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SAUERTEIG IST SEELENFUTTER!

Kaum ein Tag, der nicht zu voll ist.
Oder zu laut. Der nicht an der
guten Laune oder unseren Nerven
ruttelt.

Wir suchen atemlos nach der Ent-
schleunigungstaste und wissen
nicht, wo wir bei uns drlcken
sollen.

Scheinbar stellt sich innere
Ruhe nur ein, wenn wir uns ein-
schneidenden Naturerlebnissen
hingeben oder halsbrecheri-
schen Yogaubungen. Aber den
meisten von uns steht abends
kein Baum zum Umarmen zur
Verflgung und bedauerlicher-
weise fehlt haufig auch der
Antrieb flr den »nach unten
blickenden Hund« auf der Yoga-
matte.

Vielen von uns ist das Vertrauen
abhandengekommen, dass am
Ende das meiste gut wird.

Ich war auf der Suche nach
einem Tool, um das zurecht-
zurucken. Keine tantrischen
Bewusstseinserweiterungen
oder aufsteigende Bader. Etwas
Einfaches! Etwas, das uns beru-

higt, wenn die Welt an uns zerrt.

Ich erinnere mich, dass es ein
Mittwoch war, als ich lachelnd
in ein Glas mit einer beigefar-
benen Masse schaute. Ich hatte
den Sauerteig entdeckt.
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Sauerteig ist mehr als ein haus-
gemachtes Backtriebmittel.
Sauerteig ist Lebensphilosophie
im Glas. Mit ihm konnen wir
Tugenden aus uns herausholen,
an die wir ohne Sauerteig gar
nicht herankommen wurden.

Er macht Vorsichtige mutig und
fullt stille Wasser mit Stolz. Er
lotst uns in ruhige Fahrwasser,
wenn Nervositat um sich greift,

und lehrt uns, nicht aufzugeben.

Meine ersten Versuche waren
ein Machtkampf!

Ich wollte dem Sauerteig zeigen,
wer der Chef an der Schissel ist,
aber der Sauerteig lehrte mich,
die Kontrolle an ihn abzugeben,

und Geduld. Mit mir und mit ihm.
Sauerteig geht viele Male durch
unsere Hande. Bis ein Brot daraus
wird, kennen wir ihn so gut wie
einen Freund. Der Teig wird ge-
faltet, gezogen, bedampft und
manchmal mit einem Muster ver-
sehen. Und wenn die Laibe dann
aufgehen, strahlen wir vor Stolz.

Sauerteig zu ziichten und
damit Brot zu backen ist das
neue »Ohmmmm!«

Ein »Ohmmmm!« mit Boden-
haftung! Jeder sollte ein
Glaschen hausgemachten Sauer-
teig bei sich im Kuhlschrank
wohnen lassen und so oft wie
moglich damit backen.



MEHL UND WASSER ZUM LEBEN ERWECKEN

Am Anfang war das Brot.
Sauerteigbrot.

UngekUnstelt und gut. Ich wollte
solche Brote backen. Brote,
deren Kruste kracht und die un-
schlagbar gut duften.

Meine Entschlossenheit erhielt
einen Dampfer, als ich lernte,
dass Sauerteig von Sauerteig-
startern in Schwung gebracht
werden muss. In manchen Re-
zepten war auch von Anstellgut
die Rede. Ich war verwirrt.

Sauerteigstarter wiirden in
leeren Konservenglasern wach-
sen und aus Mehl, Wasser und
Geduld bestehen.

Diese Erkenntnis verdankte ich
dem Internet. Manche wurden
sogar von Generation zu Gene-
ration weitervererbt. Sauerteig
konnte dem, der ihn erschaffen
hat, ans Herz wachsen wie ein
Haustier. Wie bitte?

Ich wollte auch so ein Haustier.
Einen Sauerteigstarter, den ich
hochstpersonlich gro3gezogen
habe. Fur die Aufzucht gibt es
viele Rezepte. Ich wahlte die 1:1-
Methode. Dabei werden Mehl und
Wasser im Verhaltnis 1:1 verruhrt
und in ein Glas gefullt. Warm ge-
stellt und an drei weiteren Tagen
jeweils zur gleichen Zeit nach-

gefuttert. Der Starter im Glas
wird dabei jedes Mal auf sein
Ausgangsgewicht reduziert be-
vor er mit Mehl und Wasser 1:1:1
in die nachste Futterrunde geht.

