BROT AUS DEM EIGENEN OFEN:
UNWIDERSTEHLICH GUT UND GESUND

Brot und Brétchen selber backen liegt voll im Trend. Immer
mehr Konsumenten und Konsumentinnen sagen dem
Geschmacksallerei ade, das in Béckereien leider Alltag ist.
Nichts wird mehr dem Zufall iiberlassen. Zusatzstoffe
zuhauf miissen dem Mehl beigemischt werden, damit das
Brot immer gleich aussieht und auch gleich schmeckt. Dabei
ist das Brotbacken wirklich einfach und eine schone und
erfiillende Betdtigung dazu. Aus einem gesunden Natur-
produkt, dem Getreidekorn, entsteht ein bekommliches,
schmackhaftes Grundnahrungsmittel. Das Brotbacken lehrt C_
uns zudem, dass Aktivitat (rithren, kneten, formen usw.) und q. i
- Ruhepausen (Telgruhe zum_Aufgehenlassen) zusammen '_
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Ich danke allen Bio-Vollkornbicker/-innen der
Schweiz, die mich auf den guten Brotgeschmack
gebracht haben; meinen treuen Freunden und
Helfern Claudia Gorbach, Othmar Herde und
Christoph Stadelmann; dem Bécker Anselm
Bichler, der mich mit dem Béckeralltag vertraut
gemacht hat; dem Bécker Martin Hirsiger, der
mir die Wichtigkeit der Teigruhe erkldrte und
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GESUNDHEITLICHER
WERT DES GETREIDES

Das Korn verliert durch die Ausmahlung der
Randschicht und des Keimes ganz wesentlich
an wertvollen Inhaltsstoffen. Dank hochent-
wickelter Miillereitechnik kann das Weif3-
mehl zu Tiefstpreisen gekauft werden, das ist
ein Nachteil fiir unsere Gesundheit. Je mehr
raffinierte Lebensmittel wir konsumieren, dazu
zahlt auch das Getreide, umso anfilliger werden

wir fiir Zivilisationskrankheiten wie Arthritis,
Arthrose, Bandscheibenschiden, Rheuma, Uber-
gewicht, Diabetes, Arteriosklerose, Thrombose,
Herzinfarkt usw. Vollkornbrot in der tiglichen
Erndhrung steigert nicht nur unser Wohl-
befinden, es stirkt zudem unsere Gesundheit.
Und wenn wir Vollkornbrot essen, dann sollte
es aus unbehandeltem Getreide sein.

WEIZENVOLLKORN:/-WEIBMEHL

MEHLTYPEN

IM VERGLEICH

Ein Weiflmehl (Type 405) enthilt

oM ehl kperrder Inhaltsstoffe Vollkornmehl Weifimehl Verlust
wertvolle Keim und alle Schalenteile Milligramm/ Milligramm/ in %
gehen in die Tiernahrung. 100g 100g

Vitamin B, 0,50 0,05 90
Ein Ruch-/Graumehl (Type 1050)
enthilt den ganzen Mehlkdrper Vitamin B, 0,14 0,03 79
und Teile der Schale; der wertvolle NiaSS 5,00 0,70 86
Keim und ein Teil der Schale
gehen in die Tiernahrung. Vitamin B 045 0,18 60

Folsdure 0,05 0,01 80
Ein Vollkornmehl enthilt den
ganzen Mehlkérper und Schalen- BrogifaminiAs L2 006 Ve
teile; der wertvolle Keimling Vitamin E 3,20 2,30 28
geht in die Tiernahrung.

Natrium 8,00 2,00 75
Haufig werden die Korner fiir Kalzium 45,00 15,00 67
ein Vollkornmehl in Metallschlag- -
mithlen oder in herkémmlichen Eigen 2t 20 %
Steinmiihlen separat gemahlen; das Mangan 2,50 0,75 70
Resultat ist echtes Vollkornmehl
inklusive des vitalstoffreichen Keimes. S 243 978 2
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DIE GETREIDESORTEN UND
BACKEIGENSCHAFTEN

