellen
und dunklen Broten oder Brotchen,
waren frither Festtagsgebdcke weit
verbreitet.

Festgebacke gab es rund ums Jahr zu
Ostern, Allerheiligen, Nikolaus, Ad-
vent, Weihnachten, Neujahr und Fa-
sching. Auch zu Hochzeiten, Gebur-
ten und Taufen sowie Tod und Be-
grabnis wurden eigens gefertigte Ge-
bicke gereicht. Je nach Anlass sollten
sie Glick bringen, vor Unheil und
Krankheit schiitzen, Arbeit entlohnen
oder vor Hunger bewahren.

Von groler sozialer Bedeutung waren
die Allerseelengebacke, die an Paten-
kinder, Dienstboten und Arme verteilt
wurden. Viele Kunden kennen die
urspriingliche Bedeutung der ,Seelen”
beim Backer gar nicht mehr.
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Heute noch weit verbreitet ist der
Brauch, Jungvermahlten und frischge-
backenen Hausbesitzern Brot und Salz
zu Uberreichen. An diesen Grundnah-
rungsmitteln und damit an Wohlstand
moge es ihnen niemals fehlen.

Redensarten und Sprichwérter rund
um das Brot verdeutlichen die Wich-
tigkeit dieses Lebensmittels. Brot steht
darin gleichbedeutend fiir Nahrung,
Gemeinschaft und Arbeit. Mangel an
Brot steht hingegen fiir Hunger und
alle Ubel der Welt.

Das ,Brotstudium” ermoglicht den
spateren Broterwerb, von der ,brotlo-
sen Kunst” kann dagegen keiner le-
ben. Kinder, die das trockene Brot
nicht essen wollten, bekamen hiufig
zu horen: ,Brot ist nicht hart. Kein
Brot, das ist hart.”

Im romischen Kaiserreich war die
Brotversorgung ein Privileg des Kai-
sers. Wer dem Volk zu essen gab, der
hatte Anspruch auf die Herrschaft:
,Wes Brot ich ess, des Lied ich sing.”

Weitere Redewendungen:

- Fehlt das Brot im Haus, zieht der
Friede aus.

- den Brotkorb hoher hdngen

- ein Zubrot verdienen

- ein hartes Brot

- Des einen Tod ist des anderen Brot.
- Trocken Brot macht Wangen rot.

- Wer wegwirft Brot, leidet Alters Not.

Brot in Mangel und Uberfluss

»Unser tagliches Brot gib uns heute”-
bis Ende des 19. Jahrhunderts war Brot
mit Abstand das wichtigste Grundle-
bensmittel der Menschen. Der tigliche
Pro-Kopf Verzehr lag mit 400 bis 1000
Gramm zwei bis fiinfmal hoher als
heute. Getreidemangel bedeutete
Hunger.

Gegenwartig werden in Deutschland
taglich Tonnen von Brot vernichtet
und das nicht nur, weil es trocken,
verschimmelt oder das Mindesthalt-
barkeitsdatum abgelaufen wire. Brot
vom Vortag ist nahezu unverkauflich,
sogar wenn es verbilligt angeboten
wird. Vom Landwirt bis zum Backer
bemihen sich viele Menschen tagtég-
lich, hochwertiges Getreide zu produ-
zieren und daraus gutes Brot zu ba-
cken. Diese Arbeit verdient unser aller
Wertschidtzung. Wer Lebensmittel
wegwirft, verschwendet unwieder-
bringlich knapper werdende Ressour-
cen, allen voran die Energietrager
Erdol, Erdgas und Kohle, die fir die
Erzeugung des Getreides und die Her-
stellung des Brotes benotigt wurden.

Ein Mangel an Lebensmitteln oder
tiberhohte Lebensmittelpreise sind
haufig auch Mitausloser fuir politische
Unruhen wie einst die Franzosische
Revolution oder jiingst in einigen Lan-
dern Afrikas. Gegenwartig leiden tber
900 Millionen Menschen Hunger,
tausende sterben tdglich daran.

Werfen Sie kein Brot weg. Brot kon-
nen Sie einfrieren und mit Brotresten
leckere Gerichte zaubern (Seite 29).
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Produktion, Vermahlung und Verbrauch

Brot wird hauptsichlich aus Weizen,
Roggen und Dinkel gebacken. Das in
Baden-Wirttemberg verwendete Ge-
treide stammt tiberwiegend aus inlan-
discher, meist regionaler Erzeugung.
Hauptgetreideart in Deutschland ist
der Winterweizen. In Baden-Wirttem-
berg stand er im Jahr 2011 auf 44
Prozent der Ackerflichen. Roggen
wird traditionell v.a. in Norddeutsch-
land und den neuen Bundeslandern
kultiviert. Die Dinkelanbauflachen
sind sehr gering. Sie befinden sich
vorwiegend in Baden-Wiirttemberg.

Waihrend Roggen nahezu und Dinkel
ausschlieBlich fiir die menschliche
Erndhrung angebaut werden, landet
etwa die Halfte der Weizenernte im
Futtertrog fiir Schweine, Rinder und
Geflugel.

Miihlen in Baden-Wiirttemberg

Im Wirtschaftsjahr 2010/11 verarbeite-
ten 261 meldepflichtige MahImiihlen
in der Bundesrepublik 8,4 Mio. Ton-
nen Getreide (Weizen, Roggen, Hart-
weizen). Meldepflichtig ist eine Miihle
ab einer jdhrlichen Vermahlung von
500 Tonnen.

Das mit Abstand am meisten vermah-
lene Brotgetreide ist Weizen mit ei-
nem Anteil von rund 90 Prozent, ge-
folgt von Roggen (neun Prozent) und
Hartweizen (ein Prozent). Hartweizen
ist kein Brotgetreide, er dient der Her-
stellung von Teigwaren, z.B. Nudeln.

Die Miihlen verarbeiten tiberwiegend
Getreide aus der Region bzw. aus
Deutschland. Zukiufe aus dem Aus-
land sind gering.

Innerhalb Deutschlands steht jede
zweite Mihle in Baden-Wiirttemberg
oder Bayern. Im Wirtschaftsjahr
2010/11 waren in Baden-Wirttemberg
67 Muhlen mit einer Gesamtvermah-
lung von 866.000 Tonnen gemeldet.
Dies entspricht einer durchschnittli-
chen Vermahlung von 13.000 Tonnen
pro Betrieb. Der Bundesdurchschnitt
lag im gleichen Zeitraum bei 32.000
Tonnen. Der groBte Teil der Mahler-
zeugnisse geht an die Backereien.

Verbrauch

Der statistische Pro-Kopf-Verbrauch
an Brot und Backwaren liegt seit zehn
Jahren zwischen 85 und 87 Kilo-
gramm. Dieser Wert errechnet sich
aus der Jahresproduktion von Brot,
Brotchen, Klein- und Feingebadcken
aus Brotgetreidemahlerzeugnissen fiir
Backgewerbe und verwandte Berei-
che. Die Menge ist nicht mit dem
Verzehr gleich zu setzen, denn darin
enthalten sind auch die Mengen an
Brot und Gebick, die nicht verkauft
werden (rund zehn Prozent ) sowie die
Mengen, die in den Haushalten im
Abfall landen (13 Prozent).

In der Europaischen Union sind die
Deutschen Meister im Brotverzehr.
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Aus der Region — fur die Region

Baden-Wiirttemberg zihlt tiber 2200
handwerkliche Backereien. Diese Zahl
schrumpft jedoch von Jahr zu Jahr. Mit
einem ausgefallenen und hochwerti-
gen Angebot miissen sie sich gegen-
Giber dem konkurrierenden Lebensmit-
teleinzelhandel und den Discountern
behaupten.

Durch den Kauf von Produkten bei
regionalen Anbietern konnen Arbeits-
und Ausbildungsplitze erhalten und
die Zukunft des landlichen Raumes
gesichert werden. Wer sieht, wie Le-
bensmittel produziert und verarbeitet
werden, weil’ ihren Wert besser zu
schitzen.

Regionale Siegel
- eine Orientierungshilfe

Regionale Siegel informieren den Ver-
braucher tiber Herkunft, Erzeugung
und Verarbeitung der Lebensmittel.
Entsprechend gekennzeichnete Pro-
dukte erfiillen besondere Qualititsan-
forderungen und garantieren eine
durchgéngige Qualitatssicherung.
Auch regionale Bezeichnungen wie
,Kraichgaukorn”, ,Heimatsmihle”
oder ,Albkorn” stehen fiir Qualitats-
produkte aus der Region.

Das Qualitatszeichen Baden-Wiirttem-
berg dient der besonderen Kennzeich-
nung von Erzeugnissen der baden-
wiirttembergischen Land- und Ernih-
rungswirtschaft. Zeichentrager ist das
Land Baden-Wiirttemberg, vertreten

durch das Ministerium fiir
Landlichen Raum

und Verbraucher-
schutz. Erzeuger, die
dieses Zeichen nutzen,
miissen erhdhte
Anforderungen erftllen. Diese bezie-
hen sich u.a. auf den umweltschonen-
den Anbau des Getreides und die
Qualitat der Backwaren. Auch diirfen
die Produkte keine kennzeichnungs-
pflichtigen, gentechnisch verinderten
Bestandteile oder Organismen (GVO)
enthalten.

Lebensmittel aus dem 6kologischen
Landbau in Baden-Wirttemberg kon-
nen zusatzlich mit dem ,Bio-Zeichen
Baden-Wiirttemberg” gekennzeichnet
werden. Die folgende Abbildung zeigt
das Zeichen kombiniert mit dem neu-
en EU-Bio-Logo.

Dieses Zeichen garantiert die eindeu-
tige Herkunft der Lebensmittelrohstof-
fe aus Baden-Wiirttemberg, die Erzeu-
gung und Verarbeitung der Lebensmit-
tel nach den Vorgaben der EU-Oko-
verordnung sowie die Produktion der
Lebensmittelrohstoffe in vollstandig
auf den okologischen Landbau umge-
stellten Betrieben. Informationen zu
den Qualitatssiegeln und weiteren
regionalen Erzeugnissen finden Sie
unter www.schmeckdensueden.de.



Brot in der Ernahrung

Brot zeichnet sich durch eine ausge-
wogene Nahrstoffzusammensetzung
aus. Es enthdlt sehr wenig Fett und
kaum Zucker, daftir reichlich Starke
und Eiweil. Vollkornbrote enthalten
alle Bestandteile des Getreidekorns
(Abbildung 1). Ihr Gehalt an Mineral-
stoffen, Vitaminen und Ballaststoffen
ist deshalb hoher als bei hellen Bro-
ten.

Brot enthalt durchschnittlich
e 40%  Wasser,

e 6-8% Eiweil,

o 1-2% Fett,

o 40-65 % Starke,

e 3-8% Ballaststoffe sowie

e Mineralstoffe, Spurenelemente,
Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe.