Biomehl soll den Start erleich-
tern, las ich. Ich nahm sogar Bio-
vollkornmehl, denn das wurde
den Starter zu Hochstleistungen
antreiben.

Leitungswasser sei okay, lern-
te ich. Wasser, das mit Chlor
versetzt ist, allerdings nicht. Ich
war in MUinchen auf der sicheren
Seite, denn unser Leitungswasser
ist erstklassig.

Meinem Sauerteigstarter fehlte
es an nichts.

Er bekam Aufmerksamkeit und
einen Platz am Fenster mit Blick
in den Garten. Die Offnung seines
GClases war liebevoll mit einem
Stoffstuck verschlossen, um nitz-
lichen Mikroben aus der Luft den
Zugang zu erleichtern. Und was
war der Dank? Mein neues Haus-
tier lag faul in seinem Glas herum
und blubberte lustlos. Uber das
erste Brot will ich gar nicht reden.

So nicht!, dachte ich und startete
Rechercherunde zwei. Ich klap-
perte das Internet nach brauch-

baren Tipps ab und schaute
unzahlige Videos auf YouTube
an. Offenbar hatte ich vorschrifts-
maBig geflttert und gerthrt und
trotzdem schien mein Starter
nicht sehr motiviert zu sein, mir
beim Backen zu helfen. Ich be-
schloss, ihn in den Sauerteig-
himmel zu schicken und mir einen
netteren anzurthren. Ein letztes
Mal schaute ich auf seine Luft-
blaschen ... ein sehr hibsches
Muster. Und obendrein roch er
gut. Nach Musli mit Apfel.

Aus Mehl und Wasser war Leben
geworden. Ich brachte es nicht
fertig, das Glas in den Abfluss
meiner Klchenspule auszuleeren.
Vielleicht war der Sauerteig-
starter ja einfach nur schichtern?
Oder besonders sorgfaltig?

Wir brauchten Hilfe.

Einen Personal Trainer! Ich
suchte nach dem Kuhlbehalter,
den ich irgendwann auf einem
Flohmarkt gefunden hatte. Per-
fekt, um das Glas bei gleichblei-
bender Temperatur zu transpor-
tieren.

Mein Sauerteigstarter und ich
wurden verreisen. Nach Belgien.
Dort gibt es eine »Sourdough
Library«, eine Sauerteig-Biblio-
thek, und die hat bestimmt
einen klugen Bibliothekar.



GLUCK VERMEHRT SICH

IN VIER TAGEN

St. Vith ist ein hilibscher, kleiner
Ort.

Die Sauerteig-Bibliothek ist auf
dem Gelande eines ehemali-
gen Golfplatzes am Stadtrand
untergebracht. Der Weg fuhrt
Uber lange Flure und an einer
chromblitzenden Backstube
vorbei. Hier werden neue Sauer-
teigrezepte ausprobiert. Uberall
riecht es nach frischem Brot.

An die Backstube schlief3t sich,
hochgesichert und wohltempe-
riert, die Sauerteig-Bibliothek an.
Hinein kommt nur, wer den
Zahlencode kennt, oder Karl De
Smedt. Die belgische Firma Pu-
ratos betreibt dieses Archiv mit
groBem Aufwand. Jeder Sauer-
teig hat ein eigenes Fach und
eine eigene Geschichte. Jedes
Glas wird regelmaBig geoffnet,
der Teig geflttert und auf seinen
Gesundheitszustand Uberpruft.
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Karl De Smedt kiimmert sich um
die Sauerteige und reist durch
die Welt, um besondere Exemp-
lare fur die Bibliothek zu sichern.
Uber die Ungewdhnlichsten dreht
er sogar Filme*

Er backt grandiose Brote, spricht
sechs Sprachen und liebt den
Sauerteig. Und weil er ihn nicht
nur liebt, sondern wirklich alles
Uber Sauerteig weil3, kann ich mir
keinen besseren Personal Trainer
fUr meinen schwachelnden Sauer-
teigstarter vorstellen.

Mikroorganismen aus Mehl und
Luft bringen den Sauerteig zum
Blubbern, erklart mir Karl.

