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Brot aus dem eigenen Ofen:  
unwiderstehlich gut und gesund

 
Brot und Brötchen selber backen liegt voll im Trend. Immer 
mehr Konsumenten und Konsumentinnen sagen dem 
Geschmacksallerei ade, das in Bäckereien leider Alltag ist. 
Nichts wird mehr dem Zufall überlassen. Zusatzstoffe 
zuhauf müssen dem Mehl beigemischt werden, damit das 
Brot immer gleich aussieht und auch gleich schmeckt. Dabei 
ist das Brotbacken wirklich einfach und eine schöne und 
erfüllende Betätigung dazu. Aus einem gesunden Natur­
produkt, dem Getreidekorn, entsteht ein bekömmliches, 
schmackhaftes Grundnahrungsmittel. Das Brotbacken lehrt 
uns zudem, dass Aktivität (rühren, kneten, formen usw.) und 
Ruhepausen (Teigruhe zum Aufgehenlassen) zusammen  
gehören und unbedingt eingehalten werden müssen; nur so 
gelingt das Brot.
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wir für Zivilisationskrankheiten wie Arthritis, 
Arthrose, Bandscheibenschäden, Rheuma, Über- 
gewicht, Diabetes, Arteriosklerose, Thrombose, 
Herzinfarkt usw. Vollkornbrot in der täglichen 
Ernährung steigert nicht nur unser Wohl- 
befinden, es stärkt zudem unsere Gesundheit. 
Und wenn wir Vollkornbrot essen, dann sollte 
es aus unbehandeltem Getreide sein.

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

gesundheitlicher  
Wert des Getreides

Mehltypen

Ein Weißmehl (Type 405) enthält 
nur noch den Mehlkörper; der 
wertvolle Keim und alle Schalenteile 
gehen in die Tiernahrung.

Ein Ruch-/Graumehl (Type 1050) 
enthält den ganzen Mehlkörper 
und Teile der Schale; der wertvolle  
Keim und ein Teil der Schale  
gehen in die Tiernahrung.

Ein Vollkornmehl enthält den 
ganzen Mehlkörper und Schalen- 
teile; der wertvolle Keimling  
geht in die Tiernahrung.

Häufig werden die Körner für 
ein Vollkornmehl in Metallschlag
mühlen oder in herkömmlichen 
Steinmühlen separat gemahlen; das 
Resultat ist echtes Vollkornmehl 
inklusive des vitalstoffreichen Keimes.

Inhaltsstoffe 
 

Vollkornmehl
Milligramm /  
100 g

Weißmehl
Milligramm /  
100 g

Verlust
in % 

Vitamin B1 0,50 0,05 90

Vitamin B2 0,14 0,03 79

Niacin 5,00 0,70 86

Vitamin B6 0,45 0,18 60

Folsäure 0,05 0,01 80

Provitamin A 0,23 0,06 74

Vitamin E 3,20 2,30 28

Natrium 8,00 2,00 75

Kalzium 45,00 15,00 67

Eisen 3,50 2,00 43

Mangan 2,50 0,75 70

Kupfer 0,75 0,40 47

Weizenvollkorn-/-weißmehl  
im Vergleich

Die Getreidesorten und  
ihre Backeigenschaften

Getreideart Back- 
eigenschaft

Teiglockerung Eigenschaften

Weizen sehr gut Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

Weltgetreide und Brotgetreide schlechthin

Dinkel, Vorfahre des 
Weizens

gut Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

geformtes Brot; läuft etwas breit

Grünkern, in der 
Milchreife geernteter, 
gedarrter Dinkel

mittel Hefe, Sauerteig, 
Backferment

maximal 50 % Grünkernmehl in Kombination 
mit Weizenmehl; aromatisch

Emmer, Zweikorn 
(aus der Weizen
familie)

mittel Hefe, Sauerteig, 
Backferment

maximal 50 % Emmermehl in Kombination  
mit Weizenmehl; süßlich-aromatisch

Roggen sehr gut Sauerteig, Back
ferment

für besonders herzhaftes Brot;  
gute Lagerfähigkeit

Hirse schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Hirsemehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl

Hafer schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Hafermehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl; nussig

Gerste schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Gerstenmehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl

Reis schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Reismehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl; knuspriges Gebäck

Mais schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Maismehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl; knuspriges Gebäck

Buchweizen  
(Knöterichgewächs)

schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Buchweizenmehl in Kombina-
tion mit Weizen- oder Dinkelmehl; intensiver 
Eigengeschmack

Quinoa 
(Knöterichgewächs)

schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Quinoamehl in Kombination mit 
Weizen- oder Dinkelmehl

Amarant 
(Knöterichgewächs)

schlecht Hefe, Sauerteig, Back- 
ferment, Backpulver

maximal 33 % Amarantmehl in Kombination 
mit Weizen- oder Dinkelmehl
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1  Weizenkörner über Nacht im Wasser einweichen.