Der Gehalt variiert je nach Brotsorte,
Backverfahren und verwendeten Zu-
taten.

Brot — ein vollwertiges
Lebensmittel

Hauptinhaltsstoff von Brot ist Starke.
Im Gegensatz zu Zucker ist die Ener-
gie der Starke jedoch nicht direkt ver-
flgbar. Im Verdauungstrakt wird Star-
ke zunidchst in ihre Bausteine, die
Zucker, gespalten. Diese gehen dann
nach und nach ins Blut iber. Auf die-
se Weise sorgt Starke fir eine langan-
haltende Sattigung.
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___—— Keimling
Fett = Etweill
Vitamine = Mineralstoffe

_— Mehlkdrper
Starke = Eiweil

4~ Frucht- und Samenschale
Ballaststoffe o Mineralstoffe « Vitamine

Abb. 1: Querschnitt durch ein Getreidekorn

Brot ist nach Fleisch der zweitwich-
tigste EiweilBlieferant. Besonders wert-
voll ist das Eiwei8 der Randschichten
und des Keimlings. Durch die Kombi-
nation von Brot mit Fleisch, Wurst,
Kase, Quark oder Fisch kann das
Broteiweil’ aufgewertet werden. Aber
auch in Verbindung mit pflanzlichen
Lebensmitteln, z.B. Brot zum Bohnen-,
Erbsen- oder Linseneintopf erreicht
man ideale EiweiBkombinationen.

Die Backfdhigkeit von Weizenmehlen
hdngt von dem Gehalt und der Quali-
tit des Klebereiweilles (Gluten) ab.
Manche Menschen vertragen kein
Gluten. Sie leiden an der sogenannten
Zoliakie und durfen deshalb lebens-
lang keine glutenhaltigen Lebensmittel
essen (Seite 7).

Vollkornbrote gehoéren zu den wich-
tigsten Lieferanten von B-Vitaminen,
besonders von Vitamin B; (Thiamin).
Dieses tibernimmt wichtige Aufgaben
im Energie- und Kohlenhydratstoff-
wechsel. Je mehr Energie der Kérper
verbraucht, desto mehr Vitamin B,
benotigt er.
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Ballaststoffe im Brot — alles
andere als belastend

Ballaststoffe sind pflanzliche Nah-
rungsbestandteile, die fir den Men-
schen nicht verdaulich sind. Regelma-
Big und in ausreichender Menge ver-
zehrt entfalten sie eine schiitzende
Wirkung gegeniiber Karies, Uberge-
wicht, Diabetes, erhohten Blutfettwer-
ten, verschiedenen Darmerkrankun-
gen und Verstopfung. Dartiber hinaus
sorgen sie fir eine konstante Leis-
tungskurve, indem sie die Zuckerauf-
nahme in das Blut verlangsamen. Bal-
laststoffe konnen ihre positiven Wir-
kungen jedoch nur entfalten, wenn sie
geniigend Fliissigkeit zum Aufquellen
erhalten.

Brot und Brotchen sind die wichtigs-
ten Ballaststoffquellen in unserer Er-
nahrung. Mit durchschnittlich drei bis
acht Gramm pro 100 Gramm ubertref-
fen sie sogar die meisten Obst- und
Gemdiisearten. Der Ballaststoffgehalt
im Brot ist abhédngig von der Getreide-
art, dem Ausmahlungsgrad des ver-
wendeten Mehls, dem Wassergehalt
und weiteren Zutaten wie z.B. Son-
nenblumenkernen oder Leinsamen.
Tabelle 4 (Seite 30) listet die Ballast-
stoffgehalte verschiedener Mehle und
Brotsorten auf. Roggenmehle sind bei
vergleichbarem Ausmahlungsgrad
ballaststoffreicher als Weizen- und
Dinkelmehle.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung empfiehlt fir eine normale
Darmfunktion die Aufnahme von
mindestens 30 Gramm Gesamtballast-

stoffen pro Tag. Mindestens die Hilfte
der Ballaststoffe sollte aus Getreide-
produkten stammen, die restlichen aus
Obst, Gemiise, Kartoffeln und Hiilsen-
friichten. 15 Gramm Getreideballast-
stoffe sind beispielsweise in drei bis
vier Scheiben Vollkornbrot, acht
Scheiben Weizenmischbrot oder neun
Scheiben Weillbrot enthalten.

Verzehrsempfehlungen
e Essen Sie taglich vier bis sechs Scheiben
Brot.

e Wihlen Sie nach lhrem Geschmack aus
dem grofRen Sortiment.

e Bevorzugen Sie Vollkornbrote.
e Sparen Sie nicht am Brot, sondern am
Belag.

o Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter
Wasser, damit die Ballaststoffe quellen
konnen.

Sie konnen die Brotportionen auch
durch Vollkorngetreideflocken erset-
zen. Cornflakes, Pops oder fertige
Muslimischungen sind weniger geeig-
net, da sie meist weniger Ballaststoffe
und mehr Zucker enthalten.

Die individuelle Vertraglichkeit von
Vollkorn ist sehr unterschiedlich. Pro-
bleme kénnen v.a. bei der Umstellung
auftreten, denn das Verdauungssystem
muss sich erst an die ballaststoffreiche
Kost gewohnen. Brote aus fein ver-
mahlenem Vollkornmeh! werden zu
Beginn meist besser vertragen.

Tipp:

Lassen Sie sich Zeit fur die Umstellung
auf Vollkornbrot. Essen Sie nur kleine
Portionen und kauen Sie gut.



Brotgetreidearten

Zu den Brotgetreidearten zahlen Wei-
zen (einschlieBlich Emmer und Ein-
korn), Dinkel und Roggen. Sie besit-
zen echte Backfihigkeit: Mit Hilfe von
Backhefe oder Sauerteig geht der Teig
im Backprozess auf und es entsteht ein
Geback mit gleichmaliger Porung.

Weizen verdankt seine Backfihigkeit
den EiweiBkomponenten Prolamin
und Glutenin, die das Klebereiweil3
Gluten bilden. Weizengluten besitzt
die besten Backeigenschaften. Es quillt
beim Anteigen mit Wasser wihrend
des Knetens auf und bildet im Teig ein
zusammenhingendes Netz aus vielen
Eiweilfaden. Dieses Klebernetz
schliel’t Stirke, Kohlendioxid, Was-
serdampf und Luft ein. Die infolge der
Hefegdrung und ggf. zusatzlichen
Sauerteiggarung entstehenden Gas-
blaschen sowie die wahrend des Knet-
vorgangs eingearbeitete Luft dehnen
das Klebergerist, der Teig geht und
vergrolert sein Volumen. Wiahrend
des Backens verkleistert die Starke und
es entsteht ein lockeres Geback.

Bei Emmer, Einkorn und Dinkel, die
zur Weizenfamilie zahlen, erfolgt die
Teigbildung auf die gleiche Weise.
Die Backqualitat ist jedoch nicht ganz
so gut wie die des Weizens.

Roggen besitzt keine dem Weizenkle-
ber entsprechenden Eiweilistoffe.
Auch ist die Quellfahigkeit der Rog-
genstarke geringer. Daftir enthdlt er
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besonders quellfihige Schleimstoffe,
die Pentosane (Kohlenhydrate). Ge-
meinsam mit den Eiweilstoffen und
Ballaststoffen des Roggenmehles quel-
len die Schleimstoffe beim Kneten des
Teiges und bilden eine klebrige Mas-
se, die die Gargase in kleinen Poren
festhalt. Wahrend des Backens ver-
kleistert die Roggenstarke und schlielt
die sich in der Hitze ausdehnenden
Gargase ein. Es entsteht ein lockeres
Geback.

Um eine ausreichende Lockerung des
Brotes zu erzielen, sollte bereits ab 20
Prozent Roggenanteil im Brotgetreide
der Teig gesduert werden. Dies ge-
schieht durch Verwendung von Sauer-
teig und/oder Teigsauerungsmitteln.

Gerste, Hafer, Mais, Reis und Hirse
sowie die Pseudogetreidearten
Quinoa, Amarant und Buchweizen
besitzen keine echte Backfihigkeit. Sie
konnen jedoch Roggen- oder Weizen-
broten bis zu einem Anteil von 20
Prozent beigemischt werden.

Menschen, die aufgrund einer Nah-
rungsmittelunvertraglichkeit auf eine
glutenfreie Erndhrung angewiesen
sind, durfen nur glutenfreie Brote es-
sen. Zum Backen dieser Brote eignen
sich beliebige Mehlmischungen aus
Mais, Reis, Hirse, Buchweizen, Kartof-
felmehl oder Maisstarke. Als Gluten-
ersatz konnen Bindemittel wie Pfeil-
wurzel- oder Guarkernmehl zugege-
ben werden.
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Brotherstellung

Zum Backen eines Brotes reichen
wenige Zutaten: Mehl, Wasser, Hefe
und/oder Sauerteig und Salz.

e Mebhl bildet die Grundsubstanz.

e Wasser ldsst das Mehl quellen.

e Sauerteig und Hefe (Triebmittel)
lockern den Teig.

e Salz rundet den Geschmack ab,
steuert die Garprozesse, macht den
Teig elastischer und begtinstigt die
Bildung einer gut gelockerten Kru-
me mit feinen Poren.

Handwerkliches Geschick und geni-
gend Zeit zum Kneten und Garen sind
weitere Voraussetzungen fiir das Ge-
lingen eines aromatischen Brotes.

Mehl ist nicht gleich Mehl

Getreide kann unterschiedlich stark
ausgemahlen werden. Der Ausmah-
lungsgrad gibt an, wie viel Prozent
Mehl aus dem Getreide gewonnen
wird. Bei einem Ausmahlungsgrad

von 70 Prozent werden aus 100
Gramm Getreide nur 70 Gramm Mehl
gewonnen. Bei diesen Mehlen werden
die dulReren Schichten des Getreide-
korns sowie der wertvolle Keimling
weitgehend abgetrennt. Das Mehl be-
steht nahezu ausschlieBlich aus dem
kohlenhydratreichen Mehlkorper
(Abbildung 1, Seite 5).

Auf die Type kommt es an

Ob ein Mehl reich an wertvollen In-
haltsstoffen ist, lasst sich an der Mehl-
typenzahl erkennen. Sie gibt den
durchschnittlichen Gehalt an Mineral-
stoffen in Milligramm pro 100 g Mehl
an. Weizenmehl der Type 1050 ent-
halt durchschnittlich 1050 Milligramm
Mineralstoffe in 100 Gramm Mehl. Je
hoher der Mineralstoffgehalt ist, desto
hoher ist der Schalenanteil und damit
der Gehalt an Vitaminen und Ballast-
stoffen im Mehl. Vollkornmehle haben
keine Typenbezeichnung, da sie alle

Weizen Roggen Dinkel
Type Type voll- Type Type voll- Type Type voll-
550 1050 karn 997 1150 karn 630 1050 karn
Weikbrat,
) ity il el
Brétchen
Mischbrote,
" R, o, iR, il iR,
-brétchen
Vollkorn-
i, e, e,

brote

Abb. 2: Welches Mehl wofiir?