IHRE

Getreideart Back- Teiglockerung Eigenschaften
eigenschaft
Weizen sehr gut Hefe, Sauerteig, Back- Weltgetreide und Brotgetreide schlechthin
ferment, Backpulver
Dinkel, Vorfahre des = gut Hefe, Sauerteig, Back- =~ geformtes Brot; lauft etwas breit
Weizens ferment, Backpulver
Griinkern, in der mittel Hefe, Sauerteig, maximal 50 % Griinkernmehl in Kombination
Milchreife geernteter, Backferment mit Weizenmehl; aromatisch
gedarrter Dinkel
Emmer, Zweikorn mittel Hefe, Sauerteig, maximal 50 % Emmermehl in Kombination
(aus der Weizen- Backferment mit Weizenmehl; stiffllich-aromatisch
familie)
Roggen sehr gut Sauerteig, Back- fiir besonders herzhaftes Brot;
ferment gute Lagerfahigkeit
Hirse schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Hirsemehl in Kombination mit
ferment, Backpulver =~ Weizen- oder Dinkelmehl
Hafer schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Hafermehl in Kombination mit
ferment, Backpulver =~ Weizen- oder Dinkelmehl; nussig
Gerste schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Gerstenmehl in Kombination mit
ferment, Backpulver Weizen- oder Dinkelmehl
Reis schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Reismehl in Kombination mit
ferment, Backpulver Weizen- oder Dinkelmehl; knuspriges Geback
Mais schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Maismehl in Kombination mit
ferment, Backpulver ~ Weizen- oder Dinkelmehl; knuspriges Geback
. schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Buchweizenmehl in Kombina-
Buchweizen : - : . X ;
- L ferment, Backpulver  tion mit Weizen- oder Dinkelmehl; intensiver
(Knoéterichgewichs) :
Eigengeschmack
Quinoa schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Quinoamehl in Kombination mit
(Knoéterichgewichs) ferment, Backpulver =~ Weizen- oder Dinkelmehl
Amarant schlecht Hefe, Sauerteig, Back- maximal 33 % Amarantmehl in Kombination
(Knéterichgewiéchs) ferment, Backpulver ~ mit Weizen- oder Dinkelmehl
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WEIZENBROT

FUR EINE CAKE-/
KASTENFORM
VON 20-23CM LANGE

5 EL Weizenkorner

2d1/200 ml Wasser

15 g Frischhefe

1TL Honig

1d1/100 ml Wasser

500 g Weizenvollkornmehl

1% TL Salz

2,7 d1/270 ml Wasser

2 EL Weizenschrot oder -mehl

1 Weizenkérner iiber Nacht im Wasser einweichen.
2 Hefe mit Honig und Wasser verriihren.

3 Mehl in eine Schiissel fiillen und eine Vertiefung formen.
Hefefliissigkeit in die Vertiefung gieflen und einen Teeloffel
Mehl unterriihren. Schiissel mit feuchtem Tuch zudecken,
Vorteig an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

A Salz unter den Vorteig rithren, Wasser zugeben, zu einem
Teig zusammenfiigen. Teig auf der Arbeitsfliche 10 Minuten
von Hand oder 4 bis 5 Minuten in der Teigknetmaschine
kneten.

5 Weizenkérner abgiefen, in den Teig kneten. Schiissel mit
einem feuchten Tuch zudecken. Teig an einem warmen Ort
auf das doppelte Volumen aufgehen lassen.

6 Backofen auf 250 °C vorheizen.

/' Cakeform einfetten und mehlen. Den Teig zu einer Rolle
formen und in die Form legen. Nochmals 10 Minuten gehen
lassen.

8 Weizenbrot in der Mitte in den Ofen schieben und zuerst
10 Minuten bei 250°C und dann 40 Minuten bei 180°C
backen. Das Brot aus der Form nehmen und nochmals
10 Minuten bei 180 °C backen.
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KERNE-SAMEN:-
BROTCHEN