Sie fressen den Zucker, der im
Mehl steckt, und bilden Essig-
und Milchsaurebakterien.

Er malt mir sogar Bilder von
grinsenden Milchsauren und
zeichnet eine Kurve, die das rich-
tige Verhaltnis der Sauren zeigt.
Wenn der Starter namlich zu kalt
oder zu warm steht, dann bildet
sich mehr Essig- und zu wenig
Milchsaure oder umgekehrt. »Und
dann kommt der Starter nicht in
Schwungg, sagt Karl.

»lch schwore, ich habe alles nach
Vorschrift gemacht, sage ich.
Karl lacht. »Gib ihm Zeit. Dein
Starter braucht gutes Mehl und
du brauchst Geduld.«

Ich fuhlte mich ertappt. Geduld
gehdrt namlich nicht zu meinen
Tugenden.

»Sauerteig ist ein lebendes We-
sen. Er ist so individuell wie wir.
Manchmal zufrieden, manchmal
schlecht gelaunt«, sagt Karl.

Karl spricht Giber Sauerteig wie
tiber einen Freund.

Und ich beginne die Magie, die
im Sauerteig steckt, mehr und
mehr zu verstehen. Sobald so
ein Starter anfangt zu blubbern,
beginnt man ihn ins Herz zu
schlieBen. Ihn wegen Tragheit
im Abfluss zu entsorgen? Kein
Gedanke! Ich war froh, dass ich
stattdessen mit ihm bis nach
Belgien gereist war, und ich
wurde nicht abfahren, ohne alle
guten Tipps fur die erfolgreiche
Aufzucht eines Sauerteigstarters
zu kennen.



Der Starter, wie Karl De Smedt
ihn anriihrt, braucht vier bis
hoéchstens sieben Tage, um in
Dienst genommen zu werden.

Die Temperatur, bei der Sauer-
teigstarter am besten wachst,
sollte moglichst gleichbleibend
sein und zwischen 20 und 35
Grad liegen. Bei Temperaturen,
die hdher oder niedriger sind,
bleibt er schmollend unten im
Glas hocken.

Das Gummiband am Glas ist
ein nUtzliches Messgerat. Es
zeigt, ob der Starter reif ist. Der
Gummi wird am Tag vier nach
der FUtterung um das Glas
gelegt und soll die Oberkante
des Teiges markieren. Wenn sich
der Starter innerhalb von acht
Stunden verdoppelt, dann darf
er zum ersten Mal backen.

Tag eins:

100 g Wasser plus

100 g Mehl verrihren

24 Stunden ruhen lassen

Tag zwei:

200 g Starter plus

100 g Wasser plus

120 g Mehl verrthren

24 Stunden ruhen lassen

Tag drei und vier:

200 g Starter plus

100 g Wasser plus

120 g Mehl verrihren

24 Stunden ruhen lassen

Die Priifinstrumente, denen wir
immer vertrauen kdnnen, sind
Nase und Augen. Wir konnen
sehen und riechen, ob es unse-
rem Sauerteigstarter gut geht.
Stark saurer Geruch heif3t, er
hat er Hunger und braucht
Mehl! Ein grines PelzmUtzchen
bedeutet: Bye-bye, Sauerteig,
denn mit Schimmel zeigt er an,
dass er sich in den Sauerteig-
himmel verabschiedet hat.

Die Konsistenz eines gut ent-
wickelten Sauerteigstarters
ahnelt der von Apfelmus, sagt
Karl. Wenn der Starter aus dem
Glas geloffelt wird, soll er mit
einem eleganten Plumps in der
Schussel landen. Nicht flieBen
wie ein Milchshake und nicht
wie ein Klof3 aufklatschen.

Der Geruch eines einsatzbereiten
Starters erinnert im besten Fall
an Fruhstlicksmusli. Fruchtig
und milchig-mild sauerlich.

Der Kiihlschrank ist der Lieb-
lingsort des Sauerteigstarters,
wenn er nicht arbeitet. Sobald
der Starter ausgereift ist, wartet
er dort auf seine Einsatze. Be-
vor gebacken wird, bekommt er
Futter in der 1:1:1-Mischung und
darf sich bei Zimmertemperatur
aufwarmen.
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ES LEBE DER STARTER!

Wenn der Beginn der Freund-
schaft gelungen ist, geht es
darum, sie zu erhalten.