Bestandteile des Korns enthalten. Der
Mineralstoffgehalt liegt je nach Getrei-
deart zwischen 1.800 und 2.000 Mil-
ligramm pro 100 Gramm Mehl.

Vollkornmehl und Vollkornschrot
unterscheiden sich lediglich im Fein-
heitsgrad. Die feineren Mehlteilchen
haben einen Durchmesser von weni-
ger als 0,12 Millimetern. Bei Back-
schroten fehlt wegen der besseren
Haltbarkeit der fettreiche Keim.

Je feiner ein Mehl, desto schneller und
mehr Flissigkeit nimmt es auf und
umso feiner, luftiger und stabiler wird
der Teig. Bei Schrot ist die Wasserauf-
nahme insgesamt geringer. Die
Teigstruktur (Krume) bleibt dichter und
fester. Schrot eignet sich deshalb mehr
firs Brotbacken.

Teiglockerungsmittel

Die wichtigsten Teiglockerungsmittel
sind Backhefe und Sauerteig.

Hefen sind mikroskopisch kleine ein-
zellige Pilze, die tiberall in der Natur
vorkommen. Zum Backen verwendet
man ausschlieflich Reinzuchthefen,
die in frischer, gepresster oder ge-
trockneter Form vom Handel angebo-
ten werden. Im Mehl sind Enzyme
enthalten, die einen Teil der Stirke in
kleinere Einheiten, den Malzzucker
aufspalten. Dieser Malzzucker wird
von den Hefepilzen Gberwiegend zu
Alkohol und Kohlensauregas (Kohlen-
dioxid) umgewandelt. Hierbei entste-
hen Nebenprodukte, die im anschlie-
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Benden Backprozess zur Ausbildung
des brottypischen Aromas fiihren.

Hefe ist wirmeliebend, aber hitze-
empfindlich. Temperaturen tGber 40 °C
hemmen das Wachstum der Hefe, bei
60 °C stirbt sie ab. Lasst man den Teig
zu lange gdren, werden zu viele lange
Starkemolekiile in kurze Zuckerbau-
steine zerlegt, so dass der Teig das
entstandene Kohlendioxid nicht mehr
halten kann. Das Gas entweicht und
der Teig fallt zusammen: Der Teig ,ist
tibergangen”.

Sauerteig ist ein Roggen- oder Wei-
zenteig, in dem Bakterien und Hefen
Garungsprodukte bilden. Die Sauer-
teiggdrung umfasst zwei Schritte: Zu-
erst wird von den im Mehl vor-
handenen Bakterien Zucker zu Milch-
und Essigsdure abgebaut. Der Teig
wird sauer. Die Schleimstoffe des
Roggens konnen nun quellen. In der
zweiten Stufe produzieren teigeigene
Hefen Alkohol und Kohlendioxid. Der
Teig geht auf. Da die Schleimstoffe
des Roggens das Kohlendioxid nicht
so gut halten kbnnen wie der Weizen-
kleber, gehen reine Roggenbrote we-
niger auf als Weizenbrote.

Wihrend der Sauerungsphase werden
neben den genannten Siuren Neben-
produkte gebildet, die im anschlie-
Benden Backprozess Geschmack und
Aroma des Brotes bestimmen. Je lan-
ger der Teig gart, desto mehr Aroma-
stoffe werden gebildet.

Wihrend der Sauerteiggdrung werden
auch die Nihrstoffe des Getreides
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besser aufgeschlossen. Das Brot wird
bekommlicher. Die gebildeten Sduren
hemmen Pilzwachstum und Schim-
melbildung. Sauerteigbrote sind des-
halb auch langer haltbar als ungesdu-
erte Brote.

Backmittel und Zusatzstoffe

Backmittel sind Mischungen von Le-
bensmitteln einschlieBlich Zusatz-
stoffen, die das Brotbacken erleichtern
und die Qualitit des Gebackes ver-
bessern sollen. Haufig sind sie bereits
in Backmischungen enthalten. Back-
mittel bzw. die in ihnen enthaltenen
Zusatzstoffe konnen z.B. unelastische
Kleber dehnfihiger machen (z.B. As-
corbinsiure), die Wasseraufnahmefi-
higkeit des Mehls verbessern (z.B.
Guarkernmehl, gekochte Kartoffeln,
getrocknetes und gemahlenes Rest-
brot) oder das Altbackenwerden ver-
zogern (Emulgatoren, z.B. Mono- und
Diglyceride).

Backmittel werden in Weizenbroten
haufiger eingesetzt als in Roggenbro-
ten. Sie sind bei unverpackten Broten
mit Ausnahme kenntlichmachungs-
pflichtiger Zusatzstoffe wie z.B. Kon-
servierungs- oder Farbstoffe nicht de-
klarationspflichtig. Bei verpackten
Broten hingegen miissen alle Einzelzu-
taten des Backmittels aufgefiihrt wer-

den. Doch nicht jeder Backer verwen-
det Backmittel. Mit klassischen Rezep-
ten, Kreativitat und handwerklichem
Konnen backen viele nach wie vor
schmackhafte, ,unverfilschte” Brote.

Konservierungsstoffe sind nur bei ab-
gepacktem Schnittbrot und Roggen-
brot gegen Schimmel erlaubt. Sie wer-
den allerdings sehr selten zugesetzt.
Zur besseren Haltbarkeit wird Schnitt-
brot haufig in der Verpackung fiir etwa
15 Minuten auf 70 °C erhitzt. Noch
schonender sind Verfahren, bei denen
das Brot in sogenannten Reinraumen
geschnitten und verpackt wird.

Backmischungen

Backmischungen enthalten aufRer
Wasser und meist Hefe samtliche
Backzutaten fiir das Backen von Brot
oder Kleingeback. Die Zutaten variie-
ren je nach Rezept. Bei der Teigberei-
tung muss meist nur noch Flissigkeit
(i.d.R. Wasser), und falls nicht enthal-
ten, Backhefe zugegeben werden.
Neben Mehl und Salz enthalten Back-
mischungen hiufig Backmittel, die das
Gelingen des Gebacks erleichtern.
Backmischungen werden fir Privat-
haushalte und Backereien angeboten.
Ohne Backmischungen konnten viele
Bickereien die vom Verbraucher ge-
wiinschte Vielfalt an Backwaren nicht
anbieten.



Teigfuhrung

Die Teigfiihrung beschreibt die Teig-
zubereitung und die Teigbehandlung
vom Kneten bis zum Backen. Beim
Brotbacken unterscheidet man die
Sauerteig- und Hefefithrung.

Hefefiihrung

Die Hefeftihrung wird ausschlieBlich
bei Weizen- und Weizenmischbroten
angewendet.

Man unterscheidet nach der Dauer
der Teigfiihrung drei verschiedene
Weizen-Vorteigfiihrungen:

e kurze Fithrung (12-1Stunde)

o mittellange Fiihrung (2-4 Stunden)

e lange Fiihrung (12-20 Stunden)

Je kuirzer die Teigftihrung, desto mehr
Hefe muss dem Teig zugesetzt wer-
den, damit eine bindige (d.h. nicht
kriimelnde) Krume entstehen kann. Je
linger aber die Hefeeinwirkung, desto
mehr Sduren und Aromastoffe werden
gebildet und desto aromatischer wird
das Geback.

Sauerteigfiihrung

Die klassische Methode der Sauerteig-
bereitung ist die 3-Stufen-Sauerteig-
fihrung. Uber einen Zeitraum von
rund 35 Stunden werden durch Saure-
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und Gasbildung die Voraussetzungen
fur das Backen eines gut gelockerten,
aromatisch schmeckenden Sauerteig-
brotes geschaffen. Anstelle der an-
spruchsvollen, arbeitsintensiven und
langwierigen klassischen Sauerteigfiih-
rung werden heute Gberwiegend rati-
onellere 2- oder 1-Stufen-Fiihrungen
mit ebenfalls guten Backergebnissen
eingesetzt. Sauerteigbrote mit kiirze-
ren Garzeiten haben jedoch ein ge-
ringer ausgepragtes Aroma, da ihnen
die Zeit fir die Bildung der Aroma-
stoffe fehlt. Anstelle oder in Kombina-
tion mit Sauerteig konnen auch Teig-
sauerungsmittel eingesetzt werden. Sie
ermoglichen eine schnelle und risiko-
freie Brotteigherstellung, da keine
Sauerteigfehler entstehen kénnen.
Brote, die mit Teigsdauerungsmitteln
hergestellt werden sind jedoch weni-
ger aromatisch als Sauerteigbrote. Sie
enthalten zwar Sauren, jedoch nicht
die von den Mikroorganismen im Sau-
erteig gebildeten Aromastoffe.

Sauerteigbrote bleiben auch linger
frisch als mit Teigsduerungsmitteln
hergestellte Brote. Wahrend der lan-
gen Teigfiihrung binden die Mehlbe-
standteile mehr Wasser, das bei der
Brotlagerung nicht so schnell entwei-
chen kann (siehe auch Haltbarkeit,
Seite 14).
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Backprozess

Durch die Backhitze verdampft der
wahrend der Hefegarung gebildete
Alkohol. Das Kohlensiuregas dehnt
sich aus, hebt den Teig und treibt hier-
bei das Porennetz des noch elasti-
schen Kleber- bzw. Stirkegeriistes
auseinander. Mit zunehmender Hitze
gerinnen die gequollenen EiweiRe und
geben das Wasser wieder frei. Die
Starkekorner nehmen diese Fliissigkeit
auf, platzen und verkleistern. Im wei-
teren Backprozess verdampft ein Teil
des Wassers. Aus dem weichen Teig
wird ein festes, gut gelockertes Ge-
back. Es ist nun bekémmlich und gut
verdaulich.

Wihrend des Backprozesses herr-
schen im Teiginneren Temperaturen
von knapp unter 100 °C. Auf der Au-
Benseite der Brote ist die Temperatur
dagegen bedeutend hoher. Aus Zu-
cker, Eiweil und Stiarke werden hier
Rost- und Aromastoffe gebildet, die
die Kruste braunen. Es entstehen der
typische Duft und Geschmack von
frischem Brot.

