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SLOWENIEN UND DIE WELT SIND
VERRUCKT NACH SAUERTEIG

Der aufierordentliche Erfolg der ersten und zweiten Auflage des Buches Verrickt nach
Saverteig hat alle Beteiligten Uberrascht. Obgleich wir uns insgeheim gewunscht hatten,
dass sich das Buch verkauft wie warme Semmeln, konnten wir uns nicht vorstellen, dass es
bereits drei Monate nach seinem Erscheinen am 7. Dezember 2017 ausverkauft sein wirde und
dass wir bis heute bereits 4.500 Bicher verkauft haben wurden. Danke an alle geschdtzten
Sauerteigliebhaber, die gemeinsam mit uns die Leidenschaft fir Sauerteig verbreiten!

Vor lhnen liegt die dritte erweiterte und erg@nzte Auflage des Buches Verrickt nach
Sauerteig, mit neuen Fotos und zwei neuen Kapiteln sowie einem Index.

Verrickt nach Sauerteig ist ein Projekt, das ich mit der Anregung und Unterstutzung
meines verstorbenen Mannes Saso begonnen habe. Das Backen mit Sauerteig ist
zu einer Lebensweise geworden, die wir gerne unter den Leuten verbreitet haben,
und in seinem Andenken werde ich damit fortfahren. Gemeinsam haben wir Gber
80 Workshops mit Uber 1000 Teilnehmern veranstaltet. Die Veranstaltungsorte wurden
sorgfdltig ausgewdhlt, sie sind einladend und strahlen Wirme und Gem0tlichkeit aus.
So wurden unsere Workshops zu einem unvergesslichen Erlebnis. Glucklicherweise
mangelt es in unserem schénen Land nicht an solchen Orten.

Wir gaben unser Wissen aber auch im Ausland weiter, wohin ich immer 6fter eingeladen
werde. Gemeinsam mit meinem Mann habe ich schon mehrere Lander bereist: Im
September 2017 folgten wir einer Einladung nach Portugal, nach Lissabon, im November
desselben Jahres backten wir in Moskau, im Januar und Februar 2018 fuhrte uns der
Sauerteig in die Karibik nach Jamaika. Im Mdrz flogen wir mit dem Sauerteig nach Asien,
zuerst nach Singapur und dann nach Thailand. Im April 2018 bewiesen wir gemeinsam,
dass das Backen mit Sauerteig auch Nachbarn verbindet: Der Workshop in Zagreb
begeisterte die Kroaten. Nach einer kurzen Pause flogen wir auf die britischen Inseln
und im Geburtsort von Shakespeare, Stratford upon Avon, veranstaltete ich zum ersten
Mal einen Workshop fur Engldnder. Im September 2018 fuhrte uns der Weg noch in
die Niederlande, wo wir bei einem Workshop in der Hauptstadt auch die Niederlénder
mit Sauerteig begeisterten.

In dieser kurzen Zeit stieg die Zahl meiner Follower auf Instagram (@sourdough_mania)
auf Ober 70.000 an. Alle Veréffentlichungen kurzer Videocollagen in den Internetmedien
(Daily Mail, Business Insider UK, UNILAD, BuzzFeed und andere) waren zu diesem
Zeitpunkt bereits Uber 40 Millionen Mal angesehen worden. Zugleich stieg die Zahl
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der Sauerteigbegeisterten in Slowenien stark an. Ich hoffe, das hat auch mit diesem
Buch zu tun, das anschaulich und verstédndlich geschrieben und reich illustriert ist.

Unser Weg fUhrte uns dann im Mdrz 2019 nach Paris, wo das Buch Verrickt nach
Sauerteig im Rahmen der globalen Konferenz ,Gourmand World Summit” in den RGumen
der UNESCO ausgestellt wurde. Es war ndmlich in zwei Kategorien, ,Brot” und ,Sammeln
von Geldern fur einen guten Zweck”, slowenischer Sieger des Kochbuch-Wettbewerbs
»Gourmand World Cookbook Awards” und reihte sich in diesen Kategorien unter die
neun besten BUcher 2019 ein.

Im chinesischen Macao wurde das Buch aufierdem zum weltweit besten Buch Uber Brot
gekurt, aufierdem wurde es fUr das Sammeln von Spenden fUr einen guten Zweck (Europa)
ausgezeichnet. Unsere Facebookgruppe »DroZomanija« verzeichnet jetzt schon Uber 10.300
Mitglieder! Wenn ich sehe, mit welcher Begeisterung wir dort backen, Tipps austauschen
und einander helfen, bin ich stolz darauf, denn damit ist der Zweck des Buches erfUllt: die
Liebe und die Leidenschaft fUr diese gesunde Art des Backens zu verbreiten.

Um uns nicht nur virtuell, sondern auch persénlich zu treffen und einander die Hinde
Zu schutteln, veranstalteten wir am 12. Oktober 2019 im slowenischen Mislinja das erste
slowenische Treffen fur alle, die das Backen mit Sauerteig und Sauerteig-Kostlichkeiten
lieben. An dieser Sauerteig-Veranstaltung nahmen rund 500 Menschen teil. Der ganze
Tag war dem Sauerteig gewidmet, bei fachkundigen Vortrégen von Karl de Smedt von
der Firma Puratos und Brigita RajSter vom Kérntner Landesmuseum in Slovenj Gradec,
einer VorfUhrung zu Verzierungen mit Morgan Clements, dem Dokumentarfilm ,Das
vergessene Rezept” aus dem Hause JRVisuals und dem Besuch von Stdnden mit
Produkten und Backzutaten. Die positiven Reaktionen der Besucher haben uns die
Hoffnung gegeben, dass dieses Treffen zu einer Tradition werden kdnnte.

Die Anzahl der Menschen, denen es wichtig ist, welches Brot sie essen, nimmt immer
mehr zu. Laden Sie also auch lhre Freunde, Bekannten und Verwandten ein, schenken
Sie ihnen einen Laib Brot und teilen Sie den Sauerteig mit ihnen, damit auch sie von
der Begeisterung gepackt werden! Indem wir das Wissen Uber die GUte des Sauerteigs
teilen, sorgen wir fUr seine weitere Verbreitung.

Mit freundlichen Sauerteiggrifien
Ihre Anita Sumer
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Wer hdtte gedacht, dass aus einem einfachen Gemisch aus
Mehl und Wasser Uberhaupt Brot werden kann?

