Einen Sauerteig ansetzen

Tag 1:
50 g Alnatura Roggenvollkornmehl mit 60 ml lauwarmem Wasser in einem weit-
halsigen Glas verriihren. Den Sauerteigansatz mit einem Stofftuch abdecken und

an einem warmen Ort (22-24 °C) 24 Std. stehen lassen.

Tag 2:
Weitere 50 g Roggenvollkornmehl und 60 ml lauwarmes Wasser unter den
Vortagesansatz rihren.

Tag 3:

Erneut 50 g Roggenvollkornmehl und 60 ml lauwarmes Wasser unterrtihren.

Der Ansatz sollte nun sauerlich riechen und von Blaschen durchdrungen sein —

er ist einsatzbereit. Falls der Ansatz am Tag 3 noch nicht riecht und blubbert, das
»FUttern« einen weiteren Tag wiederholen und auf eine warme Temperatur achten.

Das Backen eines Sauerteigbrotes mag kom-

pliziert klingen, ist esim Grunde aber nicht. Es ] Hinweis: 3-4 EL Sauerteigansatz genligen fur 1 Brot. Der Rest kann verschenkt
braucht lediglich etwas Ubung und Zeit. Das g . . oder fir andere Backwaren verwendet werden.
Tolle: Die Sauerteigkulturen —eine Mischung

aus Milchsaurebakterien und Hefen —kommen i . Variationen
natirlicherweise und weit verbreitet in unserer ' '
Umwelt vor. Daher kann man sich einen solchen
Teigansatz auch selbst machen: mit Roggen-
vollkornmehl, Wasser, Warme und gelegent-
lichem Umruhren. Ein duftendes Brot aus dem
eigenen Ofen ist der Lohn. Zugegeben: das
dann erst ein paar Tage spater.

Statt der Saatenmischung kénnen auch Nusse, Krauter oder Kase das Brot
verfeinern.

50 g frisch gemahlene Hirse geben dem Brot eine besonders aromatische Note.
50 g Haferflocken machen es kernig.

Mit 1-2 EL Oliven und/oder Naturjoghurt wird das Brot saftiger.

Sauerteigbrot
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Zubereitung

Am Vortag Sauerteigansatz (siche rechts) mit 350g Roggenvollkornmehl und 500 m| lauwar-
- mem Wasser verrihren und an einem warmen Ort (Ofen- oder Heizungsnahe) 24 Std. ruhen

lassen. ® brauch Zeit .

Am nachsten Tag von diesem neu angesetzten Sauerteig 3-4 EL abnehmen, in ein Glas fallen e Zuberei ungs

‘und im Kuhlschrank lagern. Dies ist der Sauerteigansatz fir ein nachstes Brot. Er halt sich etwa g 5 15 Min. + 1T

10 Tage. r T s . 1-2 Std. Gehzeit + 1 Std. Backzeit

Restlichen Sauerteig mit 150g Roggenvollkornmehl, Dinkelmehl und Saaten mischen. Hefe in — ':;‘Na"f;r—werte pro Brot:

250 ml lauwarmem Wasser verrihren, Gewurze hinzufigen und zum Brotteig geben. Energie 2 710 kcal, Fett 37 g, 4 5 . 3 g

Teig mit einem Knethaken grtindlich verrihren und mit einem Tuch abgedeckt erneut an einem Kohlenhydrate 460 g, EiweiB 91 g T p ; LYyl "y
warmen Ort gehen lassen. Nach etwa 1-2 Std. sollte der Teig sein Volumen verdoppelt haben. ‘ - - [ oy

Eine Kastenform gut fetten. Den Ofen auf 220 °C vorheizen und eine Schiissel mit kochendem : : ; D'k ==

Wasser auf den Backofenboden stellen. Den noch immer recht fliissigen Teig in die Backform

geben. ' R FrL g GEMEINSAM BODEN GUT MACHEN.

20 Min. backen, dann die Temperatur auf 190 °C reduzieren und 40 Min. weiterbacken. ) . e
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