Backverfahren

Die Bildung des Brotaromas erfolgt in
zwei Stufen. Die Hefe- und/oder Sau-
erteiggarung liefern das Gararoma, der
Backvorgang das Krustenaroma. Ein
Brot einer bestimmten Teigmischung
schmeckt umso aromatischer, je gro-
Rer der Krustenanteil ist. Je nach Form

der Brote werden verschiedene Back-
verfahren angewandt:

Freigeschobene Brote

Die Teige liegen allseitig frei auf der
Backfliache und erhalten so eine ge-
schlossene Kruste, die die empfindli-
che Krume gut vor Schimmelbefall
schiitzt. Damit sich schnell eine Kruste
bilden kann, werden diese Brote kurz-
zeitig (ca. drei Minuten) bei sehr ho-
hen Temperaturen (350 °C) angeba-
cken, z.B. Land- und Bauernbrote.

Angeschobene Brote

Die Teigstlicke werden eng aneinan-
der in den Ofen geschoben, wobei
sich die Seiten bertihren. Der Teig
muss hier etwas fester gefiihrt werden
als bei freigeschobenen Broten, z.B.
Kommissbrot.

Kastenbrote

Weich gefiihrte Teige aus Weizen-
mehl oder Vollkornmahlerzeugnissen
werden haufig in Backkasten geba-
cken. Wegen der gleichmiligen Form
eignen sie sich zur Schnittbrotherstel-
lung, z.B. Kastenweillbrot, Toastbrot.

Dampfkammerbrote

Die Teige werden in Dampfkammern
oder Backrohren bei maRiger Hitze
(180 °C) in einem besonders langen
Backprozess von mindestens 16 Stun-
den gebacken. Sie bilden aufgrund der
niedrigen Backtemperaturen keine
Kruste, z. B. Pumpernickel.



Der Brotkorb der Deutschen

In Deutschland gibt es mehr als 300
Brotsorten, soviel wie nirgendwo auf
der Welt. Die einzigartige Vielfalt des
deutschen Brotsortiments resultiert aus
der Verwendung von Weizen und
Roggen sowie den variabel eingesetz-
ten Teiglockerungsverfahren. Die
Lieblingsbrotsorten der Deutschen
sind auf der farbigen Innenseite der
Broschiire abgebildet. Das breitgefa-
cherte Brotsortiment lasst sich in vier
Brotgruppen einteilen, denen die ver-
schiedenen Brotsorten zugeordnet
werden konnen (Tabelle 1).

Brotsorten (Auswahl):

¢ Vollkornbrote bestehen zu 90 Prozent
aus Vollkornmahlerzeugnissen. Die
zugesetzte Sduremenge stammt min-
destens zu 2/3 aus Sauerteig.

e Schrotbrote werden ausschlieBlich mit
Backschrot gebacken.

e Dinkelbrote bestehen mindestens zu
90 Prozent aus Dinkelerzeugnissen.
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e Mehrkornbrote werden aus mindes-
tens einer Brotgetreideart sowie aus
mindestens einer anderen Getreideart
(z.B. Hirse oder Buchweizen) insge-
samt aus drei oder entsprechend mehr
verschiedenen Getreidearten herge-
stellt. Jede Getreideart ist mindestens
mit fiinf Prozent enthalten, z.B. Drei-
kornbrote, Vierkornbrote usw.
Haferbrot, Gerstenbrot usw. Wird ei-
ne Getreideart aufer Roggen, Weizen
oder Dinkel besonders hervorgehoben,
muss diese zu mindestens 20 Prozent
enthalten sein.

Spezialbrote wie Knackebrot (Seite 16)
oder Pumpernickel werden in beson-
deren Produktionsverfahren hergestellt
oder enthalten spezielle Zutaten, nach
denen sie haufig benannt werden, z.B.
Buttermilchbrot, Weizenkeimbrot,
Sonnenblumenbrot, Kartoffelbrot, glu-
tenfreies Brot (Seite 7), natriumarmes
Brot, ballaststoffangereichertes Brot
oder Eiweillbrot (Seite 17).

Tab. 1: Herstellung und Eigenschaften unterschiedlicher Brote (Kurziibersicht)

Brotgruppe Weizenbrot Weizenmischbrot Roggenmischbrot  Roggenbrot

Mehl- oder  mindestens 90 % 51-89 % Weizen* 51-89 % Roggen* mindestens 90 %

Mischungs- Weizen* Roggen*

verhéltnis

Teigfiihrung (fast) ausschlieR- (iberwiegend Uberwiegend (fast) ausschlieflich
lich Hefeflihrung  Hefefiihrung Sauerteigfiihrung Sauerteigfiihrung

Geschmack sehr mild (Wei- mild, kaum sauerlich, je
brot), krustenrei- hoher der Weizenanteil

chere Brote desto milder
aromatischer

(Stangenweil3brot)

je hoher der Roggen- herzhaft, aroma-
mehlanteil, desto tisch-sauerlich
aromatisch-sauer-

licher

Krumenbe- locker, weich,
schaffenheit unregelméaRige

maRige Porung

je hoher der Weizenanteil je hdher der Roggen- gut gelockert,
desto lockerer, z.B.

Porung Schwébisches Bauern-
brot: starke und unregel- dehnbar, gut

mehlanteil, desto grobporig, saftig,
feuchter und weniger elastisch,

gut bestreichbar
bestreichbar (Berliner Landbrot)

(Frankenlaib)

*: bezogen auf die Gesamtmenge des verwendeten Getreides
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Einkauf, Haltbarkeit und Aufbewahrung von Brot

Im Durchschnitt wirft jeder Bundes-
birger jahrlich rund 80 Kilogramm
Lebensmittel weg. 12 Kilogramm
allein an Brot und Backwaren. Die
meisten dieser Abfélle sind vermeid-

bar! Geplante Einkdufe sowie die rich-

tige Lagerung und Verwertung der
anfallenden Reste lassen Abfille erst
gar nicht entstehen. Das gilt ganz be-
sonders fiir Brot.

Haltbarkeit

Die Haltbarkeit von Brot ist abhangig
von den verwendeten Getreidearten,
dem Ausmahlungsgrad des Mehles,
dem Backverfahren und der Teiglo-
ckerung (Tabelle 2).

Tab. 2: Mindesthaltbarkeit/Frischhaltung
verschiedener Brotsorten

Brotsorte Haltbarkeit
Weilbrot (fettarm) 1-3 Tage
Weillbrot (1-2 % Fett) 3 Tage
Toastbrot (5 % Fett) 7 Tage
Weizenvollkornbrot 7 -8 Tage
Weizenmischbrot 3-5Tage
Weizenschrotbrot 4 Tage
Roggenmischbrot 5-7Tage
Roggenbrot 7 Tage
Roggenschrotbrot 7 -9 Tage
Roggenvollkornbrot 7-9Tage
Mehrkornschrotbrot 7 -9 Tage

Knackebrot (verp.) mehrere Monate

Brot bleibt umso langer frisch,
je hoher der

- Anteil an Roggenmahlerzeugnissen,

- der Ausmahlungsgrad der verwen-
deten Mahlerzeugnisse und
- der Anteil an Sauerteig ist.

Freigeschobene Brote mit einer
dicken, rissfreien Kruste konnen nicht
schimmeln, da die Oberfliche zum
Auskeimen der Schimmelpilzsporen
zu trocken ist. Der Fettanteil bei
Weillbrot und Toastbrot verzogert das
Altbackenwerden (Seite 16).

Tipps zum Aufbewahren von Brot

Lagern Sie Brot trocken, luftig und
kiihl (12-18 °C). Gut geeignet sind
Brotkasten, Tontopfe oder Kunst-
stoffbeutel. Knusprige Brotchen und
Brote, die zum baldigen Verzehr
bestimmt sind, belassen Sie dagegen
am besten in der Backertiite. Dort
bleiben sie knusprig.

Reinigen Sie Brotbehilter wichent-
lich mit Essigwasser; hierbei nicht
nachsptiilen sondern trocknen
lassen.

Bewahren Sie Knickebrot stets in
luftdichten Behaltnissen auf.
Entnehmen Sie Schnittbrot mog-
lichst portionsgerecht aus der Ver-
packung und verschlieBen sie diese
anschlieBend wieder.

Bei schwiiler Hitze im Sommer
konnen Sie Brot ausnahmsweise im
Kihlschrank aufbewahren. Es wird
zwar eher altbacken, schimmelt
aber weniger schnell.

Grundsitzlich gilt:
Kaufen Sie Brot lieber haufiger in
kleineren Mengen ein.
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Wohin mit den Resten?

Brot ldsst sich fiir ein bis drei Monate
gut einfrieren. Aufgetautes Brot ist
jedoch trockener und wird schneller
altbacken (Seite 16).

Weillbrot oder Brotchen vom Vortag
werden durch Aufbacken wieder
frisch. Hierzu einfach die Kruste mit
Wasser bestreichen und fiir zehn
Minuten im Backofen bei 150 °C ba-
cken. Trockenes Brot eignet sich da-
gegen gut zum Toasten.

Mit Brotresten und altbackenen Brot-
chen lassen sich auch abwechslungs-
reiche Speisen bereiten, z.B. Salate,
Auflaufe, Suppen, Eintépfe, Stilkspei-
sen oder KloRe.

Schimmelbefall und Fadenziehen —
was tun?

Schimmliges Brot ist nicht mehr fir
den Verzehr geeignet. Selbst wenn nur
eine kleine Stelle Schimmel zeigt,
kann bereits das ganze Brot befallen
sein.

Das Fadenziehen tritt v.a. in der war-
men Jahreszeit auf. Es wird von Bakte-
rien hervorgerufen, die im Erdboden
vorkommen und mit dem Mehl ins
Brot gelangen. Wihrend des Backpro-
zesses werden sie abgetotet, ihre hit-
zebestindigen Sporen jedoch tiberle-
ben und keimen wahrend der Lage-
rung aus. Den Befall erkennt man an
einem eigenartigen obstihnlichen
Geruch und einem meist bitteren Ge-
schmack. Spater verfarbt sich die Kru-
me, wird schmierig, klebrig und

schlieRlich fadenziehend. Solches Brot
ist ungenieRbar!

Kennzeichnung

Die Kennzeichnung von Lebensmit-
teln ist vom Gesetzgeber vorgeschrie-
ben. Sie dient der Information und
dem Schutz des Verbrauchers.

Fertigpackungen von Brot und Klein-
gebdck missen mindestens folgende
Angaben enthalten:

o Verkehrsbezeichnung, z. B. Mehr-
kornbrot, Roggenmischbrot, Hafer-
vollkornbrot, Schrotbrot, Weilbrot,
Dinkelbrot

¢ Fiillmenge nach Gewicht, sofern sie
100 Gramm tiberschreitet.

o Mindesthaltbarkeitsdatum aufler bei
Backwaren wie Brotchen, die norma-
lerweise innerhalb von 24 Stunden
nach ihrer Herstellung gegessen wer-
den.

o Hersteller, Verpacker oder Verkaufer
e Zutatenverzeichnis

e Losnummer, sofern das Mindesthalt-
barkeitsdatum nicht mit Tag und Mo-
nat angegeben ist. Anhand der Los-
nummer kann die Produktkette bis
zum Erzeuger zurtickverfolgt werden.