Vielleicht erinnern Sie sich an lhre Schulzeit, als Sie mit einem solchen Gemisch
Papier zusammengeklebt haben? Ich mich schon. Damals wére es mir nicht im Traum
eingefallen, dass nach einer Weile diese Mischung aus Mehl und Wasser bei Wdrme
lebendig werden und Bldschen bilden kénnte und dass man damit Brot anteigen und
backen kann. Der Name »Sauerteig« sollte dabei nicht in die Irre fOhren - bei richtiger
Zubereitung wird dieses Brot némlich gar nicht dicht und sauer, sondern erhdlt ein
weiches und saftiges Inneres.
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Mein Interesse fUr Sauerteig ergab sich vor sieben Jahren, als meinem Mann Saso
die Gallenblase entfernt wurde und er kein normales Hefebrot mehr essen konnte.
Damals begann ich nachzuforschen, wie man ein Brot backen kann, dem wir beide nicht
widerstehen kénnen. So habe ich seit 2012 zahlreiche Bucher, Internetseiten, Blogs und
Artikel gelesen, aber grofitenteils habe ich aus dem Backen selbst gelernt. Je mehr
ich backte, desto besser wurde es. Und ich backte drei Mal pro Woche! Die Anfdnge
waren vollkommen anders als meine Erzeugnisse heute: zu flach, zu sauer - aber ich
habe nichts weggeworfen, mein Mann und ich haben alles bis zum letzten Kromel
aufgegessen. Das Backen mit Sauerteig hat mich gelehrt, dass fur gutes und gesundes
Brot nur drei Dinge erforderlich sind: Mehl, Wasser und Salz, neben all der Energie und
Liebe, die ich in den Teig investiere. Diese Art des Backens hat mich auch Planung,
Geduld und Anpassung gelehrt. Dieses Buch ist als einfache und auf Erfahrungen
basierende EinfUhrung in die Welt des Backens mit Sauerteig gedacht, deshalb sollten
Sie sich nicht von Zahlen irritieren lassen. Vergessen Sie bei der Zubereitung die Uhr,
begleiten Sie stattdessen den Teig mit allen Sinnen: tasten Sie ihn ab, riechen Sie
daran, sehen Sie zu, wie er sich veréindert.

Fragen Sie sich vielleicht, warum Sie Uberhaupt damit anfangen sollten, auf diese
alte Weise zu backen, die doch umstdndlich und zeitraubend ist? Ich hoffe, dieses
Buch rdumt mit allen Mythen und Vorurteilen auf und enthillt die Geheimnisse des
guten, geschmackvollen Brots, das unsere GrofimUtter gebacken haben - und nicht
nur Brot, sondern auch anderes kdstliches Gebdck! Alles, was Sie benétigen, sind
ein wenig Planung und Organisation, um das Backen in lhren Alltag zu integrieren,
ein bisschen Zeit, Liebe - und es wird Ihnen mit Sicherheit gelingen. Ein nicht ganz
gelungenes Brot sollte Sie nicht zu sehr erschittern - es ist nicht schlimm, wir alle
waren einmal in einer dhnlichen Situation, was aber nicht bedeutet, dass dies ein Grund
zum Aufgeben wadre. Es sollte Ihnen als Motivation dienen, sich darum zu bemuhen,
dass es schliefilich gelingt. Die Belohnung ist betérend késtlich und duftet vor allem
sehr gut - und ist auch noch gesund.

Ich mdchte diese Einleitung noch dazu nutzen, Ihnen Rudl vorzustellen: So habe ich
meinen Sauerteig genannt, der mich von Anfang an begleitet und ein unverzichtbarer
Teil meiner Backaktivitéiten ist. Rudl schldgt sich sowohl bei Brot und Brotbackwaren
als auch bei sufien Késtlichkeiten ausgezeichnet.

Seit ich mit dem Backen mit Sauerteig begonnen habe, teile ich meine Liebe und
Leidenschaft mit allen um mich herum. Meine Mission sehe ich auch in der Verbreitung
dieser gesunden und schmackhaften Art des Backens in ganz Slowenien und Uber
die Grenzen hinaus. Ich lade Sie also ein, sich mir auf dieser wunderbar duftenden
Sauerteigreise anzuschliefien. Aber Vorsicht: Der Sauerteigwahn ist ansteckend: Mich
ldsst er einfach nicht mehr los und auch Sie kdnnten von ihm gepackt werden!

EinfUhrung
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Brot ist das Grundnahrungsmittel, ohne das wir uns den Alltag nicht vorstellen konnen -
und das Backen mit Sauerteig ist die dlteste Methode, Brot aufgehen zu lassen. Vor
der Entdeckung dieser Art des Backens war jedes Brot ein Fladenbrot.

Doch was braucht man Uberhaupt fOr ein gutes Brot? Ganz einfach: nur Mehl, Wasser
und Salz, ein wenig Zeit und viel Liebe und Geduld. NatUrlich kann man zum Brotteig
auch andere Zutaten hinzugeben, wie Sesam, NUsse, Oliven oder Kése. Wie wir spdter
sehen werden, ist die Verwendung von Sauerteig bei Weitem nicht auf Brot beschrdnkt,
daher erwarten Sie im zweiten Teil der Rezepte sufie Késtlichkeiten mit Sauerteig.
Aufierdem finden Sie zum Schluss noch einige Rezepte zur Verwendung von Sauerteig
beim Kochen.
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NUTZLICHE HILESMITTEL

Elektronische Waage - Wenn man mit dem Backen anféingt, ist es gut, die Zutaten
abzuwiegen und dabei konsequent zu sein, daher eignen sich Waagen mit einer
Genavuigkeit von 1g am besten. Spater, wenn Sie ein GefUhl fUr die Mengen entwickelt
haben, kénnen Sie beim Brotbacken auch auf die Waage verzichten.

Eines oder mehrere Gefiifie mit Deckel und einem Volumen von 2 Litern oder mehr - In
diesen werden Sie den Teig anrUhren und gehen lassen, daher missen sie ausreichend
grof} sein. In Glasgeftfien sehen Sie am besten, was im Teig vor sich geht. Der Deckel
soll das Austrocknen der oberen Teigschicht verhindern. Falls das Gefdfi keinen
Deckel hat, kénnen Sie sich auch mit einer Tute, einem feuchten Lappen oder einer
Duschhaube behelfen, diese sind auch zum Abdecken von Aufgehkérben praktisch.

