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aus verschiedensten Kornern

Mehl ist gleich Mehl? Nicht wirklich. Oder
hast du schon einmal probiert, Weizenmehl
einfach durch Roggenmehl zu ersetzen?

Tu es lieber nicht, das Ergebnis wire alles
andere als gut. Es macht einen Riesenunter-
schied, welches Mehl du zum Backen verwen-
dest - jede Sorte hat ndmlich ganz einzig-
artige Eigenschaften und mag beim Backen
gern passende Gesellschaft (also Zutaten):
Brot mit Roggenmehl bendtigt zum Beispiel
Sauerteig, um locker zu werden, und Dinkel-

mehl hat gern mehr Fliissigkeit als Weizen-
mehl. Wenn du gutes Brot mit verschiede-
nen Mehlen backen willst, musst du also als
Erstes die unterschiedlichen Korner kennen,
wissen, wie sie ticken und was sie brauchen.
Der Eiweif3gehalt (auch Kleber genannt) ist
dabei ganz wichtig: je hoher der Anteil, desto
besser wird der Teig gebunden. Schauen wir
uns das mal genauer an.



Der Bindungsfihige.

Wenn wir im Alltag von Weizen spre-
chen, dann meinen wir eigentlich
Weichweizen. Durch seinen hohen
Kleberanteil ist Mehl aus diesem
Korn perfekt zum Backen. Der hohe
Eiweif3gehalt wurde durch inten-
sive Ziichtung erreicht. Diese hat
auch dazu gefiihrt, dass der Weizen
von heute resistent gegen feuchtes
Wetter und einfach im Anbau ist
und hohe Ertrige bringt. Klingt gut,
oder? Ist es grundsétzlich auch. Nur
die gesundheitlichen Aspekte sind
bei der Uberziichtung auf der Stre-
cke geblieben, weshalb Weichweizen
heute schlechter vertréglich ist als
weniger ,zurecht geziichtete* Wei-
zensorten wie beispielsweise Dinkel.

Dinkel

Der Unkomplizierte.

Dinkel wird seit einigen Jahren

von vielen als Weichweizen-Ersatz
verwendet - und das zu Recht! Denn
seine Backeigenschaften sind dhnlich
gut und er wird deutlich besser
vertragen. Sein Mehl hat ein feines,
nussiges Aroma und eine schone,
gelbliche Farbe. Am urspriinglichsten
sind die Sorten Ebners Rotkorn,
Ostro und Baulidnder Spelz.

Mein Tipp, wenn du Weizenmehl
durch Dinkelmehl ersetzen willst: gib
etwas mehr Fliissigkeit in den Teig,
denn Dinkel ist durstig. Beim Kneten
fuhlt sich der Dinkelteig etwas
weicher an.

Der Widerstandsfihige.
Einkorn ist ein wahrer Uberlebens-
kiinstler: Anspruchslos und witte-
rungsresistent wichst er selbst auf
kargen und nihrstoffarmen Béden.
Er ist eine Urform von Weizen und
eine der dltesten domestizierten
Getreidearten tiberhaupt.

Wenn du schon einmal Einkorn-
mehl gekostet hast, weifdt du, wie
kostlich und einzigartig es schmeckt.
Optisch verzaubert uns das Mehl mit
seiner schonen gelben Farbe. Sein
Eiweif3gehalt ist zwar nicht ganz so
hoch wie der von Weichweizen und
Dinkel, doch die Backergebnisse
koénnen sich trotzdem sehen (und
schmecken) lassen.
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Der Muntermacher.

Hafer ist ein Korn voller Vitamine
und Spurenelemente und besonders
reich an Kalzium, Eisen, Magnesium
und Fluor. Das Korn wichst nicht
wie die anderen Getreidesorten in
der Ahre, sondern wird von einer
Rispe eingehillt.

Eine weitere Besonderheit des
Haferkorns ist seine Fettverteilung:
Wihrend bei den meisten Getrei-
desorten das Fett iberwiegend im
Keim steckt, findet man es bei Hafer
im ganzen Korn. Wenn du selbst
Hafermehl machen willst, nimmst du
am besten Haferflocken und gibst sie
l16ffelweise in den Mixer.

Hafer enthailt keinen Kleber und
eignet sich deshalb nur bedingt
zum Backen. 30 % der angegebenen
Mehlmenge konnen Hafermehl sein.

Emumer

Der Harte.