Bei unverpackt angebotenen Broten
muss die Zugabe von dunkelfirben-
den Zutaten (z.B. Rostmalz) kenntlich
gemacht werden, wenn dadurch eine
bessere Beschaffenheit vorgetauscht
werden kann. Wahrend lose Brotchen
immer nach Stiick verkauft werden,
muss bei Broten das Gewicht auf oder
neben dem Brot angegeben werden.
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Fragen und Antworten

Verursacht ofenfrisches Brot
Bauchschmerzen?

Der Duft und das Aroma ofenfrischen
Brotes in Verbindung mit der dulBerst
weichen Krume kénnen dazu verlei-
ten, zu viel und zu schnell zu essen.
Der Nahrungsbrei wird hierbei unzu-
reichend eingespeichelt. Bei magen-
empfindlichen Personen verursacht
dies einen Dehnungsschmerz der Ma-
genmuskulatur. Dadurch entsteht ein
Druck- und Spannungsgefiihl, das
man als schlechte Bekommlichkeit
bezeichnet. Durch intensives Kauen,
Rosten oder Toasten von frischem Brot
konnen diese Erscheinungen weitge-
hend vermieden werden.

Wie wird Knackebrot
hergestellt?

Knickebrot zeichnet sich durch einen
besonders niedrigen Wassergehalt von
sechs bis sieben Prozent aus. Die
Hauptrezepturbestandteile des klassi-
schen Knéckebrotes sind Roggenvoll-
kornmehl, Wasser und Salz. Die Lo-
ckerung des Teiges erfolgt im soge-
nannten “Kaltbrotverfahren” bei Tem-
peraturen um 0 °C durch Einschlagen
kalter Luft. Beim “Warmbrotverfahren
wird eine 1-stufige Hefefiihrung ange-
wandt. Zu langen Bahnen ausgewalzt,
wird der Teig in bis zu 100 Meter
langen “Backstrallen” in nur sieben

"

Minuten gebacken. Aufgrund dieser
kurzen Backzeit werden im Teig kurz-
zeitig Temperaturen von maximal

100 °C erreicht. Der Verlust hitzeemp-
findlicher Inhaltsstoffe ist somit sehr
gering. Aufgrund seines dufBerst nied-
rigen Wassergehaltes ist Kndackebrot
sehr lange haltbar.

Was heifdt altbacken?

Altbacken ist nicht gleich alt. Das
Altbackenwerden beruht auf besonde-
ren physikalischen Vorgédngen im Brot.
Die verkleisterten Starkemolekiile
lagern sich langsam unter Wasserfrei-
setzung wieder aneinander, sie kristal-
lisieren. Hierbei verliert die Krume an
Elastizitat, Saftigkeit und Geschmack.
Sie wird trocken, fest und kriimelig,
die Kruste zdh, ledern und runzelig.

Dieser Prozess vollzieht sich am
schnellsten bei Temperaturen nahe
dem Gefrierpunkt, weshalb Brot auch
nicht im Kuhlschrank aufbewahrt
werden sollte. Solange das freigesetzte
Wasser in der Krume noch nicht ver-
dunstet ist, kann dieser Vorgang durch
erneutes Erhitzen tiber 60 °C fur kurze
Zeit wieder riickgdngig gemacht wer-
den. Ein gutes Beispiel hierfur ist das
Aufbacken der Friihstiicksbrotchen am
Nachmittag. Bei Toastbrot wird das
Altbackenwerden durch Zusatz von
Fett hinausgezogert.



Darf Brot nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums
noch gegessen werden?

Ja. Das Mindesthaltbarkeitsdatum gibt
an, bis wann das ungeoffnete und
richtig gelagerte Lebensmittel seine
spezifischen Eigenschaften wie Ge-
schmack, Geruch, Farbe, Konsistenz
und Nahrwert mindestens behalt.
Normalerweise schmecken die Le-
bensmittel auch noch nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums und stellen
keine Gefahr fir die Gesundheit dar.
Haben sich die Lebensmittel jedoch in
Geruch, Farbe oder Geschmack auf-
fallig verandert, diirfen sie nicht mehr
gegessen werden. Wird die Brotkruste
weich oder die Krume trocken, kann
das Brot noch verzehrt werden. Zeigt
das Brot dagegen von Schimmel befal-
lene Stellen, muss es ganz entsorgt
werden, da der Schimmel dann bereits
das ganze Brot durchzieht.

Was sind Teiglinge?

Als Teigling bezeichnet man ein ro-
hes, fertig bearbeitetes und geformtes
Stiick Teig, das ohne weitere Verarbei-
tung direkt gebacken werden kann.

Dank der Teiglinge konnen frisch ge-
backene Brotchen, Baguettestangen
oder Laugengebdack in Supermarkten,
an Tankstellen oder Bahnhofen ange-
boten werden, ohne dass eine Back-
stube vorhanden ist. Zum Backen
reicht es, die Teiglinge in einen Back-
ofen zu schieben.
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Teiglinge werden meist industriell
hergestellt und frisch, gekihlt oder
tiefgefroren angeboten. Sie haben
mitunter einen weiten Weg hinter
sich, denn sie werden zunehmend in
Billiglohnlindern fiir den deutschen
Markt gefertigt. Fragen Sie beim
nachsten Einkauf mal nach.

Helfen EiweiRbrote beim
Abnehmen?

EiweiBbrote werden auch als Abend-
brote oder Low-Carb-Brote angeboten.
Sie enthalten im Vergleich zu einem
Weizenmischbrot rund viermal mehr
Eiweil und bis zu zehnmal mehr Fett,
aber siebenmal weniger Kohlenhydra-
te. lhr Kaloriengehalt ist damit rund
zehn Prozent hoher als der des her-
kommlichen Brotes. Um den Eiweil%-
anteil im Brot zu erhéhen wird weni-
ger Getreide verwendet und stattdes-
sen Weizen-, Soja- und Lupinenei-
weill eingesetzt. Weitere Zutaten bil-
den Sojaschrot, Leinsaat, Sonnenblu-
menkerne, Obst- und Gemiiseballast-
stoffe.

Ob Eiweillbrot wirklich beim Abneh-
men hilft, ist umstritten. Das Mehr an
Eiweil soll sittigen und die Fettver-
brennung tber eine verminderte Insu-
linausschittung ankurbeln. Diesen
Effekt kann man auch mit normalem
Vollkornbrot und einem fettarmen,
eiweilireichen Belag und einer Roh-
kostbeilage erzielen.

Eiweilbrote werden haufig von Perso-
nen bevorzugt, die abnehmen wollen
und sich ohnehin schon eiweifreich
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erndhren. Wie sich die erhohte Ei-
weilSzufuhr langfristig auf die Ge-
sundheit auswirkt, ist wissenschaftlich
noch nicht hinreichend untersucht.

Ist Dinkelmehl besser als
Weizenmehl?

Weizenmehl und Dinkelmehl kbnnen
ohne Probleme bei Rezepten gegenei-
nander ausgetauscht werden. Wird
Dinkelmehl anstelle von Weizenmehl
verwendet, kann die Flussigkeitsmen-
ge etwas erhoht werden, da Dinkel-
backwaren etwas starker austrocknen.
Dinkelteige konnen sehr weich verar-
beitet werden, sie sind zih aber sehr
dehnbar. In den Backeigenschaften ist
der Dinkel dem Weizen unterlegen.
Dies wird auf die andere Kleberzu-
sammensetzung zurtckgefiithrt. Din-
kelteige sind klebriger und damit

technologisch schwerer zu bearbeiten.

Dies kann in Backereien, deren Ma-
schinen auf die optimale Bearbeitung
von Weizenteigen eingestellt sind, zu
Problemen fiihren.

Dinkel unterscheidet sich nur in weni-
gen Inhaltsstoffen (Fettzusammenset-
zung, Gehalt an Karotinoiden und
Kleberstruktur) vom Weizen. Bedeu-
tend ist der Unterschied im Ballast-
stoffgehalt. Mit 6,5 Gramm pro 100
Gramm enthilt Dinkelvollkornmehl
nur etwa halb so viele Ballaststoffe
wie Weizenvollkornmehl

(11,5 Gramm pro 100 Gramm).

Dinkel gilt bei Anhdngern der Heili-
gen Hildegard von Bingen als gesund-

heitsférderndes Getreide. Gegeniiber
dem normalen Weizen soll es besser
vertraglich sein, eine gtinstigere Nahr-
stoffzusammensetzung aufweisen und
vor Krankheiten schitzen. Bisher wur-
den jedoch keine dieser Wirkungen
wissenschaftlich nachgewiesen. Viele
Dinkelliebhaber schitzen ihn als ein
unverfalschtes ,Ur-Getreide” und
verbinden damit Nattirlichkeit.

Was ist Laugengeback?

Laugengeback ist eine stiddeutsche
Spezialitit. Besonders beliebt sind
Laugenbrezeln. Laugengeback wird
aus einem salzigen Hefeteig bereitet.
Vor dem Backen wird der kalte Teig-
ling mit Natronlauge bestrichen und
mit Salz bestreut. Wahrend des Ba-
ckens entstehen durch die sogenannte
Maillard-Reaktion die fiir das Laugen-
geback typisch braungldnzende Ober-
fliche und der charakteristische Ge-
schmack. Die Brezellauge dringt nicht
in den Teigling ein. Sie reagiert an der
Oberfliche mit dem wiahrend des
Backens aus dem Geback ausgasen-
den Kohlendioxid und wird dabei
abgebaut. Natronlauge und die in
Lauge getauchten Teiglinge dirfen
nicht mit Aluminiumblechen in Bertih-
rung kommen. Die Lauge |6st Alumi-
nium aus den Blechen, so dass es in
die Gebackstticke tibergehen kann.
Das lasst sich durch die Verwendung
von Backpapier, Backfolie oder be-
schichteten Backblechen verhindern.
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Rezepte

Brotbacken ist nicht schwer! Mit Neben Hefe- und Sauerteigbroten
den folgenden Tipps zum Brotba- finden Sie auch typische baden-
cken und der genauen Beschreibung wiirttembergische Spezialtaten.

der Grundrezepte fiir Hefe- und

) - Und wenn mal etwas Ubrig bleibt,
Sauerteig gelingt es auch Backan-

kein Problem — auch die Reste wer-

fangern. den verwertet.

