Gut Ding will Weile haben — gesundes Sauerteig-Brot selbst herstellen.

Viele Menschen haben im letzten Jahr das Brotbacken fur sich entdeckt und staunten, wie Brot
schmecken kann.

Heutzutage werden viele Backwaren in industriellen Anlagen aus Fertigbackmischungen produziert.
Dieses scheinbar “frische” Brot halt nach dem Anschneiden nicht lange und ist néhrstoffarmer als
Sauerteig-Brot. Oft ist die Kruste diinn und nicht ins Brot gebacken, die Porenstruktur nicht
ungleichmélig oder man sieht unten einen dinnen Streifen im Brot. Dann ist es zu schnell gebacken.

Wir verwenden hier besten Zutaten, verzichten auf kiinstliche Zuséatze. Dazu nehmen wir uns die
notwendige Zeit, denn gutes Sauerteigbrot braucht viel Ruhezeit.

Zur Herstellung meines Sauerteigbrotes nutzen wir ein uraltes Rezept. Dabei entstehen die Aromen
auf natdrliche Weise und die Nahrstoffe werden geschont. Zudem wird keine zusatzliche Hefe
bendtigt. Der Geschmack ist dann sehr viel besser.

So gehst du zur Herstellung deines Sauerteigs vor:

Erster Tag: 100 g Mehl mit 100 ml lauwarmen Wasser in einer grof3en Schissel ordentlich durchriihren
(durchschlagen) und 12 Stunden abgedeckt ruhen lassen. Nach 12 Stunden nochmals umrihren und
weitere 12 Stunden ruhen lassen.

Zweiter Tag: 50 g Mehl und 50 ml lauwarmes Wasser zum Teig hinzuftigen, durchschlagen und
abgedeckt zurtickstellen. 24 Stunden ruhen lassen. Der Teig wird intensiv sauerlich und nach Hefe
riechen.

Dritter Tag: 100 g Mehl und 100 ml lauwarmes Wasser hinzufigen. 12 Stunden Teigruhe,
durchschlagen, weitere 12 Stunden Teigruhe.

Vierter Tag: 100 g Mehl und 100 ml Wasser hinzugeben und durchschlagen. 24 Stunden Teigruhe.
Funfter Tag: Geschafft! Der Teig kann verbacken werden.

Der fertige Sauerteig riecht angenehm sauerlich und besitzt eine gewisse Fruchtnote.

Sauerteig haltbar machen

Von deinem Sauerteig kann man ca 230 g ubriglassen. Verschenkt man es nicht, kann man es haltbar
aufbewahren. Hierzu streichst du den Sauerteig einfach diinn auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech, lasst ihn im Backofen austrocknen, verarbeitest ihn anschliel3end zu Pulver und bewahrst
es trocken & dunkel auf.

Folgende Zutaten werden fir das Sauerteig-Bauernbrot benétigt:

900 g Roggenvollkornmehl & 100 g Weizenvollkornmehl

15 g Salz & 50 g alter Sauerteig (Anstellgut, Tlte aus der Kirche)

600-700 ml lauwarmes Wasser

Wer mag: 1 TL Schabzigerklee, Kimmel oder Koriander Flohsamen oder Sonnenblumenkerne
bendtigte Kichenutensilien: eine Ruhrschissel, ein Glasschiusselchen; eine sauberes, grol3es
Kichentuch und ein Ruhrgerat
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Sauerteigbrot Teig herstellen - “Gut Ding will Weile haben”.

Der Teig wird langsam und mit Ruhezeit zwischen den einzelnen Verarbeitungsschritten hergestellt.
Dieses stufenweise Vorgehen ist wichtig, da im Teig viele biochemische Prozesse ablaufen, die fur das
Gelingen des Brotes und das Aroma entscheidend sind.

1. Teigstufe — Ansauern Zutaten: 250 ml lauwarmes Wasser, 50 g Sauerteig, 220 g Roggen.mehl
Mehl, Wasser und Anstellgut in eine grof3e Schissel geben und mit einer Rihrmaschine unter
Nutzung des Rihrbesens oder mit einem Handrihrbesen ordentlich durchrihren.

Bei ca. 25 bis 28 °C abgedeckt 15 Stunden ruhen lassen.

Will man in einer Woche noch ein Brot backen, nimmt man nun 50 g des Teigs weg. Man ,fattert* ihn
mit 1 EL Roggenvollkornmehl und 1 EL Wasser und stellt ihn in den Kihlschrank.

2. Teigstufe Zutaten: 18 g Salz, 350 ml warmes Wasser, 440 g Roggenvollkornmehl
Salz im Wasser auflosen. Salzwasser und Mehl zur ersten Teigstufe geben und ordentlich
durchkneten. Danach drei Stunden ruhen lassen.

3. Teigstufe — Gehen lassen Zutaten: 240 g Roggenvollkornmehl, 100 g Weizenvollkornmehl
Aufgehzeit: 1- 6 Stunden Mehl zum Teig geben und mit dem mit Knethaken ausgerusteten Rihrgerat
auf hochster Stufe oder mit Muskelkraft finf Minuten ordentlich durchkneten.

So viel Wasser zugeben, dass der Teig nicht zu fest wird. Danach in ein gut bemehltes Garkdrbchen
geben und gehen lassen.

Es gilt: “Mit dem Mehl nicht sparsam sein”! Andernfalls klebt der Teigling nach dem Aufgehen im
Garkorbchen fest. Jetzt muss der Teig aufgehen, bis sich das Volumen ungefahr um ein Drittel
vergrol3ert hat. Optional kannst du, nachdem du den Garkorb eingemehlt hat, noch ein paar
Flohsamen oder Sonnenblumenkerne auf dessen Boden streuen. Das gibt der Kruste zuséatzliche
Wirze.

Backen
Wenn der Teig gut aufgegangen ist, kannst du den Backofen auf 220 °C mit Ober- / Unterhitze
vorheizen. Vorher stellst du noch ein mit Wasser Schélchen auf den Backofenboden und spriht ihn
noch etwas Wasser ein. Jetzt kannst du das Backblech mit Backpapier auslegen. Hat der Herd die
Temperatur erreicht, kippst du den Teigling aus dem Garkorb auf’s Blech.
Backe das Brot zwischen 60 und 75 Minuten. Mochtest du die Kruste nicht so dunkel haben, kannst du
nach der Halfte der Backzeit die Temperatur auf einen Wert 180 °C reduzieren. Nun fullt sich die
Kiche mit einem herrlichen Duft. Dann lauft einem schon das Wasser im Munde zusammen.
Das fertige Brot sollte nicht angeschnitten werden, sondern bis zum nachsten Tag reifen. Wer es nicht
erwarten kann, kann die Reifezeit auch tUberspringen. Das handwarme Brot kann dann angeschnitten
werden.
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https://www.smarticular.net/sauerteig-von-grund-auf-selbst-herstellen-gesund-und-preiswert/