Kochlo6ffel oder Spachtel - Um zu Beginn alle Zutaten zu mischen sowie bei einigen
Teigarten, die viel Roggenmehl enthalten, wird Ihnen ein Kochloffel gute Dienste leisten.

Léffel - Mit einem Loffelstiel kdnnen Sie Ihr Anstellgut im Glas am leichtesten verruhren.

Teigkarte aus Metall oder Kunststoff zum Zuschneiden und Formen des Teigs (engl.
bench knife) - Hiermit kdnnen Sie den Teig ganz einfach in kleinere Sticke aufteilen
oder sich beim Formen des Teigs und beim Umsetzen in den Gérkorb behelfen.

Abgerundeter Kunststoffschaber - Sehr praktisch, wenn Sie den gesamten Teig aus
dem Gefafi kratzen méchten. Sie kénnen ihn auch zum Dehnen und Falten verwenden,
wenn der Teig viel Flussigkeit enthdit.

Backblech oder Backtablett, eine Stahl- oder Tonplatte oder ein gusseisernes Gefiif3
(engl. dutch oven)/ emailliertes Gefdfd mit Deckel - Sie kénnen jedes dieser Hilfsmittel
verwenden. Alles muss zusammen mit dem Backofen mindestens 45 Minuten vorgeheizt
werden. Den Effekt eines Brotofens erzielen Sie am ehesten, wenn Sie sich eine Ton-
oder Stahlplatte oder ein gusseisernes Gefdfl anschaffen. Sollten Sie kein gusseisernes
Gefdfl haben, kénnen Sie auch ein anderes hohes Gefafd Uber das Brot stulpen.

Sieb oder grofierer feiner Seiher zum Sieben des Mehls - Durch das Sieben wird das
Mehl geluftet, es gelangt mehr Sauerstoff hinein und es wird von Klimpchen befreit.
Auch eventuelle versteckte Besucher lassen sich so leichter aufspUren.

Grofies Teesieb - Ein wunderbares Hilfsmittel, wenn Sie die Arbeitsfliche, den Lappen
im Gdrkorb oder die Teigoberfliche vor dem Einschneiden mit Mehl bestduben méchten.
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100 %IGES ROGGENBROT
IN DER PACKFORM

10 g aktives Anstellgut

35 g Roggenmehl

359 Wasser

Die Zutaten mischen, abdecken und warten, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

(fUr eine 22-Zentimeter-Backform mit 10,5 cm Breite und 7 cm Tiefe)
350 g Roggenmehl

330 g Wasser

79 Salz

Mehl und Wasser mit einem Spachtel oder einem Kochléffel zu einer Masse vermischen,
die sehr weichem Ton dhnelt. 20 Minuten ruhen lassen, dann den verdoppelten Sauerteig
und das Salz hinzugeben. Das Ganze sehr gut durchmischen. Abdecken, nach 20 Minuten
erneut gut durchmischen. Die Backform mit Butter oder Ol bestreichen und das Gemisch
mit einem Spachtel in die Form fullen. Ausgiebig mit Roggenmehl bestreuen. Die Backform
in den ersten zwei Stunden nicht abdecken. Dann mit einem Leinen- beziehungsweise
Baumwolltuch abdecken, damit der Teig nicht austrocknet. So lange aufgehen lassen, bis
sich die Teigmenge verdoppelt hat und die Oberfliiche schén rissig ist. Nach der Anleitung
auf S.123-128 backen. Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 Grad verringern und
noch etwa 40-50 Minuten backen (bei einem Brot von 800 g).

Behelfen Sie sich beim Verteilen des Gemischs in der Backform mit feuchten Fingern. So Ihnen
der Roggenteig nicht an den Fingern kleben. Auch den Spachtel kdnnen Sie anfeuchten. Bei
Roggenmehl arbeitet der Sauerteig anfangs nur langsam, dann verdoppelt sich das Gemisch
aber ziemlich schnell. Beobachten Sie daher den Teig. Sie kénnen auch 10-20 Prozent Uber
Nacht eingeweichte Roggenkarner oder Samen hinzugeben.



100 %IGES ROGGENBROT IM LAIB

10 g aktives Anstellgut (2,5 %)

40 g Roggenmehl (10 9%0]

509 Wasser (12,5 90]

Die Zutaten mischen, abdecken und warten, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

400 g Roggenmehl (100 %o)
300 g Wasser (75 9%o)
89 Salz (2 9%)

Mehl und 280 g Wasser mit einem Spachtel oder einem Kochléffel zu einer brockeligen
Masse vermischen. Das Ganze 20 Minuten ruhen lassen, dann den verdoppelten
Sauerteig, 20 g Wasser und das Salz hinzugeben. Alles sehr gut durchmischen, so dass
sich alle Zutaten gut miteinander verbinden und im Teig verteilen. Danach abgedeckt
20 Minuten ruhen lassen. Den Teig dann erneut gut durchmischen oder kneten.
Die Arbeitsfliache ausgiebig mit Roggenmehl bestreuen und dann den Roggenteig
darauf geben. Die Hande gut mit Mehl best@uben und durch Falten einen kleinen Laib
formen. Diesen in Roggenmehl wdlzen und ihn in einen bemehlten Korb oder einfach
auf ein Tablett legen, das mache ich auch selbst meistens so. Viel Roggenmehl auf
die Oberseite streuen. Den Laib die ersten eineinhalb Stunden lang nicht abdecken,
wenn er auf einem Tablett liegt. Dann mit einer tiefen Backform abdecken, damit er
nicht austrocknet. Wenn er sich in einem Korb befindet, mit einer Duschhaube, einem
Leintuch oder Frischhaltefolie abdecken. So lange aufgehen lassen, bis sich das
Volumen verdoppelt hat und die Oberfliche schon rissig ist. Nach der Anleitung auf
S. 123-S. 128 backen. Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 Grad verringern und
noch etwa 40-50 Minuten backen (bei einem Brot von 800 g).

In Roggenbrot machen sich hdufig auch Kimmel, Koriander und Anis sehr gut. Diese
kénnen Sie gleichzeitig mit dem Sauerteigansatz und dem Salz hinzugeben. Die
Gewurze machen den Geschmack noch kraftiger. Die empfohlene Menge betrégt
etwa 1-2Prozent, je nach Geschmack.