Abkiirzungen

g = Gramm kg = Kilogramm Std. = Stunde

| = Liter EL = Essloffel TL = Teeloffel

ml = Milliliter Min. = Minute W. = Wiirfel

Tab. 3: Nahrwertangaben zu Rezepten Seite 22-29 (alle Angaben pro 100 g)

Rezeptname Energie EiweiB Fett Kohlen- Ballast-

hydrate  stoffe

kcal kJ g g g g

Dinkel-Vollkorn-Mischbrot 218 911 8 2 36 3

Krustenbrot aus dem Roémertopf 211 885 7 2 40 7

Baguette 238 995 8 1 50 3,3

Brezeln 247 1035 10 1 49 3

Pikanter Hefezopf 256 1018 8 5 42 3

Dinkel-Kérnerweckle 284 1185 11 8 43 6,7

Buchweizen-Mais-Brot 240 1002 7 7 37 3,6

Dinnete 563 2354 16 28 64 1,5

Roggenmischbrot 185 773 6 1 38 6

Rheinisches Schwarzbrot 188 799 6 2 36 5

Zucchini mit Kase-Brot-Fllung 478 2011 18 28 36 8,3

Pikante Ofenschlupfer 638 2665 41 34 42 5,3

kJ = Kilojoule kcal = Kilokalorie g = Gramm



Tipps zum Brotbacken

Ein gutes Brot braucht hochwertige
Zutaten und Zeit zum Gehen, Kneten
und Backen.

Teigbereitung und Zutaten
¢ Halten Sie sich an die Rezeptangaben.

¢ Verwenden Sie eine grolRe Teigschussel,

damit der Teig gentigend Platz zum
Aufgehen hat.

e In allen Rezepten kann Weizen durch

Dinkel ersetzt werden. Auch kénnen Sie
wenig ausgemahlene Mehle, z. B. Wei-

zenmehl Type 550 durch stirker aus-
gemahlene Mehle, z. B. Weizenmehl
Type 1050 oder Weizenvollkornmehl

austauschen. Mehle mit héherer Typen-

zahl benotigen jedoch mehr Flissigkeit
und eine lingere Ruhezeit. Sie sollten
deshalb die Flissigkeitsmenge je nach

Anteil des stirker ausgemahlenen Meh-
les um 10 bis 25 Prozent erhéhen sowie

bei Hefeteigen die Hefezugabe halbie-
ren und die Ruhezeit verdoppeln.

e Bei Weizenbroten, die mit Hefe geba-

cken werden, konnen Sie zur Verbesse-

rung des Geschmacks das Weizenmehl

zu 10 bis 20 Prozent durch Roggenmehl

ersetzen.

¢ Die optimale Salzmenge liegt bei 15 bis

20 Gramm (leicht gehiufter Essloffel)
pro Kilogramm Mehl.

e Die Haltbarkeit des Brotes kann durch
Zugabe von Kartoffeln, Milch, Sauer-
milchprodukten oder Quark verlangert
werden. Die zugesetzten Lebensmittel
halten die Feuchtigkeit im Brot.
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Backprozess
e Reine Roggensauerteigbrote zerlaufen

leicht. Backen Sie diese Brote deshalb
in einer Kastenform. Bei deren Verwen-
dung kann der Teig weicher gehalten
werden.

Bestreichen Sie die Brotoberfliche vor
dem Backen mit Wasser. Lochern Sie
die Oberfliche anschliefend mit einer
Gabel, damit Gberschiissige Gase zu
Beginn des Backens im Ofen entwei-
chen konnen, so dass keine Hohlraume
unter der Kruste entstehen. Bestreichen
Sie die Brote nach dem Backen noch-
mals mit Wasser, damit sie schén
glanzen.

o Stellen Sie ein feuerfestes Schalchen mit

heiBem Wasser auf den Backofenboden.
Der Wasserdampf verhindert, dass die
Oberfliche des Teiges zu Beginn der
Backzeit zu schnell abtrocknet. Der
Teig kann dann besser aufgehen.

Brot bendétigt zu Beginn der Backzeit
viel Hitze, damit es eine schmackhafte
und knusprige Kruste bildet. Backen Sie
das Brot im vorgeheizten Backofen be-
ginnend bei 250 °C und schalten Sie
den Herd nach etwa 20 Minuten auf
180 °C zurick.

o Je groRer die Brotlaibe, desto langer die

Backzeiten. Richtwerte:
- 750 g Laib: ca. 50 Minuten
- 1kg Laib: ca. 60 Minuten
- 1,5 kg Laib: ca. 70 Minuten

Durch den Klopftest kénnen Sie priifen,
ob das Brot fertig gebacken ist. Stiirzen
Sie das Brot auf ein Gitter, drehen es um
und klopfen mit dem Finger auf den
Boden. Klingt es hohl, dann ist das Brot
fertig.



22  Rezepte

Grundrezept Hefeteig
5008  Weizenmehl Mehl in eine Schiissel sieben, Salz untermischen. In die Mitte eine
Type 550 Mulde driicken. In der MehImulde aus Hefe, Zucker, etwas Mehl und
250 ml warmes Wasser 3 EL lauwarmem Wasser den Vorteig anrithren Die Schiissel mit einem
L W.  frische Hefe Tuch abdecken und den Vorteig 15 Min. gehen lassen
etwas  Zucker (1. Ruhephase).
1TL Salz
Dann die restlichen zimmerwarmen Zutaten zufiigen und in etwa 15
Min. zu einem glatten, geschmeidigen Teig kneten, der sich leicht vom
Schiisselboden 16st. Den Teig nochmals abdecken und an einem war-
men Ort etwa 60 Min. gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat
(2. Ruhephase).
Anschliefend den Teig kurz durchkneten, je nach gewiinschtem Ge-
back formen und 10-20 Min. gehen lassen (3. Ruhephase).
Danach im vorgeheizten Ofen backen, z.B. Brétchen, 200 °C, 20 Min.
Teigfiihrung

Fiir eine schnelle Zubereitung kénnen Sie bei den meisten Hefeteigen auch die erste Ru-
hephase weglassen und den Teig in einem Arbeitsgang fertig kneten.

Temperatur

Hefen wachsen am besten bei Temperaturen von 30-37 °C. Bei hoheren Temperaturen
geht ihre Aktivitit zuriick und bei etwa 60 °C sterben sie ab. Bei niedrigeren Temperaturen
verlduft die Garung langsamer. Es werden dann mehr Nebenprodukte gebildet, die das
Aroma des Gebickes verbessern. Sie konnen einen Hefeteig also auch schon abends mit
kalten Zutaten vorbereiten und ihn tiber Nacht im Kthlschrank gehen lassen. Am néchsten
Tag kneten Sie ihn kurz durch, formen das Geback, lassen es kurz gehen und schieben es
in den Ofen. Durch die lange Girzeit entsteht ein feinporiger besonders aromatischer Teig.
Lassen Sie den Teig zu lange gehen, fillt er zusammen (Seite 9). Haben Sie jedoch nur
wenig Zeit fiir die Zubereitung, konnen Sie den Teig auch zum Gehen in den Backofen
stellen. Doch Vorsicht, der Backraum darf nicht heiler als 35 °C sein.

Backverfahren

Wird Brot frei gebacken, sollte der Teig fester sein, damit er nicht auseinander lauft. In
Formen darf der Teig auch fliissiger sein. Hier kénnen Sie die Fliissigkeitsmenge auf 300
bis 400 Milliliter pro 500 Gramm Mehl erhohen. Praktisch sind auch Garkérbe, in denen
die Teiglinge in der letzten Ruhephase gehen und unmittelbar vor dem Backen auf ein
gefettetes Blech gestiirzt werden.

Saaten, Gewiirze und Co.

Brote kénnen Sie durch die Verwendung von Gewiirzen (z.B. Koriander, Anis, Fenchel,
Kiimmel), Saaten (z.B. Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne) und der Beimischung
anderer Getreide- oder Pseudogetreidearten (z.B. Gerste, Hafer, Hirse, Buchweizen) viel-
faltig abwandeln. Der Anteil an Nichtbrotgetreide am Gesamtanteil der Getreideerzeugnis-
se sollte dabei hochstens 20 Prozent betragen.
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Grundrezept Sauerteig

100 g Roggenvollkornmehl oder ~ Mehl und Wasser in einem hohen Gefall miteinander
Roggenmehl Type 1150 verrithren, mit einem Tuch abdecken und bei etwa

100 ml Wasser 20 °C 24-48 Std. stehen lassen (1. Ansatz).

100 g Roggenvollkornmehl oder ~ Mehl und Wasser in den 1. Ansatz einriihren und 24
Roggenmehl Type 1150 Std. bei 20 °C abgedeckt stehen lassen

100 ml Wasser (2. Ansatz).

200 g Roggenvollkornmehl oder ~ Mehl und Wasser in den 2. Ansatz einriihren und 12-

Roggenmehl Type 1150 24 Std. bei 20 °C stehen lassen.
200 ml Wasser

Der Teig sollte leicht flussig sein. Die Wassermengen konnen ggf. auf 150 Milliliter erhoht
werden. Anstelle von Roggenmehl kénnen Sie auch Roggenschrot verwenden.

Nach drei Tagen sollte der Teig sauerlich riechen und an der Oberfliche leicht schaumig
sein. Der Teig ist dann von unzihligen kleinen Bldschen durchzogen. Haben sich bis
dahin keine Bldschen gebildet oder riecht der Teig unangenehm, muss er verworfen wer-
den. Man spricht dann von Fremdgirungen. Diese kommen relativ haufig vor. Wenn Sie
sicher gehen wollen, konnen Sie Sauerteig kaufen bzw. Ihren Backer um eine Probe bitten.

Obiges Rezept ergibt 800 Gramm Sauerteig. Zur Bereitung des Brotes auf Seite 28 benoti-
gen Sie 700 Gramm. Den Rest bewahren Sie kiihl in einem locker geschlossenen Schraub-
glas auf. In den ersten Tagen sollten Sie die Gasentwicklung im Glas beobachten und
gegebenenfalls das entstandene Kohlendioxid entweichen lassen. Im Kiihlschrank ist der
Sauerteig etwa acht Tage haltbar. Mochten Sie den Teig langer aufbewahren, miissen Sie
ihn futtern”, damit er nicht zu sauer wird. Dies geschieht durch Einrithren von Mehl (sie-
he unten Herstellung von Kriimelsauer). Je nach Rezept miissen Sie vor dem nichsten
Backen den Sauerteig vermehren (siehe Beispiel unten oder Rezept Seite 28).

Einmal angesetzt konnen Sie den Sauerteig beliebig oft vermehren.

Vermehrung von Sauerteig

50 g alten Sauerteig Sauerteig, Mehl und Wasser verriihren, abdecken und
375g Roggenmehl Type 1150 12-24 Std. bei 20 °C stehen lassen.
375 ml Wasser (40 °C)

Vor der Weiterverarbeitung auch hiervon
50-100 g fiirs ndchste Backen zuriickhalten.

