Roggenbrot - keine
Angst vorm Sauerteig

Das Backen mit Sauerteig ist
zwar aufwéndiger und erfordert
Ubung - es ist aber auch der
Miihe wert. Denn wer es wagt,
der wird mit einem saftigen und
bekémmlichen Brot belohnt.
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Hefe war in den vergangenen Tagen
und Wochen in den Supermarkten oft
ausverkauft. Kein Problem, denn als
Triebmittel kann genauso gut Sauerteig
verwendet werden. Brote, aus diesem
Vorteig sind ohnehin bekommlicher
als Hefegeback.

Roggenbrot - nur mit Sauerteig

Besonders roggenlastige Brote beno-
tigen Sauerteig, um tiberhaupt backbar
und verdaulich zu sein. Mit Hefe ldsst
sich ein reines Roggenbrot nicht backen.
Es wird glitschig und geht nicht auf.

Der Sauerteig hat die Aufgabe das
Getreide ,vorzuverdauen®, also das
Korn aufzuschlieflen und damit ver-
daulich zu machen. Gleichzeitig wird
durch den Sauerteig das Geback gelo-
ckert und gehoben. Roggenbrote werden
deshalb auch oft von Gluten-sensiblen
Menschen vertragen.

Saftig und lange frisch

Sauerteig ist ein wesentlicher Fak-
tor, um Brot ldnger frisch und saftig
zu halten. Dies wird durch die Essig-
und Milchsdurebakterien im Sauerteig
ermoglicht. Ebenso fiir eine langere
Frischhaltung und mehr Geschmack
verantwortlich sind Vorstufen, lange
Quellzeiten und gute Zutaten. Denn
je mehr Wasser im Teig gebunden
wird, umso langer bleibt das Brot saf-
tig. Ohne Zusatzstoffe gelingt das, aber
nur mit langer Teigfiihrung.

Zeit - eine wichtige Zutat

Gutes Brot selbst zu backen ist mehr
eine Frage der Organisation als von
Zeit haben. Denn der Teig bereitet sich
nahezu von allein.

Sauerteig besteht aus Mikroorga-
nismen, welche Zeit zum Arbeiten
brauchen. In Summe sollte man einem
Roggen-Sauerteigbrot zwischen 18 und
20 Stunden Zeit zur Gare geben.
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Traditionell wird Roggenbrot zum Backen in einen Holzbackofen ,eingeschossen”.
Wer keinen hat, verwendet einfach das Backrohr. Auch hier gelingt das Brot vortrefflich.

Nach der Zubereitung des Sauertei-
ges ldsst man den Teig daher tber
Nacht (zwolf bis 16 Stunden) erst ein-
mal stehen. Weitere drei bis vier Stun-
den Ruhezeit sollten Hobbybdacker fiir
den Backtag einrechnen.

Diese Art des Brotbackens erfordert
zwar ein Umdenken, einmal probiert,
entwickelt sich aber rasch eine Routine.

Sauerteig selbst herstellen

Einen Sauerteig herzustellen, ist
dem Prinzip nach, ein simpler Vorgang.
Es braucht lediglich Mehl, Wasser, Zeit
und ein Biigel- oder Schraubglas mit
500 Milliliter Fassungsvermagen.
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Sauerteig lasst sich leicht und mit wenigen
Handgriffen zuhause herstellten.

Hier die Schritt-fir-Schritt-Anleitung
zur Herstellung des Ansatzguts:
X Tag 1: Drei Essloffel Roggenvoll-
kornmehl mit der gleichen Menge
an warmen Wasser (35 Grad Celsius)

verriihren. Bei Raumtemperatur abge-
deckt stehen lassen. Den Deckel aber
nur auf die Offnung legen.

X Tag 2: Erneut drei Essloffel Rog-
genvollkornmehl und drei Essloffel
warmes Wasser dazu rithren und ste-
hen lassen.

X Tag 3: Der beschriebene Vorgang
wird nochmals wiederholt.

X Tag 4: Das Anstellgut ist bereit zur
Weiterverarbeitung. Der Sauerteig fiir
das Brot kann zubereitet werden.

Anstellgut am Leben erhalten

Indem sich das Anstellgut prima
vermehren ldsst, muss es nicht jedes
Mal neu angesetzt werden. Essentiell
hierfiir ist das wochentliche , Fiittern®.
Dazu: 50 Gramm Roggenmehl sowie
50 Gramm warmes Wasser mit zehn
Gramm des Anstellgutes verriihren
und solange stehen lassen bis sich das
Volumen verdoppelt hat. Danach das
gefiitterte Anstellgut im Kiihlschrank
zwischenlagern. Spdtestens nach einer
Woche sollte dann aber wieder geba-
cken bzw. ein Teil des Anstellgutes
gefiittert werden. Reste des alten An-
stellgutes, die nicht verwendet oder
verfiittert werden auf den Kompost
entsorgen. So bleibt das Anstellgut am
Leben und wird immer stabiler und
leistet gute Arbeit.

Brote mit Ubernachtgare werden in
der kommenden Ausgabe der
BauernZeitung thematisiert.