2  Hefe mit Honig und Wasser verrühren.

3  Mehl in eine Schüssel füllen und eine Vertiefung formen. 
Hefeflüssigkeit in die Vertiefung gießen und einen Teelöffel 
Mehl unterrühren. Schüssel mit feuchtem Tuch zudecken, 
Vorteig an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

4  Salz unter den Vorteig rühren, Wasser zugeben, zu einem 
Teig zusammenfügen. Teig auf der Arbeitsfläche 10 Minuten 
von Hand oder 4 bis 5 Minuten in der Teigknetmaschine  
kneten.

5  Weizenkörner abgießen, in den Teig kneten. Schüssel mit 
einem feuchten Tuch zudecken. Teig an einem warmen Ort 
auf das doppelte Volumen aufgehen lassen.

6  Backofen auf 250 °C vorheizen.

7  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.

für eine Cake-/ 
Kastenform  

von 20–23 cm Länge

5 EL Weizenkörner 
2 dl/200 ml Wasser 

15 g Frischhefe 
1 TL Honig 

1 dl/100 ml Wasser 
500 g Weizenvollkornmehl 

1 ½ TL Salz 
2,7 dl/270 ml Wasser 

2 EL Weizenschrot oder -mehl

Weizenbrot

Weizenbrot

Hirsebrot  Seite 28

Haferbrot  Seite 29
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1  Leinsamen über Nacht im Wasser einweichen.

2  Hefe mit Honig und Wasser verrühren.

3  Mehl in eine Schüssel füllen und eine Vertiefung drücken. 
Hefeflüssigkeit in die Vertiefung gießen, 1 Teelöffel Mehl 
unterrühren. Schüssel mit einem feuchten Tuch zudecken. 
Vorteig an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

4  Salz unter den Vorteig rühren. Leinsamen mit Flüssigkeit 
zugeben, zu einem Teig zusammenfügen. Teig am besten in 
der Teigknetmaschine 4 Minuten kneten. Nun Samen und 
Kerne in den Teig einarbeiten. Schüssel 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  Brötchen in der Mitte in den Ofen schieben und bei 230 °C
10 bis 12 Minuten backen.

für 10 Brötchen

5 EL Leinsamen 
1 dl/100 ml Wasser 

15 g Frischhefe 
1 TL Honig 

1 dl/100 ml Wasser 
400 g Dinkelvollkornmehl 

1 ½ TL Salz 
1 EL Sesamsamen 
1 EL Mohnsamen 

1 EL Sonnenblumenkerne 
2 EL Kürbiskerne

Kerne-Samen- 
Brötchen 

Luftige Brötchen  Seite 69

QuarkBrötchen  Seite 70

Vollkornbrötchen mit Dörrfrüchten Seite 68

Kerne-Samen-Brötchen



	 80	 Maisbaguettes	
	 82	 Feines Hefebrot	
	 84	 Helles Milchbrot	
	 86	 Dinkeltoastbrot	
	 87	 Brioches	
	 88	 Süsses Rosinenbrot	
	 90	 Pflaumenbrot mit Schokolade 	
		  und Haselnüssen	
	 92	 Vollkornbutterzopf	
	 94	 Kartoffel-Speck-Zopf	
	 96	 Grittibänze	
	 98	 Süsses Milchmaisbrot	
	100	 5-Korn-Flocken-Früchtebrot	
	102	 Schnelles Früchtebrot

Für  
besondere  
Anlässe



• 98 •

1  Butter und Milch leicht erwärmen, bis die Butter geschmol-
zen ist. Hefe darin auflösen.

2  Ei und Zucker in einer Schüssel verrühren, Hefemilch 
unterrühren, Mehle und Salz zugeben, zusammenfügen und 
zu einem Teig kneten, der glatt und elastisch ist. Schüssel mit 
feuchtem Tuch zudecken. Teig bei Zimmertemperatur auf das 
doppelte Volumen aufgehen lassen. 

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

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

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

für 2 Brote 

75 g Butter 
2 ½ dl/250 ml Milch 

42 g Frischhefe oder  
1 Briefchen Trockenhefe 

1 Ei 
50 g Zucker oder 

2 EL Akazienblütenhonig  
100 g Maismehl 

400 g Dinkel- oder  
Weizenweißmehl 

2 TL Salz

Süsses  
Milchmaisbrot
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Pflaume, getrocknete  90

Q
Quark  70
Quellzeit  17
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