Die Herstellung von Kriimelsauer empfiehlt sich, wenn Sie Sauerteig bis zu vier Wochen
im Kiihlschrank aufbewahren méchten. Hierzu rithren Sie in den Sauerteigrest (50 bis

100 Gramm) solange Mehl ein, bis er kriimelig wird. Die Vermehrung des Krimelsauertei-
ges erfolgt wie die Vermehrung des Sauerteiges. Nehmen Sie hierzu 75 Gramm Krimel-
sauer, 350 Gramm Mehl und 375 Milliliter Wasser (40 °C).
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Rezepte mit Hefeteig

Dinkelvollkornmischbrot

750 g Dinkelvollkorn- Die Hefe in etwas Wasser auflosen.
mehl Dinkelvollkornmehl, Haferflocken, Wasser und Hefe
2 EL Haferflocken (zart)  solange zu einem glatten Teig kneten, bis er sich von der
500 ml Wasser Schussel 16st. Den Teig 3-4 Stunden stehen lassen.
20g Hefe
500 g Dinkelmehl Type  Die restlichen Zutaten zum Teig geben und 12-14 Min.
630 kneten, bis der Teig glatt und geschmeidig ist.
250 ml Wasser Den Teig abdecken und ca. 30 Minuten ruhen lassen.
250 ml Buttermilch Danach nochmals kurz durchkneten und weitere 60
20g Salz Min. ruhen lassen.
2 EL Sonnenblumen- Zwei Brote formen und diese 5-10 Min. ruhen lassen. In
kerne der Zwischenzeit den Backofen auf 250 °C vorheizen.
1EL Leinsamen Die Brote einschieben und 30 Min. backen. Danach die
2 EL Sesam Backofentemperatur auf 180 °C reduzieren und weitere
1TL Honig 30 Min. backen.
1TEL Obstessig

Krustenbrot aus dem Romertopf

1 kg (670 g) Roggen Waissern Sie den Romertopf (Tontopf).

400 g (270 g) Weizen Roggen, Weizen und Brotgewiirze mehlfein mahlen.
4TL(3TL) Kiimmel Hefe in etwas lauwarmem Wasser auflosen.

2TL(1,5TL) Korianderkorner Alle Zutaten aufer Sesam und Sonnenblumenkerne zu
1TL(,5TL) Fenchelsamen einem geschmeidigen festen Teig verkneten und eine Stunde
> Wiirfel (12) Hefe gehen lassen.

900 ml (670 ml) Wasser

4TL((3TL) Salz

450 g (300 g) Sauerteig

eine Handvoll Sesam Wasser aus dem Tontopf gieRen.

etwas Mehl Den Tontopf einfetten und mit Sesam und Mehl ausstreuen.

Den Teig durchkneten und einen Laib formen Den Laib
vorsichtig in den Tontopf legen und eine weitere Stunde
gehen lassen. Das Brot in den kalten Ofen schieben und
zugedeckt bei 150 °C 3 Stunden backen.

Tipp: Verwenden Sie einen Tontopf (Rémertopf) mit den MafSen 30 x 17 Zentimeter. Sollten Sie einen
kleineren benutzen, halten Sie sich bitte an die Angaben in den Klammern.

Aus dem Teig konnen anstatt der Laibe auch Seelen geformt werden. Die Seelen auf ein gefettetes
Backblech setzen, 10 bis 20 Minuten gehen lassen und bei 200 °C auf der mittleren Schiene im Back-
ofen etwa 30 Minuten backen.
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Baguette

500-700 ml  Wasser Hefe in etwas Wasser auflgsen.
oder Milch Alle Zutaten solange zu einem glatten Teig kneten, bis er

1 kg Weizenmehl Type  Blasen wirft. Danach den Teig gehen lassen, bis er sein Volu-
550 oder Dinkel- men in etwa verdoppelt hat.
mehl Type 630 Den Teig nochmals kneten und zu ldnglichen Broten mit

1 Wiirfel Hefe 5-6 cm Durchmesser formen. Die Brote auf ein gefettetes

Backblech legen und weitere 20 Minuten gehen lassen.

1EL Salz In der Zwischenzeit den Backofen auf 240 °C vorheizen. Die

etwas kaltes Wasser oder  Brote auf der Oberseite quer einschneiden, mit Wasser bestrei-
kalten Kaffee chen und fiir 10 Minuten bei 240 °C anbacken, danach bei

180 °C in weiteren 15 Minuten fertig backen. Noch heif8 mit
kaltem Wasser oder Kaffee bestreichen.

Tipp: 1/3 des Mehls kénnen Sie durch Vollkornmehl ersetzen. Erhéhen Sie hierbei die Fliissigkeits-

menge um 50 bis 100 Milliliter.

Mit den Zutaten kann auch ein Zwiebelbrot gebacken werden. Hierzu 200 Gramm gehackte Zwie-
beln, gehackte Krauter und evtl. 200 Gramm gewiirfelten Speck leicht andiinsten und unter den ge-
gangenen Teig kneten.

Brezeln
Yl Wasser Hefe in etwas Wasser glattriihren und mit den restlichen
500 g Dinkelmehl Mehl und Wasser zu einem festen, glatten Teig verarbei-
Type 630 ten.
1 Wiirfel Hefe
40-50 g Butter oder Anschliefend Fett und Salz unterkneten und den Teig
1EL Rapsol gehen lassen, bis er etwa sein Volumen verdoppelt hat.
1TL Salz Brezeln formen und weitere 5 Min. gehen lassen.
Dann die Brezeln vorsichtig auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen und weitere 5-10 Min. gehen lassen.
Brezeln circa 10 Minuten ins Gefriergerit stellen.
1EL Wasser Wasser und Natron zu einer Lauge vermischen. Die kalten
2 EL Natron Brezeln vorsichtig mit der Lauge bestreichen, einschnei-

grobes Salz den und mit grobem Salz bestreuen.
Bei 230 °C ca. 15 Min. backen.

Laugengebdck darf nicht auf aluminiumhaltigen Blechen gebacken werden. Verwenden
Sie Backpapier.
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Pikanter Hefezopf

750 g Weizenmehl Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte eine
Type 550 Vertiefung machen.
W, Hefe Hefe mit Zucker und etwas Mehl in lauwarmem Was-
1TL Zucker ser glattriihren und in die Vertiefung geben. Den Vor-
250 ml lauwarmes Wasser teig mit einem Tuch abdecken und 15 Min. gehen
lassen.
200 g gekochte Pellkartof- Pellkartoffeln schilen und durch die Kartoffelpresse
feln driicken.
150 ml lauwarmes Wasser Kartoffelmasse, Wasser, Eier, Salz und Ol zum Vorteig
2 Eier geben und 5 Min. lang zu einem Teig kneten. Den Teig
1% TL Salz abdecken und 40 Min. gehen lassen.
5EL ol Danach den Teig 10 Min. kneten und nochmals mind.
45 Min. gehen lassen, bis sich sein Volumen verdop-
pelt hat.
1 Eiweild Teig zusammenkneten, 6 Strange formen und daraus
je 2 EL Sesam- und Mohnsaat 2 Zopfe flechten. Die Zopfe 20 Min. gehen lassen, mit

Eiweil bestreichen und mit Mohn und Sesam bestreu-
en.

Den Backofen auf 190 °C vorheizen und die Hefezopfe
35-40 Min. backen.

Dinkel-Kornerweckle

500 g Dinkelschrot (oder Hefe in etwas Wasser glattriihren und zusammen mit Mehl,
Dinkelmehl) Wasser, Salz, Zucker, Leinsamen und Ol zu einem glatten

30g Hefe Teig kneten. Den Teig mit einem Tuch abdecken und 20

Yl Wasser Min. gehen lassen.

1,5TL Salz

1,5TL Zucker

50 g Leinsamen

30g Ol
AnschlieRend den Teig kriftig kneten, halbieren und aus
jeder Halfte eine Rolle formen. Diese jeweils in 10 gleich-
groRe Teigstiicke teilen und zu Brétchen formen.

30g Leinsamen Die Brotchen erst in lauwarmes Wasser, dann in die Sa-

30g Haferflocken menkorner bzw. Flocken tauchen und auf ein gefettetes

Backblech setzen.

Teiglinge mit einem Tuch abdecken und 20 Min. an einem
warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Die Brotchen etwa 20 Min. backen.
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Buchweizen-Mais-Brot (glutenfrei)

2508
125¢g

125 g
20g

58

450 ml
ca. 100 g

Teffmehl*
Buchweizenvoll-
kornmehl
Maisstirke
Trockenhefe

Salz

Wasser

Sesam; Leinsamen,
Sonnenblumenker-
ne, Nisse etc.

Alle trockenen Zutaten in einer grofRen Schiissel vermischen und
in der Mitte eine Mulde driicken.

Alle feuchten (zimmerwarmen) Zutaten dazugeben und mit
einem Handmixer 3-4 Min. kneten. Zum Schluss den Sesam und
je nach Geschmack weitere Saaten zugeben.

Die Schissel mit einem feuchten Tuch bedecken und den Teig
an einem warmen Ort etwa 60 Min. gehen lassen.

Den Teig erneut kurz durchkneten und in eine gefettete Kasten-
form geben, wiederum 15 Min. gehen lassen und im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 °C etwa 60 Min. backen.

*: Teffmehl ist ein im Handel angebotenes glutenfreies Mehl

Tipp: Zitronensaft im Teig macht das Brot knuspriger. Ersetzen Sie hierzu 30 Milliliter der Wasser-
menge durch 30 Milliliter Zitronensaft. Eine Gabe von fiinf Gramm Guarkernmehl lockert das Brot

zusdtzlich.
Dinnete
300-400 ml Wasser Mehl, Hefe und Salz miteinander vermischen. Wasser
500 g Dinkelmehl zugeben und zu einem glatten geschmeidigen Teig
Type 1050 kneten. Den Teig mit einem Tuch abdecken und 60 Min.
> Wiirfel Hefe gehen lassen.
15¢g Salz Den Teig kurz kneten, in 10 gleichgrofRe Portionen teilen
und diese 10 Min. ruhen lassen.
1-2 grolbe Zwiebeln Zwiebeln schilen, in diinne Ringe schneiden und in etwas
Butter Butter anduinsten.
> Bund Schnittlauch Schnittlauch in feine Ringe schneiden.
100 g gerducherter Bauch-  Bauchspeck in kleine Wiirfel schneiden.
speck
758 Weizenmehl Mehl mit Sauerrahm, Eiern und Gewiirzen zu einem
Type 550 sdmigen Teig verriithren.
175 g Sauerrahm Die angediinsteten Zwiebeln und den Schnittlauch dazu-
1-2 Eier geben.
1-2TL Salz
1 Prise Pfeffer
2g Kiimmel Nun die Teigportionen mit bemehlten Handen in Form

einer Pizza ausziehen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech setzen.

