SIGRID SCHIMETZKY

herzhaftegut!

Knuspriges Vollkornbrot & kostliche Aufstriche

100%

hausgemacht
+ vegetarisch




Inhalt

Backen mit VOIIKOITL ...ttt 6
Die Geschichte des Brotes ..., 8
Die Geburtsstunde erndhrungsbedingter Zivilisationskrankheiten ... 11
Es geht an den SEart! ... s 12
10 Tipps aus der Brotbackstube
Backen Mit HEfe ...ttt ottt oo
BIot @US SAUETEEIG ... s s s 19

Die kleinen und grofien Helferlein

] 0103 4 8 T4 4T 35 4 26
Weizen-Roggen-VOIIKOINIDIOL ...ttt 28
BuchWeizen-VOIIKOITIDIOL ... sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssissssesssons 30
Vollkornbrot Mt KOTTIEIT ... ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssisssen 32
Hafer-Honig-Dinkel-VOIIKOINIDIOt ... 34
Walnuss-Apfel-Dinkel-VOIIKOINDIOL ..., 36
Anstellgut-VOIIKOINDIOt ...t st s 38
Bergisches SCRWATZDIOL ...ttt 40

Kleingebdck — mal stf}, Mal WULZIG ...
WeizenvVolIKOINDIGICRON ...ttt ottt
PLA1ZET DOPPEIWECK ..ot
Castan@a-Brotll ...t s

Dinkelvollkorn-Brioche mit Apfel ..
GriechisChe RONTIIGTEI ...
KUrbiSKern-WacCKeICREIL .......cccccovioiiiveoiiivsisiissssssssssssssssssissssssssssss s s
Kartoffel-Vollkorn-Wurzeln mit Gerstensaft
Weizen-Dinkel-VolIKorn-Baguette ...,
Weizen-DinKkel-VOIIKOTN-BUILS ..o
Schoki-Weckchen ...
Fruchtige Chillas ... s sttt 64
ZIMETOIIENKUCKHEN ..oooooociiess st s s s s s s s 66

Sauerteigcracker

B TTe =S 1 o3 o ) AR

Wandlungsfahiger Hefeteig ...

Grundrezept Hefeteig

Gefiilltes provenzalisches VOIIKOINIDIOt . ...

Grinkohlpesto-SCRINECKEN ... s

Gugelhupfbrotchen ..
Knofi-Fladenkissen ...

KUmmel-VOIIKOINIIAA@IL ...t ssssssssssscsssss s ssssssssssssssssesnones

Backen im Topf ...
Knusperkrusti ..............

Hummelchen mit JOGRUTIT ...

Gesundheitsbrot mit Hirse und MORIEN ......cooooiiiiiciveereenssesssisssssssssesessss s

Grumbeer-Topfbrot mit KUmmel ...,

Dinkelvollkorn mit Haferflocken und Buttermilch

Dreikorn-Topfbrot mit BUChWEIZEN ...

Rustikale Hanfkruste

Streichkonzert in SUR & Deftig ...

Feta-Creme ..o

Ziegenfrischkdse-Creme

SChWarze-OliVeN -CIreIME. ...t

Cappuccino-Creme mit Kakaonibs ...

Dattel-HaSeInUSS=CIr@INIE ... sssisssssssessss sttt

Tomatenbutter Mit Kapernn ... s s
KUrbis-Apfel-AULStIICH ...
Karamellisierter ZWiebDel-DIP ...,

Skordalia — griechische Kartoffel-Creme ...,

Hanf-Bohnen-Creme mit MISO ...

Das kleine ADC deS BACKEIIS .....cccsessssessssssesssssssssosssssssssssssssssssssssssssssssson

Die Autorin ...,

Stichwortverzeichnis




Sie trdumen von aromatischem,
knusprigem Brot, natiirlich und
hausgemacht? Oder von einem fluffigen
Brétchen mit Biss? Fiir gutes Brot und
Gebick mit bodenstindigem Charakter
benotigt man nicht mehr als Mehl,
Wasser, Salz sowie als Triebmittel Hefe
und/oder Natursauerteig. Und
zusitzlich - ganz wichtig - viel Zeit,
damit der Teig reifen und das
Brotaroma sich entfalten kann.

Denn Vollkornteige, die einfach nur schnell,
schnell zusammengemischt, geknetet und
im Anschluss unverziglich in den Backofen
geschoben werden, bleiben geschmacklich
zurick und bereiten Konsumenten, die
unter einem empfindlichen Darm leiden,
Verdauungsprobleme. Der Vollkornteig -
egal ob mithilfe von Hefe oder Natursauer-
teig hergestellt - braucht Zeit, damit sich
bestimmte Zuckermoleklle abbauen, ent-
haltene Ballaststoffe und Starke aufquellen
konnen. So konnen wir dann Backwaren
geniellen, die eine hocharomatische, super-
knusprige Kruste sowie eine lockere und
luftige Krume haben.
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Backen mit | ,
Vollkorn