169






SUSSE BROTCHEN

140 g sufier Sauverteig (siehe S. 73]

Die Zubereitung dauert etwa eineinhalb Tage (bei einer Temperatur von 21°C). 10g
aktives Anstellgut mit 30 g weifiem Weizenmehl Type 550, 10 g Wasser und 8 g braunem
Zucker mischen. Warten, bis sich das Volumen des Sauerteigs verdoppelt hat. Dann
erneut 50 g weifies Weizenmehl Type 550, 20 g Wasser und 12 g braunen Zucker
hinzufigen. Wenn sich das Volumen verdreifacht hat, den Sauerteig im Hauptteig
verwenden.

(fUr etwa zehn sufie Brotchen)

400 g Weizenmehl Type 550
100 g Weizenmehl Type 812

2 Eier

190 g Milch

89 Salz

10 g Zucker

80 g Butter mit Raumtemperatur

1Ei
1 Essloffel Milch
1 Prise Salz

218



Das Mehl in die SchUssel des Mixers sieben. Den sUfien Sauerteig in kleine Stucke
reifien, alle anderen Zutaten aufier der Butter vermischen und in diese FlUssigkeit
die Sauverteigstickchen zum Auflésen geben. Den Mixer auf der niedrigsten Stufe
einschalten und die flussige Mischung langsam in die Schissel giefien. So lange kneten,
bis sich der Teig schén von der Schussel l6st, dann schrittweise Butterstickchen
hinzugeben. Danach die Geschwindigkeit erhéhen und so lange kneten, bis ein weicher
und geschmeidiger Teig entsteht. Wenn man keinen Mixer besitzt, kann man den Teig
auch auf die Arbeitsfliche schlagen und falten, wie auf S. 99 beschrieben. Den
Teig in einem geschlossenen Geftfd aufgehen lassen, in der ersten Stunde zwei Mal
dehnen und falten.

Warten, bis der Teig sich mindestens verdoppelt hat, dann Kugeln formen, mit der
Eiermischung bestreichen und mit Frischhaltefolie abdecken. Aufgehen lassen, bis sie
schoén fluffig sind beziehungsweise ihr Volumen verdoppelt haben. Bei einer Temperatur
von 21 Grad gehen meine in vier bis fUnf Stunden auf. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen,
die Brétchen noch einmal mit der Eiermischung bestreichen, mit Sesam oder Mohn
bestreuen und backen, bis sie schon braun sind, etwa 20 - 30 Minuten.

Tipp

Noch warm mit Butter bestreichen, damit eine schéne, weiche Kruste erhalten bleibt.
Die Brétchen eignen sich auch aufierordentlich gut fOr Hamburger. Sie sind gerade
weich genug, aber auch so kompakt, dass sie nicht aufweichen.

Salzig-sufie Kostlichkeiten

219



Sie kénnen kein Anstellgut herstellen, Sie haben den Sauerteig »umgebrachtg, er
funktioniert nicht mehr, er riecht seltsam, auf der Oberflache hat sich FlUssigkeit
angesammelt, der Teig geht nicht auf, Sie fahren in den Urlaub - und es gibt noch
viele dhnliche Fragen Uber Sauerteig und das Backen damit. In diesem Kapitel finden
Sie die Antworten darauf. Aber alles der Reihe nach!



Anstellgut, ASG, Starterkultur, Starter, Ura,

Sauerteig, Vollsauer — unzihlige Bezerchnungen,
ber denen Sie sich ucht zurechtfunden?

Anstellgut, ASG, Starterkultur, Starter oder Ura (engl. starter) ist der Sauerteig, den
Sie immer im Glas haben, Ihr urspriunglicher Sauerteig, von dem Sie immer etwas
wegnehmen und den Sie immer aufbewahren. Die Zwischenstufe bei der Teigzubereitung
ist der eigentliche Sauerteig (auch Vollsauer), in dem Sie einen Teil Ihres Anstellguts
verwenden. Er hat zwei Aufgaben: Sie Uberprufen damit die Arbeit Ihres Sauerteigs -
und falls Sie im Teig ein anderes Mehl verwenden, fittern Sie den Sauerteig damit. Wenn
Sie fur den Teig jedoch das gleiche Mehl verwenden wie das, mit dem Sie Ihr Anstellgut
futtern, dann fUttern Sie dieses einfach gut und sorgen dafir, dass es lebendig ist,
Bldschen schlégt und sich verdoppelt, bevor Sie es im Teig verwenden. So mache ich
das meist auch selbst. Mein Glas fasst 360 ml, ich bewahre 40 g Anstellgut darin auf,
das ich mit einer Mischung aus steingemahlenem Bio-Weizenmehl (5090 Type 550
und 50 9/o Type 812) fittere. Bevor ich das Glas zuruck in den KUhlschrank stelle,
futtere ich es noch einmal, und wenn ich es aus dem Kuhlschrank nehme, gebe ich
40 g Wasser und 32 g Mehl hinzu (80-prozentige Hydration). Sie kénnen lhres natirlich
ZU 100 %o hydrieren, wenn Sie méchten.

Welche Hilfsmittel benstige ich fiir das Anstellgut?

Ein kleineres Gefdf} mit einem Volumen von 360 ml oder noch kleiner. Das Gefdfi sollte
aus Glas sein, da dieses sdurebestdndig ist. Einen Loffel zum ROhren - Kunststoff,
Metall oder Holz - eine Waage, gutes Mehl, chlorfreies oder abgestandenes Wasser.

Welches Mehl ewgnet sich fiir die
Herstellung des Anstellguts?

Dafur eignet sich jedes Mehl, am besten bringt man die Milchsdurebakterien
und die wilden Hefen jedoch mit Vollkornroggenmehl oder Vollkornweizenmehl
zum Arbeiten. Diese zwei Sorten sind voller Ndhrstoffe und Mineralien, die die
Milchs@urebakterien und Hefen froher aktivieren. Aufierdem enthdlt Vollkornmehl
viele HUlsen, auf denen sich viele Hefen befinden. Das Mehl sollte nach Mdglichkeit
Bio-Mehl sein, da Pflanzenschutzmittel, insbesondere Fungizide, das Wachstum
dieser nutzlichen Mikroorganismen verhindern. Wenn Sie die Méglichkeit haben,
sollten Sie steingemahlenes Mehl kaufen oder es zu Hause selbst frisch mahlen.
Saverteig mit Mehl aus dem Supermarkt braucht vielleicht ein wenig ldnger, bis er
Bl@schen schldgt.