FUR 10 BROTCHEN

5EL Leinsamen

1d1/100 ml Wasser

15 g Frischhefe

1TL Honig

1d1/100 ml Wasser

400 g Dinkelvollkornmehl
1% TL Salz

1 EL Sesamsamen

1 EL Mohnsamen

1 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Kiirbiskerne

1 Leinsamen iiber Nacht im Wasser einweichen.
2 Hefe mit Honig und Wasser verriihren.

3 Mehl in eine Schiissel fiillen und eine Vertiefung driicken.
Hefefliissigkeit in die Vertiefung gieflen, 1 Teeloftel Mehl
unterrithren. Schiissel mit einem feuchten Tuch zudecken.
Vorteig an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

A Salz unter den Vorteig rithren. Leinsamen mit Fliissigkeit
zugeben, zu einem Teig zusammenfiigen. Teig am besten in
der Teigknetmaschine 4 Minuten kneten. Nun Samen und
Kerne in den Teig einarbeiten. Schiissel mit einem feuchten
Tuch zudecken, Vorteig an einem warmen Ort auf das
doppelte Volumen aufgehen lassen.

5 Backofen auf 230°C vorheizen.

6 Teig in 10 Portionen teilen, Kugeln formen und diese
mehlen. Auf ein eingefettetes Blech legen und nochmals
10 Minuten gehen lassen.

7 Brotchen in der Mitte in den Ofen schieben und bei 230°C
10 bis 12 Minuten backen.
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(LUFTIGE BROTCHEN scite69

(VOLLKORNBROTCHEN MIT DORRFRUCHTEN seite 68 )

(KERNE-SAMEN-BROTCHEN

(QUARKBROTCHEN seite70 )
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FUR 2 BROTE

75 g Butter

2% d1/250 ml Milch

42 g Frischhefe oder

1 Briefchen Trockenhefe
1Ei

50 g Zucker oder

2 EL Akazienbliitenhonig
100 g Maismehl

400 g Dinkel- oder
Weizenweifimehl

2TL Salz

Butter und Milch leicht erwdrmen, bis die Butter geschmol-
zen ist. Hefe darin auflosen.

Ei und Zucker in einer Schiissel verriithren, Hefemilch
unterriithren, Mehle und Salz zugeben, zusammenfiigen und
zu einem Teig kneten, der glatt und elastisch ist. Schiissel mit
feuchtem Tuch zudecken. Teig bei Zimmertemperatur auf das
doppelte Volumen aufgehen lassen.

Teig nochmals kneten. In 2 Portionen teilen und langliche
Laibe formen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Weitere 20 bis 30 Minuten zugedeckt gehen lassen. Die Ober-
fliche mit einem scharfen Messer rautenformig einschneiden.

Milchmaisbrote im vorgeheizten Ofen bei 200 °C rund
40 Minuten backen.

Brot vor dem Backen 30 Minuten kiihl stellen. Es
verliert so beim Backen weniger die Form. Oder das Brot in
einer Form backen.
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REGISTER

A

Amarant 13, 40

Anissamen 64

Anstellgut 14, 33, 34, 39, 47, 50
Anstellgut, Rezept 22
Apfelsaft 90

Aprikose, getrocknet 100, 102
Aufgehen, Teig 14

Backkorbchen 14
Backpulver 14, 36, 37, 102
Basilikum 114

Baumnuss 71, 74, 76, 111
Bier 51

Brioche 87,92

Brot, kriimelig 14

Brot, Vollkorn- 18

Brot, Zusatzstoffe 15
Brotfarbe 15

Brotfiden 15

Brotkruste 16

Brotporen 15
Brotkrustenriss 17

Butter 37, 80, 82, 86, 87, 90, 92, 98
Buttermilch 50, 56

C

Ciabatta 122
Cognac 100

Dattel 102

Dinkel 13,20, 29, 37, 38, 42, 44, 45,
46, 52, 56, 58, 60, 61, 64, 66, 68,
70, 71, 72, 74, 76, 80, 86, 87, 90,
92, 94, 96, 98, 100, 102, 106, 108,
110, 111, 112, 114, 116, 118, 123

Dorrfriichte 68

Ei 84,87,98
Emmer 13, 34

F

Feige, getrocknet 102
Fenchelsamen 64
Fladenbrot 108

Flocken, 5-Korn- 100
Freiburger Bauernbrot 118
Fougasse 106

G

Gare 15

Gelee, Hagebutten- 92
Gerste 13, 46, 51
Gerstenflocken 96
Gerstenmalzextrakt 51
Getreidemiihle 15
Grief$, Hartweizen- 112
Grittibanz 96
Griinkern 13