Ich selbst esse seit weit mehr als 30 Jahren
mit Leidenschaft Vollkornbackwaren. Meine
ersten Versuche waren nicht unbedingt von
Erfolg gekront, die ,Ergebnisse” erhielten
Namen wie ,,Schuhsohle" oder , Staublunge*
-nicht unbedingt ein Kompliment fir meine
Backkinste. Dennoch gab ich nie auf und
verspeiste meine Kreationen mit Genuss.
Den Sprung zu saftigem und feinem Voll-
korngeback schaffte ich erst, als ich mit mei-
nem Food-Blog ,Madam Rote Riibe" begann
und in die Welt des Brotbackens in anderen
Blogs eintauchte. In denen stand nicht unbe-
dingt das Vollkornbacken an erster Stelle,
aber die Tipps, die ich zu diesem Thema

fand, waren unbezahlbar - und wurden von
mir erfolgreich in die Tat umgesetzt!

Immer mit der Ruhe!

Fir lhre eigene Karriere beim Vollkornbacken
gebe ich lhnen Folgendes mit auf den Weg:
Lassen Sie sich nicht von den vermeintlich
langen Zubereitungszeiten des Teigs abschre-
cken. Etwas Vorplanung ist zwar notig, aber
der Teig selbst bereitet nicht mehr Arbeit,
allein weil er langere Zeit gehen muss. Der
Teig ruht in dieser Phase meistens in seiner
Schissel und entwickelt mit jeder Stunde
mehr Aroma - ganz ohne lhr Zutun.
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Wer mit saftigem Roggenvollkornbrot, der
Krénung des Brotbackens, liebaugelt, sollte
zuerst eine spezielle Herausforderung
bewaltigen: das Ansetzen des Sauerteigs
(siehe Seite 20).

Bei einem Roggenmehlanteil von mehr als
einem Drittel schafft es die Hefe namlich nicht
mehr allein, den Teig in die Hohe zu treiben.
Jetztist Sauerteig als zusatzliches Triebmittel
gefragt. Der Geschmack eines Sauerteig-
brots ist unvergleichlich aromatisch, frisch
und bekommlich.

Wenn Sie es einmal gegessen haben,
mochten Sie es gewiss immer wieder im
Brotkasten liegen haben.
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Einleitung

Zehn Tipps aus der Brotbackstube

Das Wichtigste zuallererst: Der Teig

bestimmt die Zeit. Das heif3t, wir sollten
Zeit und Geduld beim Brotbacken mitbrin-
gen. Viele Faktoren bestimmen, wann der Teig
zum Backen bereit ist. Da waren die Qualitat
der Backhefe oder des Sauerteigs, die Mehl-
sorte und der Ausmahlungsgrad, der Knet-
prozess, die Temperatur der Zutaten und der
Umgebung, die bendtigte Teigruhe, die Form-
gebung und schlieBllich die Garphase.

Wiegen Sie lhre Zutaten ab, denn

Mehl, Flissigkeit und Salz mussen in
einem bestimmten Verhaltnis zueinander ste-
hen, um ausgewogen zu sein. Unglinstig wére
es, einfach mehr Mehl hinzuzufligen, damit
der Teig besser zu verarbeiten ist. Beachten
Sie, dass wahrend der folgenden Verarbei-
tungsprozesse das Mehl aufquillt und der Teig
insgesamt fester wird.

Die richtige Wassermenge: Generell
wollen wir einen weichen Teig, damit wir
spéter ein saftiges Brot essen. Falls der Teig
allerdings zu weich und klebrig geworden und
damit schwer zu bearbeiten ist, ist es besser,
ihn zum Backen in eine Kastenform zu fillen.

Um ein Zuviel an Fliissigkeit zu ver-

meiden, halten Sie beim Nacharbeiten
eines Rezepts 10 % der Schiittflissigkeit stets
zurlick. Schluck fir Schluck wird sie dann
wahrend des Brotknetens hinzugegeben.
Jedes Mehl nimmt Flissigkeit anders auf.

Mehlsorten variieren: Wer in einem
Rezept Weizenmehl durch Dinkelmehl
ersetzen mochte, sollte beachten, dass die
Backeigenschaften von Dinkel nicht an Wei-
zen heranreichen. Dinkelmehl nimmt schlech-
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ter Wasser auf, und der Teig muss besonders
schonend geknetet werden. Ein abgekihltes
Kochstlick (siehe Seite 124) versorgt ihn mit
mehr Flissigkeit. Ungiinstig ist es, Weizen-
mehl durch Roggenmehl zu ersetzen, denn
Roggenmehl bendtigt, wenn von ihm mehr als
30 % der Gesamtmehlmenge im Teig vorhan-
den ist, einen Sauerteig zum Treiben.