Erste Hilfe fOr den Sauerteig
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SLOWENIEN UND DIE WELT SIND
VERRUCKT NACH SAUERTEIG

Der aufierordentliche Erfolg der ersten und zweiten Auflage des Buches Verrickt nach
Saverteig hat alle Beteiligten Uberrascht. Obgleich wir uns insgeheim gewunscht hatten,
dass sich das Buch verkauft wie warme Semmeln, konnten wir uns nicht vorstellen, dass es
bereits drei Monate nach seinem Erscheinen am 7. Dezember 2017 ausverkauft sein wirde und
dass wir bis heute bereits 4.500 Bicher verkauft haben wurden. Danke an alle geschdtzten
Sauerteigliebhaber, die gemeinsam mit uns die Leidenschaft fir Sauerteig verbreiten!

Vor lhnen liegt die dritte erweiterte und erg@nzte Auflage des Buches Verrickt nach
Sauerteig, mit neuen Fotos und zwei neuen Kapiteln sowie einem Index.

Verrickt nach Sauerteig ist ein Projekt, das ich mit der Anregung und Unterstutzung
meines verstorbenen Mannes Saso begonnen habe. Das Backen mit Sauerteig ist
zu einer Lebensweise geworden, die wir gerne unter den Leuten verbreitet haben,
und in seinem Andenken werde ich damit fortfahren. Gemeinsam haben wir Gber
80 Workshops mit Uber 1000 Teilnehmern veranstaltet. Die Veranstaltungsorte wurden
sorgfdltig ausgewdhlt, sie sind einladend und strahlen Wirme und Gem0tlichkeit aus.
So wurden unsere Workshops zu einem unvergesslichen Erlebnis. Glucklicherweise
mangelt es in unserem schénen Land nicht an solchen Orten.

Wir gaben unser Wissen aber auch im Ausland weiter, wohin ich immer 6fter eingeladen
werde. Gemeinsam mit meinem Mann habe ich schon mehrere Lander bereist: Im
September 2017 folgten wir einer Einladung nach Portugal, nach Lissabon, im November
desselben Jahres backten wir in Moskau, im Januar und Februar 2018 fuhrte uns der
Sauerteig in die Karibik nach Jamaika. Im Mdrz flogen wir mit dem Sauerteig nach Asien,
zuerst nach Singapur und dann nach Thailand. Im April 2018 bewiesen wir gemeinsam,
dass das Backen mit Sauerteig auch Nachbarn verbindet: Der Workshop in Zagreb
begeisterte die Kroaten. Nach einer kurzen Pause flogen wir auf die britischen Inseln
und im Geburtsort von Shakespeare, Stratford upon Avon, veranstaltete ich zum ersten
Mal einen Workshop fur Engldnder. Im September 2018 fuhrte uns der Weg noch in
die Niederlande, wo wir bei einem Workshop in der Hauptstadt auch die Niederlénder
mit Sauerteig begeisterten.

In dieser kurzen Zeit stieg die Zahl meiner Follower auf Instagram (@sourdough_mania)
auf Ober 70.000 an. Alle Veréffentlichungen kurzer Videocollagen in den Internetmedien
(Daily Mail, Business Insider UK, UNILAD, BuzzFeed und andere) waren zu diesem
Zeitpunkt bereits Uber 40 Millionen Mal angesehen worden. Zugleich stieg die Zahl

Januar,

SeptemberE NovemberE Februar E Mdrz E

Portugal, Russland, Karibik, Asien,

April



der Sauerteigbegeisterten in Slowenien stark an. Ich hoffe, das hat auch mit diesem
Buch zu tun, das anschaulich und verstédndlich geschrieben und reich illustriert ist.

Unser Weg fUhrte uns dann im Mdrz 2019 nach Paris, wo das Buch Verrickt nach
Sauerteig im Rahmen der globalen Konferenz ,Gourmand World Summit” in den RGumen
der UNESCO ausgestellt wurde. Es war ndmlich in zwei Kategorien, ,Brot” und ,Sammeln
von Geldern fur einen guten Zweck”, slowenischer Sieger des Kochbuch-Wettbewerbs
»Gourmand World Cookbook Awards” und reihte sich in diesen Kategorien unter die
neun besten BUcher 2019 ein.

Im chinesischen Macao wurde das Buch aufierdem zum weltweit besten Buch Uber Brot
gekurt, aufierdem wurde es fUr das Sammeln von Spenden fUr einen guten Zweck (Europa)
ausgezeichnet. Unsere Facebookgruppe »DroZomanija« verzeichnet jetzt schon Uber 10.300
Mitglieder! Wenn ich sehe, mit welcher Begeisterung wir dort backen, Tipps austauschen
und einander helfen, bin ich stolz darauf, denn damit ist der Zweck des Buches erfUllt: die
Liebe und die Leidenschaft fUr diese gesunde Art des Backens zu verbreiten.

Um uns nicht nur virtuell, sondern auch persénlich zu treffen und einander die Hinde
Zu schutteln, veranstalteten wir am 12. Oktober 2019 im slowenischen Mislinja das erste
slowenische Treffen fur alle, die das Backen mit Sauerteig und Sauerteig-Kostlichkeiten
lieben. An dieser Sauerteig-Veranstaltung nahmen rund 500 Menschen teil. Der ganze
Tag war dem Sauerteig gewidmet, bei fachkundigen Vortrégen von Karl de Smedt von
der Firma Puratos und Brigita RajSter vom Kérntner Landesmuseum in Slovenj Gradec,
einer VorfUhrung zu Verzierungen mit Morgan Clements, dem Dokumentarfilm ,Das
vergessene Rezept” aus dem Hause JRVisuals und dem Besuch von Stdnden mit
Produkten und Backzutaten. Die positiven Reaktionen der Besucher haben uns die
Hoffnung gegeben, dass dieses Treffen zu einer Tradition werden kdnnte.

Die Anzahl der Menschen, denen es wichtig ist, welches Brot sie essen, nimmt immer
mehr zu. Laden Sie also auch lhre Freunde, Bekannten und Verwandten ein, schenken
Sie ihnen einen Laib Brot und teilen Sie den Sauerteig mit ihnen, damit auch sie von
der Begeisterung gepackt werden! Indem wir das Wissen Uber die GUte des Sauerteigs
teilen, sorgen wir fUr seine weitere Verbreitung.

Mit freundlichen Sauerteiggrifien
Ihre Anita Sumer
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Wer hdtte gedacht, dass aus einem einfachen Gemisch aus
Mehl und Wasser Uberhaupt Brot werden kann?