Am besten lebenslang. Damit
das gelingt, gibt es ein paar sehr
brauchbare Tipps.

Wenn der Schwung im Starter
nachlasst, bekommt er SiiBBes.
Einfach das Wasser bei der Futte-
rung mit etwas Zucker oder Honig
anreichern. Zack!, ist er wieder fit!
Noch besser ist ausreichend
Arbeit am Teig. Sauerteigstarter
sind am glucklichsten, wenn sie
regelmafig gefordert und ge-
fUttert werden.

12 WILLKOMMEN

Roggenmehl ist Starters Liebling.
Falls der Starter mal so doll

nach Essig riecht, dass es in der
Nase kitzelt, hilft Roggenmehl.
Ein Essloffel voll reicht, um die
Milchsaurebakterien und die Hefe
anzufeuern, damit sie gegen zu
viel Essigsaure die Muskeln
spielen lassen kdénnen.

Das Leben eines Sauerteigstar-
ters ist nahezu unendlich.

Ich habe in der Sourdough
Library steinalte Exemplare
kennengelernt, die rustig blub-
berten.

Alles eine Frage von Pflege und
Standort. Der Kalteschlaf im
Kuhlschrank stoppt das Blubbern
und lasst den Starter ruhen bis
zum nachsten Brot.
Sauerteigstarter sind gentigsam,
sie Uberstehen Stillstand meist
klaglos und oft viele Wochen
lang. Allerdings braucht der
Starter danach Zuwendung. Er
sollte bei Zimmertemperatur
stehen durfen und alle acht
Stunden gefluttert werden, und
zwar eine FUtterung flr jede
Woche, die er auf Kuhlschrank-
Diat war. Jede Aufpappel-
Fltterung erfolgt 1:1:1:

Ein Teil Starter, ein Teil Wasser,
ein Teil Mehl.

Hootch heif3t Hunger!

Wenn ein Sauerteigstarter
monatelang im Kdhlschrank
stand, bildet sich an der Ober-
flache eine dunkle, wassrige
Schicht. Das ist der sogenannte
»Hootch«. Der Hootch sieht
grimmig aus, ist es in Wahrheit
aber nicht. Er zeigt nur, dass der
Starter sehr, sehr hungrig ist. Der
Hootch wird abgegossen oder
untergerthrt und der Sauerteig
bei Raumtemperatur wie oben
beschrieben wieder flott gemacht.

Nicht griibeln. Machen!

Diese Einstellung mag der Sauer-
teig am liebsten. Und auch teure
Kichenaccessoires sind nicht
notig. Hilfreich sind eine Haus-
haltswaage und eine kraftige
Klichenmaschine, aber nicht mal
die ist am Anfang ein Muss. Es
gibt namlich wunderbare Rezepte,
die ganz ohne Elektropower aus-
kommen. Alles, was sonst noch
gebraucht wird, ist garantiert in
jeder Klche zu finden.



WIE KOMMT DAS GLUCK AUS DEM
GLAS AUF DEN TISCH?

Als ich anfing, die ersten Brote
zu backen, stolperte ich standig
uber Details, die mich verwirrten.
Ich las zum Beispiel, dass Mehle
unterschiedlich viel Wasser bin-
den. Ich fragte mich, ob ich die
Wassermenge andern musse,
wenn ich in einem Rezept Weizen-
durch Dinkelmehl ersetzen wurde?
Ich recherchierte und geriet in
einen Strudel aus Informationen.
Es gebe nicht nur Unterschiede
beim Getreide, bedeutsam sei
auch die EiweiBmenge im Mehl
und ob es fein gemahlen oder
Vollkornmehl sei. AuBerdem
konne der Jahrgang des Mehls
entscheidend sein, die Muhle, in
der es gemahlen wurde, und die
Witterung, der das Korn beim
Wachsen ausgesetzt war. Ameri-
kanische Mehle wirden generell
mehr Wasser aufnehmen als
europaische und von Bedeutung
sei auBerdem, ob es sich um
abgelagertes oder frisch gemah-
lenes Mehl handele ... Ich war
kurz davor, das Kichenhandtuch
zu werfen. Dabei wollte ich nur
gutes Brot backen und nicht in
Sauerteig promovieren.