Emmer ist neben Dinkel und
Einkorn der Dritte im Bunde der
Weizenurformen. Unter den dreien
hat er das hérteste Korn, deshalb
braucht es in der Miihle mehr Kraft,
um ihn zu vermahlen.

Emmermehl enthilt weniger
Eiweif? als seine Weizengenossen,
deshalb eignet es sich nur in Mafien
zum Backen. Wenn du Emmermehl
in deinem Brot haben mochtest,
kannst du bis zu 10 % der anderen
Mehlsorten durch Emmer- oder
Emmmervollkornmehl ersetzen. Sein
wiirzig-aromatischer Geschmack
macht sich in Brot sehr gut.



Der Elastische.

Khorasanweizen ist eine sehr alte
Hartweizensorte und stammt

von Emmer ab. Vielleicht kennst
du das Korn auch als Kamut. Das
ist eigentlich eine patentierte
Produktbezeichnung aus den USA,
die intensiven Werbemafinahmen
haben aber dafiir gesorgt, dass sich
der Begriff als Name fiir das Getreide
eingebiirgert hat. Khorasanweizen
wird hauptséchlich zu Mehl

.
wartweb?en
Der Bissige.

Gleich wie Khorasanweizen wurde
auch Hartweizen aus Emmer
geziichtet. Durch seine Kornhérte
ist er vor allem fiir die Herstellung
von Griefd von Bedeutung. Pasta
mit GriefSanteil kann besonders
gut al dente, also bissfest, gekocht
werden. Im Brot bringt feiner
Hartweizengrief3 eine kostlich
knusprige Note.

Je hirter die Korner, desto mehr
Grief3 kann in der Miihle aus dem
Hartweizen hergestellt werden. Harte
Korner werden {ibrigens als , glasig“
bezeichnet, weiche als ,,mehlig“. Um
die Hérte einer Ernte festzustellen,

verarbeitet, teilweise auch zu Griefs.
Das Mehl enthélt 30-40 % mehr
Eiweif3 als Weichweizen und hat
sehr gute Klebereigenschaften.
Deshalb ist es perfekt, um elastische
Teige fiir Nudeln, Backwaren, Brot
etc. herzustellen. Es hat eine gelbe
Farbe und einen feinen, milden
Geschmack. Vollkornmehl aus
Khorasanweizen schmeckt kraftiger
als sein Auszugsmehl und ist sehr
bekémmlich.

werden im Miihlenlabor 100 Kérner
mit dem Kornschneider in der Mitte
durchgeschnitten und die glasigen
gezahlt.

/7 Ein Meer aus verschiedensten Kérnern







Der Klassibeer

= Sauerteig aus Roggen

Roggenmehl mag es gern kuschelig, wenn
es sich zu kostlichem Sauerteig verwandeln
soll. Deshalb ist es besonders wichtig,
dass das Wasser 40-45 °C warm ist. Die
Mikroorganismen kdnnen in dieser wohligen
Umgebung besonders gut arbeiten und
einen Sauerteig mit kriftigem Roggenaroma
zaubern.

So machst du
einen klassischen Sauerteig
aus Roggenmehl:

TAG 1
Mische 100 g Roggenvollkornmehl mit
100 g Wasser (40-45 °C) und decke den Teig ab.

TAG 2
Mische zum Teig vom ersten Tag
100 g Roggenvollkornmehl und
100 g Wasser (40-45 °C) und decke den
Teig wieder ab. Jetzt solltest du bald erste
Bléschen sehen.

TAG 3
Und das Ganze noch einmal:

100 g Roggenvollkornmehl und 100 g Wasser
(40-45 °C) in den Teig vom Vortag mischen
und abdecken. Ein letztes Mal rasten lassen,

bis gentigend Blédschen aufgetaucht sind.

Der Liebliche

> Sauerteig aus Weizen <

Etwas feiner im Geschmack ist Sauerteig
aus Weizen. Am besten verwendest du zum
Ansetzen dunkles Weizenmehl - das mogen die
Mikroorganismen lieber und starten gleich mit
der Arbeit. Weizenvollkornmehl geht natiirlich
auch: das macht den Teig etwas voller
und kréftiger.

So machst du
einen lieblichen Sauerteig
aus Weizen:

TAG 1
100 g Weizenmehl Typ 1600 oder 1050 mit
100 g Wasser mischen. Teig abdecken.

TAG 2
Mische zum Teig vom ersten Tag
100 g Weizenmehl Typ 1600 oder 1050 und
100 g Wasser und decke den Teig wieder ab.
Kommt, ihr Bldschen!