Vielleicht erinnern Sie sich an lhre Schulzeit, als Sie mit einem solchen Gemisch
Papier zusammengeklebt haben? Ich mich schon. Damals wére es mir nicht im Traum
eingefallen, dass nach einer Weile diese Mischung aus Mehl und Wasser bei Wdrme
lebendig werden und Bldschen bilden kénnte und dass man damit Brot anteigen und
backen kann. Der Name »Sauerteig« sollte dabei nicht in die Irre fOhren - bei richtiger
Zubereitung wird dieses Brot némlich gar nicht dicht und sauer, sondern erhdlt ein
weiches und saftiges Inneres.
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Mein Interesse fUr Sauerteig ergab sich vor sieben Jahren, als meinem Mann Saso
die Gallenblase entfernt wurde und er kein normales Hefebrot mehr essen konnte.
Damals begann ich nachzuforschen, wie man ein Brot backen kann, dem wir beide nicht
widerstehen kénnen. So habe ich seit 2012 zahlreiche Bucher, Internetseiten, Blogs und
Artikel gelesen, aber grofitenteils habe ich aus dem Backen selbst gelernt. Je mehr
ich backte, desto besser wurde es. Und ich backte drei Mal pro Woche! Die Anfdnge
waren vollkommen anders als meine Erzeugnisse heute: zu flach, zu sauer - aber ich
habe nichts weggeworfen, mein Mann und ich haben alles bis zum letzten Kromel
aufgegessen. Das Backen mit Sauerteig hat mich gelehrt, dass fur gutes und gesundes
Brot nur drei Dinge erforderlich sind: Mehl, Wasser und Salz, neben all der Energie und
Liebe, die ich in den Teig investiere. Diese Art des Backens hat mich auch Planung,
Geduld und Anpassung gelehrt. Dieses Buch ist als einfache und auf Erfahrungen
basierende EinfUhrung in die Welt des Backens mit Sauerteig gedacht, deshalb sollten
Sie sich nicht von Zahlen irritieren lassen. Vergessen Sie bei der Zubereitung die Uhr,
begleiten Sie stattdessen den Teig mit allen Sinnen: tasten Sie ihn ab, riechen Sie
daran, sehen Sie zu, wie er sich veréindert.

Fragen Sie sich vielleicht, warum Sie Uberhaupt damit anfangen sollten, auf diese
alte Weise zu backen, die doch umstdndlich und zeitraubend ist? Ich hoffe, dieses
Buch rdumt mit allen Mythen und Vorurteilen auf und enthillt die Geheimnisse des
guten, geschmackvollen Brots, das unsere GrofimUtter gebacken haben - und nicht
nur Brot, sondern auch anderes kdstliches Gebdck! Alles, was Sie benétigen, sind
ein wenig Planung und Organisation, um das Backen in lhren Alltag zu integrieren,
ein bisschen Zeit, Liebe - und es wird Ihnen mit Sicherheit gelingen. Ein nicht ganz
gelungenes Brot sollte Sie nicht zu sehr erschittern - es ist nicht schlimm, wir alle
waren einmal in einer dhnlichen Situation, was aber nicht bedeutet, dass dies ein Grund
zum Aufgeben wadre. Es sollte Ihnen als Motivation dienen, sich darum zu bemuhen,
dass es schliefilich gelingt. Die Belohnung ist betérend késtlich und duftet vor allem
sehr gut - und ist auch noch gesund.

Ich mdchte diese Einleitung noch dazu nutzen, Ihnen Rudl vorzustellen: So habe ich
meinen Sauerteig genannt, der mich von Anfang an begleitet und ein unverzichtbarer
Teil meiner Backaktivitéiten ist. Rudl schldgt sich sowohl bei Brot und Brotbackwaren
als auch bei sufien Késtlichkeiten ausgezeichnet.

Seit ich mit dem Backen mit Sauerteig begonnen habe, teile ich meine Liebe und
Leidenschaft mit allen um mich herum. Meine Mission sehe ich auch in der Verbreitung
dieser gesunden und schmackhaften Art des Backens in ganz Slowenien und Uber
die Grenzen hinaus. Ich lade Sie also ein, sich mir auf dieser wunderbar duftenden
Sauerteigreise anzuschliefien. Aber Vorsicht: Der Sauerteigwahn ist ansteckend: Mich
ldsst er einfach nicht mehr los und auch Sie kdnnten von ihm gepackt werden!

EinfUhrung
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Brot ist das Grundnahrungsmittel, ohne das wir uns den Alltag nicht vorstellen konnen -
und das Backen mit Sauerteig ist die dlteste Methode, Brot aufgehen zu lassen. Vor
der Entdeckung dieser Art des Backens war jedes Brot ein Fladenbrot.

Doch was braucht man Uberhaupt fOr ein gutes Brot? Ganz einfach: nur Mehl, Wasser
und Salz, ein wenig Zeit und viel Liebe und Geduld. NatUrlich kann man zum Brotteig
auch andere Zutaten hinzugeben, wie Sesam, NUsse, Oliven oder Kése. Wie wir spdter
sehen werden, ist die Verwendung von Sauerteig bei Weitem nicht auf Brot beschrdnkt,
daher erwarten Sie im zweiten Teil der Rezepte sufie Késtlichkeiten mit Sauerteig.
Aufierdem finden Sie zum Schluss noch einige Rezepte zur Verwendung von Sauerteig
beim Kochen.
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NUTZLICHE HILESMITTEL

Elektronische Waage - Wenn man mit dem Backen anféingt, ist es gut, die Zutaten
abzuwiegen und dabei konsequent zu sein, daher eignen sich Waagen mit einer
Genavuigkeit von 1g am besten. Spater, wenn Sie ein GefUhl fUr die Mengen entwickelt
haben, kénnen Sie beim Brotbacken auch auf die Waage verzichten.

Eines oder mehrere Gefiifie mit Deckel und einem Volumen von 2 Litern oder mehr - In
diesen werden Sie den Teig anrUhren und gehen lassen, daher missen sie ausreichend
grof} sein. In Glasgeftfien sehen Sie am besten, was im Teig vor sich geht. Der Deckel
soll das Austrocknen der oberen Teigschicht verhindern. Falls das Gefdfi keinen
Deckel hat, kénnen Sie sich auch mit einer Tute, einem feuchten Lappen oder einer
Duschhaube behelfen, diese sind auch zum Abdecken von Aufgehkérben praktisch.