Die Bedeutung der Autolyse: Wird

vorweg Mehl mit Wasser verrihrt und
diese Mischung stehen gelassen, dann ver-
quellen Starke und Eiweil3. Dadurch baut sich
das Klebergerist des Mehls auf, der Teig
nimmt mehr Flissigkeit auf und gewinnt an
Struktur. Der Knetvorgang beim Hauptteig
kann deshalb reduziert werden. Briihsticke
und Quellstlicke, auch solche mit einem
Zusatz von getrockneten, fein gemahlenen
Brotresten, beeinflussen ebenfalls die Teig-
struktur und den Geschmack positiv.

Kneten - ja oder nein? Teig sollte immer

bestmoglich ausgeknetet werden, das
heif3t, nicht zu viel und nicht zu wenig. Kneten
wir zu stark und zu lange, kann es passieren,
dass er Uberknetet wird und kein zufrieden-
stellendes Volumen mehr aufbaut. Gerade
Dinkel ist in dieser Hinsicht zimperlicher als
Weizen. Ein gut durchgekneteter Teig ist elas-
tisch und lasst sich merklich auseinanderzie-
hen. Wenn Sie Zeit und Kraft sparen wollen,
bearbeiten Sie lhren Teig mit der Methode
»Dehnen und Kneten" (siehe Seite 123).
Vollkornteig enthalt Kleie und Keimlinge, die
wie winzige Rasierklingen die Glutenstrange
zerkleinern und damit die Glutenbildung
hemmen. Deshalb stehen wir haufig vor dem
Problem eines zu kompakten Laibs. Um dies
zu vermeiden, sollten wir ihn nicht traditionell

So geht Dehnen ...

kneten. Die bessere Wahl ware die schonende
Behandlung durch lockeres Dehnen und Fal-
ten. Diese Technik ist der Schlissel zu einem
erfolgreichen, elastischen Teig. Der Teig wird
gut bellftet und Luftblasen konnen sich fir
eine feine gleichmafige Krume bilden.

Teigfestigkeit und Triebstarke: Je fei-

ner Weizenvollkornmehl ausgemahlen
ist, umso volumindser fallt der Brotlaib aus.
Wahrend groberes Vollkornschrot wiederum
Auswirkung auf das Aroma des Brotes hat: Es
schmeckt milder. Auf Youtube gibt es auf-
schlussreiche Videos Uber die Behandlung
von festem oder weichem Teig. Falls der Teig
nicht in der angegebenen Zeit sein Volumen
um mindestens die Halfte vergroBert, lassen
wir ihn an einem warmen Platzchen langer
gehen. Hier braucht es ein wenig Geduld.
Die Fingerprobe (siehe Seite 123) ist eine
gute Hilfe, um festzustellen, ob das Brot fir
den Ofen bereit ist. Driicken Sie sanft lhren
Finger in den Teigling. Wenn die Delle sofort
zurlickspringt, darf er noch gehen. Schliel3t
sie sich langsamer, hat der Teigling knappe
Gare und kann in den Ofen, die Einschnitte
springen weit auf. Sobald die Delle sich

Zehn Tipps aus der Brotbackstube

... und Falten.

gemachlich schlie8t und sogar leicht sicht-
bar bleibt, ist es hochste Zeit, das Brot in den
Ofen zu schieben.

Richtig backen - von Anfang an: Brot

sollte mit viel Wummes in den Backofen
geschoben werden, das bedeutet eine hohe
Anfangshitze und viel Dampf. Dampf deshalb,
damit er sich zu Beginn des Backprozesses
auf die Teighaut niedersetzt. Diese bleibt
dadurch elastisch und das Brot bekommt
einen besseren Ofentrieb und eine knusprige
Kruste. Wie man richtig Dampf im Ofen
erzeugt, erfahren Sie im Glossar ab Seite 122.

1 Backzeit: Beachten Sie, dass jeder

Backofen anders backt. Deshalb
verlasse ich mich nie darauf, dass die Back-
waren nach der im Rezept angegebenen
Zeit auch durch sind. Bin ich mir nicht
sicher, ob mein Brot gut durchgebacken ist,
verwende ich die Klopfprobe (siehe Seite
25). HeilBes Brot lasst sich nicht gut auf-
schneiden - es verklebt. Besonders bei
Roggenvollkornbrot lohnt es sich zu warten,
24-48 Stunden Reifezeit schenken dem
Brot sein einzigartiges Aroma.
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Sportliche
Brote

Mit wenig Aufwand gut

Ach je, der Brotkorb ist leer. Kein Problem,
denn jedes der Brote in diesem Kapitel steht
fiir unkompliziertes und bequemes Backen -
auch und gerade zu Hause. Ist das nicht
wunderbar?

Aus dem ganzen Korn selbst ein Brot zu
backen, damit verbinde ich aromatischen
Duft, der durchs Haus weht, knusprige Kruste
beim HineinbeilRen und das Versprechen

auf ein volles Aroma. Selbst zwischendurch
geht das Backen leicht von der Hand.

Positive Erfahrung fiir Leib, Geist und Seele!

VvV'v'v'v'v'v'v'v'v'v'v'v'v'v'v vV V¥V V¥V VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVV VIV VIV VO