TAG 3
Noch einmal 100 g Weizenmehl Typ 1600,
1050 oder 700 und 100 g Wasser in den
Teig vom Vortag mischen und abdecken. Ein
letztes Mal rasten lassen und den Blischen
beim Blubbern zuschauen.
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Der Fruchtige

> Sauerteig aus Dinkel mit Apfel <

Mmbh! Dieser Spezialsauerteig aus Dinkel
wird mit unerhitztem, naturtriibem Apfelsaft
gemacht. Du kannst auch selber Apfel
entsaften oder einen Apfel schilen, fein reiben
und in den Teig geben. Je nach Apfelsorte
schmeckt dein Sauerteig dann ganz anders -
du kannst dich hier voll austoben! Der Saft
gibt deinem Brot ein leicht stif}liches Aroma:
Das passt besonders gut bei Rezepten
mit einem hohen Weizen-, Dinkel- oder
Einkornmehlanteil.

So machst du
einen fruchtigen Sauerteig
aus Dinkel und Apfeln:

TAG 1
Mische 100 g Dinkelvollkornmehl und
100 g unerhitzten, naturtriiben Apfelsaft
(oder geriebenen Apfel) und decke den Teig ab.

TAG 2
Mische zum Teig vom ersten Tag
100 g Dinkelvollkornmehl und 100 g
Apfelsaft (oder einen geriebenen Apfel)
und decke den Teig ab. Bald zeigen sich die
schonen Blaschen.

TAG 3
Noch einmal 100 g Dinkelvollkornmehl sowie
100 g Apfelsaft (oder einen geriebenen Apfel)
in den Teig vom Vortag mischen. Ein letztes
Mal rasten lassen und zuschauen, wie sich die
Blaschen austoben.

Der Feine

= Sauerteig aus Dinkel <

Neben dem tollen Aroma von Dinkelsauerteig
ist auch das Blaschen-Schauspiel durch den
hohen Eiweif3gehalt des Dinkels sehr spannend.
Zuriicklehnen und zusehen!

So machst du
einen feinen Sauerteig

aus Dinkel:

TAG 1
Mische 100 g Dinkelvollkornmehl mit
100 g Wasser und decke den Teig ab.

TAG 2
Zum Teig vom ersten Tag 100 g Dinkelmehl
Typ 900 (oder Dinkelvollkornmehl) und
100 g Wasser mischen und den Teig
abdecken. Siehst du schon die ersten
Blaschen?

TAG 3
Nochmals 100 g Dinkelmehl Typ 900 (oder
helles Dinkelmehl) und 100 g Wasser in den
Teig vom Vortag mischen und ein letztes Mal
rasten lassen. Beobachtest du den Tanz
der Blaschen?




> Sauertelg aus Einkornvollkornmehl <

Am besten wird dieser Sauerteig, wenn du

steinvermahlenes Einkornvollkornmehl ver-

wendest. Diese Mehlsorte mdgen die Mikro-

organismen besonders gern und machen den

Sauerteig deshalb extra schnell reif. Wenn du

ihn am Morgen ansetzt, ist er am Abend schon
nachzufiittern. Am kommenden Morgen mag

er noch einmal gefiittert werden, ein paar
Stunden spéter kann er dann schon zu kostli-
chem Brot verbacken werden.

So machst du
einen urigen Sauerteig
aus Einkornvollkornmehl:

ERSTER SATZ
75 g Einkornvollkornmehl mit 75 g Wasser
verrithren und den Teig abdecken.

12 STUNDEN SPATER
75 g Einkornvollkornmehl und 75 g lau-
warmes Wasser in den Ansatz rithren und
den Teig wieder abdecken.

NOCHMALS 12 STUNDEN SPATER
Weitere 75 g Einkornvollkornmehl und

75 g Wasser dazugeben, den Teig abdecken

und rasten lassen, bis die Blaschen kommen

@er oo

> Sauerteig aus Gerste <

Dass man aus Gerste Bier braut, weif$t
du bestimmt. Aber hast du gewusst, dass
du daraus auch einen aromatischen und
bekdmmlichen Sauerteig machen kannst?
Wissbegierige Monche haben sich - neben dem
Bierbrauen - auch an der Fermentation des
Getreides versucht. Das ist gut so, denn sonst
wéren wir heute vielleicht um eine leckere
Sauerteig-Variante drmer.