Kochlo6ffel oder Spachtel - Um zu Beginn alle Zutaten zu mischen sowie bei einigen
Teigarten, die viel Roggenmehl enthalten, wird Ihnen ein Kochloffel gute Dienste leisten.

Léffel - Mit einem Loffelstiel kdnnen Sie Ihr Anstellgut im Glas am leichtesten verruhren.

Teigkarte aus Metall oder Kunststoff zum Zuschneiden und Formen des Teigs (engl.
bench knife) - Hiermit kdnnen Sie den Teig ganz einfach in kleinere Sticke aufteilen
oder sich beim Formen des Teigs und beim Umsetzen in den Gérkorb behelfen.

Abgerundeter Kunststoffschaber - Sehr praktisch, wenn Sie den gesamten Teig aus
dem Gefafi kratzen méchten. Sie kénnen ihn auch zum Dehnen und Falten verwenden,
wenn der Teig viel Flussigkeit enthdit.

Backblech oder Backtablett, eine Stahl- oder Tonplatte oder ein gusseisernes Gefiif3
(engl. dutch oven)/ emailliertes Gefdfd mit Deckel - Sie kénnen jedes dieser Hilfsmittel
verwenden. Alles muss zusammen mit dem Backofen mindestens 45 Minuten vorgeheizt
werden. Den Effekt eines Brotofens erzielen Sie am ehesten, wenn Sie sich eine Ton-
oder Stahlplatte oder ein gusseisernes Gefdfl anschaffen. Sollten Sie kein gusseisernes
Gefdfl haben, kénnen Sie auch ein anderes hohes Gefafd Uber das Brot stulpen.

Sieb oder grofierer feiner Seiher zum Sieben des Mehls - Durch das Sieben wird das
Mehl geluftet, es gelangt mehr Sauerstoff hinein und es wird von Klimpchen befreit.
Auch eventuelle versteckte Besucher lassen sich so leichter aufspUren.

Grofies Teesieb - Ein wunderbares Hilfsmittel, wenn Sie die Arbeitsfliche, den Lappen
im Gdrkorb oder die Teigoberfliche vor dem Einschneiden mit Mehl bestduben méchten.
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100 %IGES ROGGENBROT
IN DER PACKFORM

10 g aktives Anstellgut

35 g Roggenmehl

359 Wasser

Die Zutaten mischen, abdecken und warten, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

(fUr eine 22-Zentimeter-Backform mit 10,5 cm Breite und 7 cm Tiefe)
350 g Roggenmehl

330 g Wasser

79 Salz

Mehl und Wasser mit einem Spachtel oder einem Kochléffel zu einer Masse vermischen,
die sehr weichem Ton dhnelt. 20 Minuten ruhen lassen, dann den verdoppelten Sauerteig
und das Salz hinzugeben. Das Ganze sehr gut durchmischen. Abdecken, nach 20 Minuten
erneut gut durchmischen. Die Backform mit Butter oder Ol bestreichen und das Gemisch
mit einem Spachtel in die Form fullen. Ausgiebig mit Roggenmehl bestreuen. Die Backform
in den ersten zwei Stunden nicht abdecken. Dann mit einem Leinen- beziehungsweise
Baumwolltuch abdecken, damit der Teig nicht austrocknet. So lange aufgehen lassen, bis
sich die Teigmenge verdoppelt hat und die Oberfliiche schén rissig ist. Nach der Anleitung
auf S.123-128 backen. Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 Grad verringern und
noch etwa 40-50 Minuten backen (bei einem Brot von 800 g).

Behelfen Sie sich beim Verteilen des Gemischs in der Backform mit feuchten Fingern. So Ihnen
der Roggenteig nicht an den Fingern kleben. Auch den Spachtel kdnnen Sie anfeuchten. Bei
Roggenmehl arbeitet der Sauerteig anfangs nur langsam, dann verdoppelt sich das Gemisch
aber ziemlich schnell. Beobachten Sie daher den Teig. Sie kénnen auch 10-20 Prozent Uber
Nacht eingeweichte Roggenkarner oder Samen hinzugeben.



100 %IGES ROGGENBROT IM LAIB

10 g aktives Anstellgut (2,5 %)

40 g Roggenmehl (10 9%0]

509 Wasser (12,5 90]

Die Zutaten mischen, abdecken und warten, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

400 g Roggenmehl (100 %o)
300 g Wasser (75 9%o)
89 Salz (2 9%)

Mehl und 280 g Wasser mit einem Spachtel oder einem Kochléffel zu einer brockeligen
Masse vermischen. Das Ganze 20 Minuten ruhen lassen, dann den verdoppelten
Sauerteig, 20 g Wasser und das Salz hinzugeben. Alles sehr gut durchmischen, so dass
sich alle Zutaten gut miteinander verbinden und im Teig verteilen. Danach abgedeckt
20 Minuten ruhen lassen. Den Teig dann erneut gut durchmischen oder kneten.
Die Arbeitsfliache ausgiebig mit Roggenmehl bestreuen und dann den Roggenteig
darauf geben. Die Hande gut mit Mehl best@uben und durch Falten einen kleinen Laib
formen. Diesen in Roggenmehl wdlzen und ihn in einen bemehlten Korb oder einfach
auf ein Tablett legen, das mache ich auch selbst meistens so. Viel Roggenmehl auf
die Oberseite streuen. Den Laib die ersten eineinhalb Stunden lang nicht abdecken,
wenn er auf einem Tablett liegt. Dann mit einer tiefen Backform abdecken, damit er
nicht austrocknet. Wenn er sich in einem Korb befindet, mit einer Duschhaube, einem
Leintuch oder Frischhaltefolie abdecken. So lange aufgehen lassen, bis sich das
Volumen verdoppelt hat und die Oberfliche schon rissig ist. Nach der Anleitung auf
S. 123-S. 128 backen. Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 Grad verringern und
noch etwa 40-50 Minuten backen (bei einem Brot von 800 g).