Hafer 13,29, 46

Haferflocken 36, 44, 56, 56

Haselnuss 90, 96, 100, 102

Hefe, Frisch- 10, 20, 26, 28, 29, 30,
31, 32, 38, 40, 44, 45, 46, 47, 48,
49, 50, 51, 52, 56, 58, 60, 61, 62,
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64, 66, 68, 69, 70, 71, 72, 74, 76, 80,
82, 84, 86, 87, 88, 90, 92, 94, 96,
98, 100, 106, 108, 110, 111, 112,
114, 116, 118, 120, 121, 122, 123

Hefe, tiefgekiihlt 10
Hefe, Trocken- 10, 42, 98
Hefemenge 10

Hirse 13,28
Hirseflocken 45

Honig 102

Inhaltsstoffe, Getreide- 12

K

Kardamom 34
Kartoffel 52,76, 94
Kise, Berg- 72
Kise, Emmentaler 72, 106
Kise, Gruyére 106
Kaise, Raclette- 72
Kise, Sbrinz 111
Kastanie 123
Kirsch 68, 100
Kniackebrot 36, 37
Kneten 16
Knetmaschine 16
Knoblauch 58
Kohlensaure 16
Koriander 34
Krauter 58,76
Kreuzkiimmel 108
Kruska 16,47
Kruste 16
Kiimmel 22,51
Kiirbiskerne 66, 116
Kurkuma 31

L

Lagerung, Mehl 17
Leinsamen 42, 56, 62, 66

M

Mais 13, 31, 80, 98

Mandel 92, 96, 102

Mehltype 12

Milch, Kuh- 23, 36, 40, 52, 56, 60,
62, 64, 70, 71, 76, 80, 82, 84, 87,
88, 90, 94, 96, 120

Milch, Soja- 71

Mohnsamen 39, 56, 60, 61, 66,76, 92

Molke 108

Natron 17
Niisse 56, 68

o

Ofen, Holz- 17

Olive 58,72, 106, 110

O], Oliven- 58, 71, 106, 110, 111,
112,114

Ol, Baumnuss- 36, 44, 71, 74

0|, Kiirbiskern- 116

O], Sonnenblumen- 62, 100, 120

Ol, Walnuss- 44, 71, 74

Oregano 72

P

Paste, Oliven- 106
Pinienkerne 123
Pflaume, getrocknete 90

Q

Quark 70
Quellzeit 17
Quinoa 13, 60

Rahm 92

Reis 13, 30, 72

Roggen 13, 22, 32, 39, 47, 50, 56,
68, 70, 76, 118, 121

Rosine 88, 96, 102

Rosmarin 72,112,114

Rum 100

S

Safran 28

Sahne 92

Sauerteig 10

Sesamsamen 37, 66, 76,92, 112, 116
Sojaflocken 96
Sonnenblumenkerne 38, 66
Sorten, Getreide- 13

Speck 76,94

Sultaninen 71

SCH

Schimmelpilz 18
Schokolade 90
Schwarzkiimmel 112

ST

Starter, Sauerteigkultur 14
St.-Galler-Brot 121
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T

Teig, zu fest 18

Teig, zu nass 18

Teig, zu trocken 18

Teig, Hefe-, Grundrezept 20
Teig, Sauer-, Grundrezept 22
Tessinerbrot 120

Thymian 72,74, 114

Tomate 110

\'/

Vanille 68,71, 100
Vitaminmangel 17

W

Walnuss 71, 74, 76, 111

Wasserdampf 18

Wein, Rot- 68

Weizen 13, 20,22, 26,28, 30, 31, 32,
33, 34, 36, 37, 38, 39, 40, 44, 46,
48, 49, 50, 51, 58, 62, 69, 82, 84,
88, 98, 102, 110, 112, 116, 120,
121, 122

Weizenflocken 56

y 4

Zimt 68,102

Zoliakie 18

Zucchino 114

Zucker, Vollrohr- 96, 100
Zuckerriibensirup 19
Zwetschge, getrocknet 100
Zwiebel 76, 110