So machst du
einen bekdmmlichen Sauerteig
aus Gerste:

TAG 1
Mische 100 g Gerstenmehl (oder fein
gemahlene Gerstenflocken) mit 100 g Wasser
und decke den Teig ab.

TAG 2
Gib zum Teig vom Vortag 100 g Gersten-
mehl (oder fein gemahlene Gerstenflocken)
und 100 g Wasser und decke den Teig ab. Die
ersten Bldschen zeigen sich jetzt schon

TAG 3
Rithre nochmals 100 g Gerstenmehl (oder
fein gemahlene Gerstenflocken) und
100 g Wasser in den Teig vom Vortag, decke
ihn ab und lass ihn ein letztes Mal rasten, bis
sich gentigend Bléaschen gebildet haben

10
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> Sauerteig aus Buchweizen <

Ja, Sauerteig geht auch glutenfrei! Das
Superkorn Buchweizen macht es moglich:
leckeres, selbst gebackenes Sauerteigbrot

auch fiir Menschen mit Zoliakie oder
Weizenunvertriglichkeit.

So machst du
einen glutenfreien Sauerteig

aus Buchweizen:

TAG 1
Mische 50 g Buchweizenmehl mit
50 g Wasser und decke den Teig ab.

TAG 2
Riihre 50 g Buchweizenmehl und
75 g Wasser in den Teig vom Vortag (das ist
kein Tippfehler - dieses Mal muss es wirklich
etwas mehr Wasser sein) und decke den Teig
ab. Die ersten Bldschen tauchen schon auf.

TAG 3
Wieder 50 g Buchweizenmehl und
50 g Wasser in den Teig vom zweiten Tag
rithren, abdecken und ein letztes Mal rasten
lassen, bis sich gentigend Bléschen gebildet
haben.

Keine Sorge:
Die Oberfliche von Buchweizensauerteig
kann sich rosa farben. Das passiert vor allem
bei Buchweizenmehl mit héherem Frucht-

schalenanteil und ist ganz normal.

12
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Lass mich dich

aauers mac

mein lieber Teig

@ Setze nur sehr saubere Utensilien ein.
Das heif3t auch: frei von Spiilmittel.

Am besten wird dein Sauerteig, wenn du
gutes, reines Wasser und natiirliche Mehle
aus biologischem Anbau verwendest.

©)

In deinem Ansatzglas war vorher
eingelegtes Gemiise? Kein Problem.
Achte aber bitte darauf, dass es keine
Geruchsspuren hinterlassen hat. Sonst
kann es gut sein, dass dein Sauerteig nach
Eingelegtem schmeckt.

Der erste Ansatz sollte etwa ein Drittel
bis die Halfte des Glases fiillen. So hat der
Teig noch genug Platz zum Aufgehen und
lauft nicht Gber.

Wo gearbeitet wird, kommen Bléschen:
Dass die Mikroorganismen fleif3ig
arbeiten, erkennst du an den Bldschen,
die sich ab dem zweiten Tag im Sauerteig
bilden. Je mehr Schalenanteile im Mehl
sind, also bei Vollkorn- und dunklen
Mehlen, desto schneller tauchen sie auf.

Die kleinen Mikroorganismen mégen
es warm: [hre Lieblingstemperatur liegt
zwischen 26-30 °C (aufler bei Sauerteig
auf Roggenbasis » siehe Seite 34). Bei
26 °C braucht der Sauerteig ldnger, bei
30 °C ist er etwas schneller fertig. Je
nach Mehltemperatur (am besten hat es

@

e Zum Rastenlassen sind 26-28 °C ideal.

Raumtemperatur) kannst du wirmeres
oder kélteres Wasser verwenden, um die
perfekte Wohlftihltemperatur fiir die
Mikroorganismen herzustellen. Konkret
bedeutet das: wenn dein Mehl 20 °C hat,
mische 40 °C warmes Wasser dazu. Hat
dein Mehl 25 °C, sollte das Wasser 35 °C
haben.

Lass die Mikroorganismen atmen!
VerschliefSe das Glas nicht luftdicht,
sondern lege den Deckel lose auf oder
decke das Glas mit einer Folie oder einem
Tuch ab.

Wenn es in deiner Wohnung nicht so
warm ist, kannst du das Glas in ein
warmes Wasserbad oder zusammen mit
einer Wiarmflasche in eine Schiissel stellen.