In Roggenbrot machen sich hdufig auch Kimmel, Koriander und Anis sehr gut. Diese
kénnen Sie gleichzeitig mit dem Sauerteigansatz und dem Salz hinzugeben. Die
Gewurze machen den Geschmack noch kraftiger. Die empfohlene Menge betrégt
etwa 1-2Prozent, je nach Geschmack.
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SUSSE BROTCHEN

140 g sufier Sauverteig (siehe S. 73]

Die Zubereitung dauert etwa eineinhalb Tage (bei einer Temperatur von 21°C). 10g
aktives Anstellgut mit 30 g weifiem Weizenmehl Type 550, 10 g Wasser und 8 g braunem
Zucker mischen. Warten, bis sich das Volumen des Sauerteigs verdoppelt hat. Dann
erneut 50 g weifies Weizenmehl Type 550, 20 g Wasser und 12 g braunen Zucker
hinzufigen. Wenn sich das Volumen verdreifacht hat, den Sauerteig im Hauptteig
verwenden.

(fUr etwa zehn sufie Brotchen)

400 g Weizenmehl Type 550
100 g Weizenmehl Type 812

2 Eier

190 g Milch

89 Salz

10 g Zucker

80 g Butter mit Raumtemperatur

1Ei
1 Essloffel Milch
1 Prise Salz
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Das Mehl in die SchUssel des Mixers sieben. Den sUfien Sauerteig in kleine Stucke
reifien, alle anderen Zutaten aufier der Butter vermischen und in diese FlUssigkeit
die Sauverteigstickchen zum Auflésen geben. Den Mixer auf der niedrigsten Stufe
einschalten und die flussige Mischung langsam in die Schissel giefien. So lange kneten,
bis sich der Teig schén von der Schussel l6st, dann schrittweise Butterstickchen
hinzugeben. Danach die Geschwindigkeit erhéhen und so lange kneten, bis ein weicher
und geschmeidiger Teig entsteht. Wenn man keinen Mixer besitzt, kann man den Teig
auch auf die Arbeitsfliche schlagen und falten, wie auf S. 99 beschrieben. Den
Teig in einem geschlossenen Geftfd aufgehen lassen, in der ersten Stunde zwei Mal
dehnen und falten.

Warten, bis der Teig sich mindestens verdoppelt hat, dann Kugeln formen, mit der
Eiermischung bestreichen und mit Frischhaltefolie abdecken. Aufgehen lassen, bis sie
schoén fluffig sind beziehungsweise ihr Volumen verdoppelt haben. Bei einer Temperatur
von 21 Grad gehen meine in vier bis fUnf Stunden auf. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen,
die Brétchen noch einmal mit der Eiermischung bestreichen, mit Sesam oder Mohn
bestreuen und backen, bis sie schon braun sind, etwa 20 - 30 Minuten.

Tipp

Noch warm mit Butter bestreichen, damit eine schéne, weiche Kruste erhalten bleibt.
Die Brétchen eignen sich auch aufierordentlich gut fOr Hamburger. Sie sind gerade
weich genug, aber auch so kompakt, dass sie nicht aufweichen.

Salzig-sufie Kostlichkeiten
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Sie kénnen kein Anstellgut herstellen, Sie haben den Sauerteig »umgebrachtg, er
funktioniert nicht mehr, er riecht seltsam, auf der Oberflache hat sich FlUssigkeit
angesammelt, der Teig geht nicht auf, Sie fahren in den Urlaub - und es gibt noch
viele dhnliche Fragen Uber Sauerteig und das Backen damit. In diesem Kapitel finden
Sie die Antworten darauf. Aber alles der Reihe nach!



Anstellgut, ASG, Starterkultur, Starter, Ura,

Sauerteig, Vollsauer — unzihlige Bezerchnungen,
ber denen Sie sich ucht zurechtfunden?

Anstellgut, ASG, Starterkultur, Starter oder Ura (engl. starter) ist der Sauerteig, den
Sie immer im Glas haben, Ihr urspriunglicher Sauerteig, von dem Sie immer etwas
wegnehmen und den Sie immer aufbewahren. Die Zwischenstufe bei der Teigzubereitung
ist der eigentliche Sauerteig (auch Vollsauer), in dem Sie einen Teil Ihres Anstellguts
verwenden. Er hat zwei Aufgaben: Sie Uberprufen damit die Arbeit Ihres Sauerteigs -
und falls Sie im Teig ein anderes Mehl verwenden, fittern Sie den Sauerteig damit. Wenn
Sie fur den Teig jedoch das gleiche Mehl verwenden wie das, mit dem Sie Ihr Anstellgut
futtern, dann fUttern Sie dieses einfach gut und sorgen dafir, dass es lebendig ist,
Bldschen schlégt und sich verdoppelt, bevor Sie es im Teig verwenden. So mache ich
das meist auch selbst. Mein Glas fasst 360 ml, ich bewahre 40 g Anstellgut darin auf,
das ich mit einer Mischung aus steingemahlenem Bio-Weizenmehl (5090 Type 550
und 50 9/o Type 812) fittere. Bevor ich das Glas zuruck in den KUhlschrank stelle,
futtere ich es noch einmal, und wenn ich es aus dem Kuhlschrank nehme, gebe ich
40 g Wasser und 32 g Mehl hinzu (80-prozentige Hydration). Sie kénnen lhres natirlich
ZU 100 %o hydrieren, wenn Sie méchten.

Welche Hilfsmittel benstige ich fiir das Anstellgut?

Ein kleineres Gefdf} mit einem Volumen von 360 ml oder noch kleiner. Das Gefdfi sollte
aus Glas sein, da dieses sdurebestdndig ist. Einen Loffel zum ROhren - Kunststoff,
Metall oder Holz - eine Waage, gutes Mehl, chlorfreies oder abgestandenes Wasser.

Welches Mehl ewgnet sich fiir die
Herstellung des Anstellguts?

Dafur eignet sich jedes Mehl, am besten bringt man die Milchsdurebakterien
und die wilden Hefen jedoch mit Vollkornroggenmehl oder Vollkornweizenmehl
zum Arbeiten. Diese zwei Sorten sind voller Ndhrstoffe und Mineralien, die die
Milchs@urebakterien und Hefen froher aktivieren. Aufierdem enthdlt Vollkornmehl
viele HUlsen, auf denen sich viele Hefen befinden. Das Mehl sollte nach Mdglichkeit
Bio-Mehl sein, da Pflanzenschutzmittel, insbesondere Fungizide, das Wachstum
dieser nutzlichen Mikroorganismen verhindern. Wenn Sie die Méglichkeit haben,
sollten Sie steingemahlenes Mehl kaufen oder es zu Hause selbst frisch mahlen.
Saverteig mit Mehl aus dem Supermarkt braucht vielleicht ein wenig ldnger, bis er
Bl@schen schldgt.

Erste Hilfe fOr den Sauerteig
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