Wer am Beginn der Sauerteig-
freundschaft zu viel auf einmal
will, landet in der Frustfalle.
Niemand muss sofort mit »Koch-
und Bruhstlcken« hantieren oder
die ganze Palette der Sauerteig-
vokabeln kennen.

Wenn wir die Entschleunigungs-
taste gedruckt halten, fallt es
leichter, uns auf den Sauerteig
einzulassen. Ohne Fremdworter,
aber mit viel Spaf3. Ohne kom-
plizierte TeigfUhrungen, aber mit
guten und brauchbaren Rezepten.

Es ist ein guter Rat, mit beiden
Beinen fest auf dem Kiichen-
boden zu bleiben, wenn das
Sauerteigabenteuer beginnt.
Satze wie »Das schaffe ich nie«
sind ausdrucklich verboten. Jeder
schafft das! Weil es leicht ist, wenn
man es nicht kompliziert macht.
Wer dem Sauerteig folgt, be-
kommt namlich viel mehr als
gutes Brot. Sauerteig ist Gluck im
Glas. Da gibt's nichts zu rutteln.
Je mehr er gebacken und erlebt
hat, desto mehr Glick. FUr beide!
Backer und Sauerteig.

Und wenn sich die Freundschaft
zum Sauerteig Brot fiir Brot
gefestigt hat, wird sie vertieft.
Mit Buchern, Videos und Blogs
und durch Facebook-Gruppen*
in denen grandiose Fotos zu se-
hen sind von Croissants, Bagels
und Baguettes. Teigjuwelen,

vor denen man sich verbeugen
und den Backern Danke sagen
mochte. Danke fur den Respekt,
den sie mit ihrer Kunst dem Brot
entgegenbringen.

Ein Sauerteigstarter wird besser
und besser, je mehr er erlebt hat!
Das hat Karl de Smedt gesagt
und ich habe vor, zu beweisen,
dass das stimmt.

Mein Sauerteig wird mich zu
Menschen begleiten, die ihre
Kldchen fur mich &ffnen und ihre
Herzen. Sie werden mir ihre Ge-
schichten erzahlen und gemein-
sam werden wir zeigen, dass
der Sauerteig das Zeug hat, uns
glucklich zu machen. Anfanger!
Sauerteigprofis! Alle!
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»Machen wir jetzt wirklich eine Reise?«

»Ja! Du im Glas, ich im Auto.«

»Immer Auto?«

»Manchmal auch Flugzeug.«

»Wenn ich mich fies aufplustere und bose gucke, halten die mich

beim Zoll fiir Sprengstoff. Dann erlebst du endlich mal was!«

»Kaum hast du ein paar zusatzliche Luftblasen verpasst bekommen,
wirst du frech.«

»Vielleicht kommen wir dann sogar ins Gefangnis.«

»Erstmal bringe ich dich nach Bayern, da gibt es Arbeit fiir dich.«

»Und wenn ich unterwegs Hunger kriege?«

»Du wirst keinen Hunger kriegen, du reist ja in der Kithlbox.« i

»Und wenn ich doch Hunger kriege?«

»So lange sind wir nicht unterwegs.«

»Wenn ich Hunger kriege, werde ich sauer und miiffel dich an.«

»Sauer bist du doch schon.«

L
»lch kann aber noch saurer und dann kannst du schauen, wer dir die
Brote aufplustert.« s ¢ {

»Und du kannst jetzt schauen, dass DU in deinem Thermosbehilter
bleibst ...1« .

»Dreh das Glas nicht so fest zu. Ich brauch Platz zum Ausstrecken und

kann nichts sehen hier drin.«

»Das war mein Plan! Ruh dich aus, es wartet eine Menge Arbeit
auf dichl«
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Das Erste, was zu sehen ist, sind machtige Tore und Tiiren.

Das erste Gefuhl, das sich einstellt, ist Geborgenheit!
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Die uralten Mauern haben
nichts Bedrohliches.

Sie legen sich um den Besucher
wie ein beschutzender Mantel.
Mehr als 1000 Jahre Geschichte
stecken in Kloster Wettenhausen
und 1000 Jahre Handwerk.
Sonnenstrahlen springen Uber
das Kraut, das sich in den Mauer-
ritzen der Laderampe vor der
Brauerei gesat hat. Ich lasse mich
in der Zeit zurlckfallen und kann
sehen, wie Fasser mit gutem baye-
rischem Bier verladen werden und
nebenan die prallen Mehlsacke
aufgereiht vor der Muhle stehen.
Hier wurde gebraut, gewurstet,
gemahlen und gebacken.