Zeit ist relativ - v.a. beim Sauerteig: Nicht
die Uhr entscheidet, wann er fertig ist,
sondern die Mikroorganismen. Wenn der
Teig so weit ist, geben sie dir ein Blidschen-
Zeichen.

Wenn’s schieflduft: Noch mal von vorne!
Bei Fehlgirung oder Schimmelbildung
solltest du den Sauerteig auf keinen

Fall verwenden. Probier es einfach

noch einmal - das nidchste Mal klappt’s
bestimmt!
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Zach

Br ey

Im Friihling mit Butter und frischem
Schnittlauch, im Sommer zu Grillspeisen,

im Herbst zum Gulasch und im Winter mit
Honig zum Tee: Dieses Baguette passt einfach
immer! Die Kombination aus Dinkel- und
Kamutmehl verleiht ihm eine besonders
schone, goldgelbe Farbe.

Alle Zutaten vermischen und zu einem weichen Teig kneten. Den Teig

3-12 Stunden mit einem feuchten Tuch zugedeckt im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Qutaten
fiir 3 Baguettes

Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und 3 gleich lange Stringe 400 g helles Dinkelmehl
formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und nach 100 g Kamutmehl
Belieben je 3 Mal auf der Oberfliche einritzen. Im vorgeheizten Ofen (alternativ: Kamutvollkornmehl)
backen. 11 g Salz
21 g frische Hefe
. (alternativ: 1 Pkg. Trockenhefe)
Bac%?w & SGWIWGIMF 350 g Wasser

- 5 Minuten bei 250 °C Heif3luft mit viel Dampf
- Dampf ablassen und Temperatur auf 220 °C zuriickdrehen 1 Tuch zum Abdecken
- 20-25 Minuten bei 220 °C Heif$luft ohne Dampf fertig backen evtl. 1Ritzmesser

14 o
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Was fiir eine Kérnerbombe! Das Schone

an dem Brot ist nicht nur sein Geschmack -
auch optisch bezaubert es uns mit den unter-
schiedlichen Mehlfarben: von Weif} {iber
Gelb zu Griin und Braun - wunderschén und
superlecker!

Alle trockenen Zutaten vermischen, die Hefe mit dem Ol und dem
Wasser vermengen und alles zu einem Teig verkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen und in einem Gérkodrbchen oder einer
Rihrschiissel mit einem feuchten Tuch abgedeckt 30-45 Minuten ruhen
lassen.

Den Teig nochmals durchkneten, wieder zu einer Kugel formen und
weitere 30 Minuten in einem Girkdrbchen zugedeckt rasten lassen.
Anschliefdend auf ein mit Backpapier belegtes Blech stiirzen, mit
reichlich Wasser besprithen und auf Wunsch mit einem sehr scharfen
glatten Messer den Teig ritzen. Im vorgeheizten Ofen backen.

- 10 Minuten bei 230 °C Heif3luft mit Dampf

- Dampf ablassen und Temperatur auf 200 °C zuriickdrehen
- 65-75 Minuten bei 200 °C ohne Dampf fertig backen

€

Qutaten
fiir 1 Brotlaib

50 g Amaranthmehl
50 g Hirsemehl
150 g Roggenmehl T 960
50 g Dinkelvollkornmehl
50 g Maismehl
50 g Buchweizenmehl
100 g Weizenvollkornmehl
300 g Weizenmehl T 700
20 g Kartoffelflocken
(alternativ: Piireepulver)
17 g Salz
21 g frische Hefe
(alternativ: 1 Pkg. Trockenhefe)
10 g Pflanzendl, z.B.
Sonnenblumendl

530 g lauwarmes Wasser

1 Giarkorbchen
1 Tuch zum Abdecken

evtl. 1 Ritzmesser

- Wenn du kein Weizenmehl verwenden mdchtest, kannst du es durch Dinkelmehl ersetzen.

v - Kein Amaranth-, Hirse-, Buchweizen- oder Maismehl zu Hause? Kein Problem: Du kannst die angegebenen
Tipps von Mengen beliebig mit den anderen Mehlen austauschen.
der Miillerin - Die Kartoffelflocken sorgen dafiir, dass das Brot frisch bleibt - wenn du keine Flocken hast, kannst du einfach
A 2 gekochte Kartoffeln (ohne Schale) raspeln und dafiir die Wassermenge um ca. 80 g reduzieren.

- Das Wasser verdampft sofort und hinterldsst eine gldnzende Kruste.

frz
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