Den Belag aufstreichen, zum Schluss den in kleine Wiirfel
geschnittenen Speck und etwas Kiimmel dariiber streuen.
Den Fladen bei starker Hitze backen.

z.B. Oberhitze 300 °C, Unterhitze 200 °C ca. 8-10 Min.
oder im Elektrobackofen bei 250 °C ca. 15-20 Min.
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Rezepte mit Sauerteig

Roggenmischbrot

350g Roggenmehl Type 1150  Mehl und Salz miteinander vermischen.

300 g Weizenmehl Type 1050  Hefe in etwas warmem Wasser glattrithren.

20g Salz

2 W. Hefe

700 g Sauerteig Alle Zutaten zum Sauerteig geben und zu einem Teig
300 ml Wasser (40 °C) kneten. Den Teig mit einem Tuch abdecken und an

einem warmen Ort (ca. 20 °C) 30 Min. gehen lassen.

Den Teig zu einem Brotlaib formen, mit Mehl bestau-
ben und auf einem bemehlten Backblech nochmal bei
etwa 20 °C 30 Min. gehen lassen.

Den Brotlaib mit Wasser bepinseln und im Backofen
bei 225 °C 70-80 Min. backen.

Die Zubereitung und Vermehrung des Sauerteiges ist auf Seite 23 beschrieben.

Sie konnen dieses Brot auch ohne Hefe bereiten, Sie sollten dann den Teig nach dem Kneten ein bis
drei Stunden stehen lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat.

Reine Roggensauerteigbrote zerlaufen leicht, backen Sie diese Brote deshalb in einer Kastenform. Sie
konnen dann den Teig auch weicher bereiten.

Rheinisches Schwarzbrot

500 g Roggenvollkornmehl, Die Zutaten miteinander vermischen, mit einem Tuch
grob gemahlen abdecken und iiber Nacht an einem warmen Ort ruhen

750 ml warmes Wasser lassen.

200 g Sauerteig

500 g Roggenvollkornmehl, Die restlichen Zutaten auller den Haferflocken zum Ansatz
mittelfein gemahlen geben und mit der Knetmaschine in etwa 12-15 Min. zu

500 g Weizenvollkornmehl, einem kréftigen Teig kneten.

mittelfein gemahlen

35g Salz

1 Wiirfel Hefe

450 ml Wasser

130 g (Zucker-)Riibensirup
100 g Sonnenblumenkerne
2 EL Haferflocken

Den Teig abdecken und ca. 2 Stunden ruhen lassen.

2 Kastenformen ausfetten, evtl. mit Haferflocken ausstreu-
en. Den Teig in die Formen fillen, die Oberflichen mit
Wasser glatt streichen und die Teige 15 Min. ruhen lassen.
Bei Oberhitze 260 °C, Unterhitze 190 °C ca. 90 Min.
backen.

Im Elektrobackofen bei 250 °C ca. 20 Min. backen.
Danach auf 220 °C zuriickschalten und weitere 70 Min.
fertig backen.

Sie kénnen auch hier vom tiber Nacht entstandenen Sauerteig 100 bis 200 Gramm fiir das nichste
Backen wegnehmen und in einem Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren. Erhéhen Sie bei der
weiteren Verarbeitung dann jedoch die Wassermenge um etwa 100 Milliliter.
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Rezepte 29

Zucchini mit Kase-Brot-Fiillung

200 g Feta Feta in kleine Wiirfel schneiden, Oliven halbieren.
1 Glas Oliven (ca. 350 g Zucchini der Linge nach halbieren und das Innere mit dem
Abtropfgewicht) Loffel herausschaben.
2 grolBe Zucchini Ciabatta in kleine Wiirfel schneiden.
150 g Ciabatta-Brot oder
andere Brotreste
2 EL Olivenol Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin
etwas Salz rosten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
etwas Pfeffer Brot, Kise und Oliven mischen.
Zucchini in eine gefettete Auflaufform legen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit der Brot-Kdse-Mischung fiillen.
Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C 25 Min. garen.
1 kleine Zwiebel Zwiebel und Aubergine fein wiirfeln.
1 kleine Aubergine Tomaten vierteln, entkernen und klein wiirfeln.
400 g Tomaten Basilikum bis auf einige Blatter zum Garnieren in Streifen
5 Stiele Basilikum schneiden.
1EL Olivenol Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Auberginenwiirfel
500 g passierte Tomaten darin glasig anschwitzen, mit den passierten Tomaten
etwas Zucker abléschen und zu einer simigen SolRe einkochen.

Salz
Pfeffer

Pikante Ofenschlupfer

Basilikumstreifen und Tomatenwiirfel unter die Sof8e he-
ben, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Zucchini aus dem Ofen nehmen, mit der Sole anrichten
und mit Basilikumblittern garnieren.

5 altbackene Brotchen Brotchen in feine Scheiben schneiden.
150 g Kochschinken Schinken wiirfeln.
2 Zwiebeln Zwiebeln, Méhre, Petersilie und Paprikaschote klein
1 Mohre schneiden und leicht andiinsten.
1 Bund Petersilie
1 Paprikaschote
200 g Edamer Den Kise grob reiben.
(40 % Fett i.Tr.) Alle Zutaten schichtweise in eine gefettete Auflaufform
200 g Schmand fullen. Oberste Schicht mit Kdse abschliellen.
(24 % Fett) Zuletzt Sahne, Milch, Eier und Quark verriihren, mit Salz,
1/8 1 Milch (3,5 % Fett) Pfeffer und Muskat wiirzen und tiber den Ofenschlupfer
2 Eier gieflen.
250 g Quark (20 % Fett)
etwas Salz, Pfeffer, Muskat Bei 180 °C in 30 Min. goldbraun backen.
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Kleine Nahrwerttabelle

Tab. 4: Ausgewahlte Inhaltsstoffe von Mehl, Brot und Kleingebédck

Energie Kohlenhydrate Ei- | Fett | H,O | Mineralstoffe Vitamine
weily
verwert- | Ballast- Ca | Mg | Fe | By Bs | Fol-
bare stoffe saure
kJ | keal g g g g g |mg |mg mg| mg | mg | HJ

Dinkelvollkornmehl 1390 | 333 | 60,0 6,0 13 3 |10 | 24 |110|32|042|030| 40
Roggenschrot 1212 | 290 | 454 13,6 10 2 (14 | 33 |9 (37/030(025| 80
Weizenmehl, Type 405 1387 | 332 | 67,0 4,0 10 1 14 | 15 | 20 | 1,2|0,06 (0,18 | 10
Weizenmehl, Type 1050 | 1379 | 330 | 62,0 52 11 2 |14 | 25 | 55 [22|043|025| 20
Weizenvollkornmehl 1262 | 302 | 58,5 11,5 11 2 |13 | 25 | 120 |3,0|0,47|046| 50
Baguette/ -brétchen 1036 | 248 48 3 8 1 35 | 19 | 24 |16/0,09|0,05| 10
Brotchen 1136 | 272 52 3 8 2 (29 |27 |3 (12|0,10(0,04| 10
Kleiebrdtchen 1019 | 244 44 55 8 2 |33 |22 |58 (23|011]012| 33
Rosinenbrotchen 1045 | 250 49 32 7 1 33 | 20 | 23 |15|0,09|0,10| 23
Roggenbrétchen 919 | 220 40 58 6 1 38 | 20 | 50 [ 2,1|0,14|0,15| 15
Vollkornbrétchen 919 | 220 37 6,5 8 2 |38 |33 |9 (28/025/025| 25
mit Schinken/Speck 1070 | 256 32 5,0 9 8 |40 | 28 | 83 [24|031(0,19| 35
mit Sonnenblumen- 991 | 237 35 6,5 9 4 |36 | 36 [110/29/0,30|026| 38
kernen
Grahambrot 840 | 201 32 8,3 8 1 41 | 40 | 40 [1,6(0,16|0,23 | 30
Knéckebrot
Roggen 1308 | 313 52 14,0 9 1 7 55 | 68 |4,7/0,20(0,30| 40
mit Sesam 1387 | 332 48 14,0 10 5 7 | 125 | 96 | 50029 (031| 45
ballaststoffreich 1216 | 291 37 19,3 12 2 7 | 45 |140|3,6|0,33(037| 30
Laugenbrezel 1028 | 246 48 19 7 2 (38 |2 |20 (09/0,0(007| 9
Mehrkornbrot 950 | 228 38 8,0 8 2 |36 | 40 | 40 (16/0,21]024| 30
Pumpernickel 758 | 181 27 9,3 7 1 45 | 55 | 80 [1,9 /005|010 | 23
Roggenbrot (Graubrot) 907 | 217 39 6,5 6 1 39 | 30 | 35 /123|018 |0,11| 16
Roggenmischbrot 877 | 210 38 6,1 6 1 41 | 50 | 35 |1,2|0,17|0,12| 20
Roggenschrotbrot 873 | 209 36 7,0 7 1 41 | 25 | 54 |1,8|015|014| 20
Roggenvollkornbrot 806 | 193 31 8,1 7 1 44 | 37 | 55 |2,0(0,18|0,15| 22
Sechskornbrot 902 | 216 34 9,0 8 2 |37 |27 |70 (22|015|0,16| 24
Toastbrot (Weilbrot) 1078 | 258 44 37 7 4 |35 | 58 |25 (10/012/0,10| 10
Roggentoast 1074 | 257 44 38 7 4 (35 |3 |31 (18|013|0,15| 15
Vollkorntoast 994 | 238 38 74 8 3 |3 |55 |5 [16(016(023| 15
Vollkornbrot mit 840 | 201 28 8,4 7 3 | 42| 25 |70 |28|017 (017 | 39
Sonnenblumenkernen
Weizenbrot (Weilbrot) 986 | 236 46 32 8 1 37 | 58 | 24 |0,7|0,08|0,02| 15
Weizenmischbrot 944 | 226 43 4,6 6 1 39 | 36 | 40 [ 1,704 |0,09| 20
Weizenschrotbrot 915 | 219 41 53 7 1 40 | 40 | 42 |1,6(020|0,24| 30
Weizenvollkornbrot 844 | 202 33 75 7 1 42 | 30 | 60 [2,0(025|0,34| 29

Angaben pro 100 g verzehrbarer Anteil ;kJ = Kilojoule, kcal = Kilokalorie, g = Gramm, mg = Milligramm, ug = Mikrogramm (1000ug = 1mg),
Ca = Kalzium, Fe = Eisen, H,0 = Wasser, Mg = Magnesium
Quelle: Die Nahrwerttabelle, B. & H. Heseker, Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt an der WeinstraRe, 2010