Die Wirtschaftsgebaude blicken
auf den Klosterhof. Von den
machtigen Turen blattert die
Farbe und dahinter ist es still.

Gerate und Maschinen schlafen
einen Dornroschenschlaf.

»Schon als Kind hab ich die
Koch- und Backbiicher meiner
Mutter mit ins Bett

genommen ...

Erst hab ich nur die Bilder ange-
guckt und spater, als ich lesen
konnte, waren die Rezepte mei-
ne liebsten Gutenachtgeschich-
ten«, sagt Stefan Heins.
Wundert es da, dass aus ihm
der Prinz in der Dornroschen-
geschichte wurde? Der, der

die Klosterbackerei aus ihrem
Schlaf erweckt hat?

Stefan Heins ist 27 Jahre alt
und studiert an der Technischen
Universitat Miinchen.

Ein Leben in der GroBstadt kann
er sich nicht vorstellen, er liebt
seine dorfliche, schwabische
Heimat und seinen Dialekt. In
Wahrheit spricht er auch von
einem »g’scheiten Brot« und so-
gar vom »beschten Brot«, wenn
er ein gutes Brot meint.

Wenn Stefan Heins in frohli-
chem Schwabisch seine ersten
Sauerteigerlebnisse erzahlt,
dann lacht er. Ein ansteckendes
Lachen.
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Mit 18 hat er sein erstes Brot
gebacken.

Warum? »Weil bei uns im Dorf
der Backer zumachte.« Stefan
vermisste den gewohnten Ge-
schmack und nahm sich vor, selbst
zu backen. Sein erstes Brot war
allerdings eine grandiose
Bauchlandung.

»lch dachte, wenn du schon
backsch, dann backsch glei ein
g'scheites Brot. Eins mit Sauerteig.«
Den ersten Sauerteig bekam er
vom Backer Bock aus dem
Nachbarort geschenkt.

»Aber den kansch erscht morgen
verwendeng, rief ihm der Backer
nach. Stefan kiUmmerte sich
nicht um den weisen Rat und
begann zu Hause sofort mit
dem ersten Brotteig.

»lch hab einfach zu dem, was
der Backer mir gegeben hatte,
Mehl und Wasser geruhrt und
Salz, und dann hab ich den Teig
in den Ofen geschoben und
dann war’s nix!« Stefan fahrt
zurdck zum Backer, der ihm den
Sauerteig gegeben hatte. Der
grinst und ahnt Stefans Antwort
schon, als er fragt: »Hat’s klappt?«
Stefan berichtet, dass das Brot
hart und flach geworden ist. Das
sei ja auch kein Wunder, sagte der
Backer, denn ein Sauerteig brauche
Zeit. Viel Zeit!

»Das hab ich net g'wusstl«, sagte
Stefan zum Backer.

»Du hasch ja auch net g'fragt!,
sagte der Backer zu Stefan.

18 GEDULD

Inzwischen horen die Sauerteig-
brote bei Stefan aufs Wort.

Er lasst ihnen genug Zeit zum
Gehen und sie plustern sich vor
Freude auf.

Begonnen hat er mit dem Brot-
backen in Mutters Backofen.
Irgendwann wird ein Backofen
fur den Garten angeschafft.
Gebraucht, ein Exemplar, das mit
Holz beheizt wird. Sechs Laibe
Brot kann man darin backen.
Aber vor dem Backen muss
geruhrt und geknetet werden.

Wer die Teigmenge fur sechs
Laibe Brot kennt, der weif3, dass
viel Muskelarbeit notig ist. Also
sollte eine Knetmaschine her.
Eine, die mit groBen Teigmengen
fertigwird. Aber Profi-Maschinen
sind teuer. Auch hier wurde an

ein gebrauchtes Exemplar ge-
dacht. Was beim Holzbackofen
fur den Garten funktioniert hatte,
sollte auch bei der Knetmaschine
klappen. Klappte aber nicht.
Weit und breit war keine be-
zahlbare Maschine in Sicht!






