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TIPP DER WOCHE
DIE UMWELTBERATUNG

Der Frühjahrsputz trägt 
dazu bei, dass wir uns zu­
hause wohl fühlen. So ein 
Großputz braucht nur weni­
ge Reinigungsmittel – am 
besten in ökologischer Quali­
tät. Die Grundausstattung 
für den Frühjahrsputz ist 
einfach: Essig­ oder Zitro­
nen säurereiniger gegen Kalk­
flecken in Küche und Sani­
tärbereich, fettlösender  
Küchenreiniger oder Ge­ 
schirrspülmittel gegen fetti­
gen Schmutz in der Küche 
und ein neutraler Allzweck­
reiniger für alle übrigen 
Wohnbereiche.

Auch bei ökologischen 
Putzmitteln ist es wichtig, 
die Dosierungsangaben zu 
beachten. Überdosierung 
bringt nicht mehr Sauber­
keit, belastet aber die Umwelt 
unnötig. Und oft bewirkt ein 
Zuviel an Putzmitteln das 
Gegenteil: Wenn ein Putz­

mittelfilm an der Oberfläche 
klebt, bleiben Schmutzpar­
tikel daran haften. 

Für leichte Verschmutzun­
gen reicht oft Wasser, ohne 
Putzmittel. Mit einem be­
feuchteten Mikrofasertuch 
lassen sich Armaturen und 
Glasflächen rasch und wir­
kungsvoll reinigen. Das 
Fensterputzen gehört zum 
klassischen Frühjahrsputz 
dazu. Auch hier sind Tuch 
und Wasser meist ausrei­
chend. Für gröbere Ver­
schmutzungen hilft ein 
Spritzer Geschirrspülmittel 
oder ein ökologischer Glas­
reiniger. Starker, fettiger 
Schmutz wie zum Beispiel 
im Backrohr, braucht keine 
Spezialmittel. Wer Geschirr­
spülmittel oder Neutralrei­
niger über Nacht einwirken 
lässt, kann den Schmutz am 
nächsten Tag leichter ent­
fernen.

Draußen blüht und zwitschert es – trotzdem müssen viele 
Menschen coronabedingt mehr Zeit als sonst daheim verbringen. 

Effizienter Frühjahrsputz 
für ein schönes Zuhause
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Bauernbrot –  
Roggensauerteigbrot

REZEPT DER WOCHE
VON HELGA GRAEF, WWW.BROT-UND-LEBEN.AT

Zutaten: 
Sauerteig: 200 g Roggenvoll-
kornmehl, 200 g Wasser (40°C), 
20 g Anstellgut Roggen. 
Hauptteig: gesamter Sauerteig, 
120 g Roggenvollkornmehl,  
120 g Roggenmehl (Type 960), 
220 g Weizenmehl (Type 700 
oder 1600), 15 g Salz, 310 bis 
330g Wasser (40 °C), Gewürze 
wie Kümmel, Fenchel, Koriander 
gemahlen oder zerstoßen. 

Zubereitung: 
Für den Sauerteig zuerst Wasser 
mit Mehl vermengen, dann das An-
stellgut unterrühren. Abgedeckt 
bei Zimmertemperatur 14-16 Stun-

den stehen lassen. Alles per Hand 
zu einem homogenen, klebrigen 
Teig vermengen. Abgedeckt 2 bis 
2,5 Stunden bei Raumtemperatur 
stehen lassen. Einen Laib formen 
und in einen mit Roggenmehl aus-
gestreuten Gärkorb setzen. Eine 
Stunde gehen lassen. Den Ofen 
vorheizen auf 250 °C. Den Laib 
auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech stürzen und ein Gefäß 
mit Wasser ins Backrohr geben. 
Nach 10 Minuten den Dampf 
ablassen (Tür auf und zu) und 
auf 200 °C zurückschalten. Für 
weitere 50-60 Minuten backen. 
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Mitmachen und einsenden
Jede Woche wird eine Koch- oder Backidee veröffentlicht – Einsendungen  
per E-Mail an: post@bauernzeitung.at oder per Post an: BauernZeitung,  
Harrachstraße 12, 4010 Linz

Hefe war in den vergangenen Tagen 
und Wochen in den Supermärkten oft 
ausverkauft. Kein Problem, denn als 
Triebmittel kann genauso gut Sauerteig 
verwendet werden. Brote, aus diesem 
Vorteig sind ohnehin bekömmlicher 
als Hefegebäck.

Roggenbrot – nur mit Sauerteig

Besonders roggenlastige Brote benö­
tigen Sauerteig, um überhaupt backbar 
und verdaulich zu sein. Mit Hefe lässt 
sich ein reines Roggenbrot nicht backen. 
Es wird glitschig und geht nicht auf. 

Der Sauerteig hat die Aufgabe das 
Getreide „vorzuverdauen“, also das 
Korn aufzuschließen und damit ver­
daulich zu machen. Gleichzeitig wird 
durch den Sauerteig das Gebäck gelo­
ckert und gehoben. Roggenbrote werden 
deshalb auch oft von Gluten­sensiblen 
Menschen vertragen.

Saftig und lange frisch

Sauerteig ist ein wesentlicher Fak­
tor, um Brot länger frisch und saftig 
zu halten. Dies wird durch die Essig­ 
und Milchsäurebakterien im Sauerteig 
ermöglicht. Ebenso für eine längere 
Frischhaltung und mehr Geschmack 
verantwortlich sind Vorstufen, lange 
Quellzeiten und gute Zutaten. Denn 
je mehr Wasser im Teig gebunden 
wird, umso länger bleibt das Brot saf­
tig. Ohne Zusatzstoffe gelingt das, aber 
nur mit langer Teigführung.

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 
Roggen­Sauerteigbrot zwischen 18 und 
20 Stunden Zeit zur Gare geben. 

Nach der Zubereitung des Sauertei­
ges lässt man den Teig daher über 
Nacht (zwölf bis 16 Stunden) erst ein­
mal stehen. Weitere drei bis vier Stun­
den Ruhezeit sollten Hobbybäcker für 
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 Bügel­ oder Schraubglas mit 
500 Milliliter Fassungsvermögen.

Hier die Schritt­für­Schritt­Anleitung 
zur Herstellung des Ansatzguts:
 ■ Tag 1:  Drei Esslöffel Roggenvoll­

kornmehl mit der gleichen Menge 
an warmen Wasser (35 Grad Celsius) 

verrühren. Bei Raumtemperatur abge­
deckt stehen lassen. Den Deckel aber 
nur auf die Öffnung legen. 
 ■ Tag 2: Erneut drei Esslöffel Rog­

genvollkornmehl und drei Esslöffel 
warmes Wasser dazu rühren und ste­
hen lassen. 
 ■ Tag 3: Der beschriebene Vorgang 

wird nochmals wiederholt. 
 ■ Tag 4: Das Anstellgut ist bereit zur 

Weiterverarbeitung. Der Sauerteig für 
das Brot kann zubereitet werden. 

Anstellgut am Leben erhalten

Indem sich das Anstellgut prima 
vermehren lässt, muss es nicht jedes 
Mal neu angesetzt werden. Essentiell 
hierfür ist das wöchentliche „Füttern“. 
Dazu: 50 Gramm Roggenmehl sowie 
50 Gramm warmes Wasser mit zehn 
Gramm des Anstellgutes verrühren 
und solange stehen lassen bis sich das 
Volumen verdoppelt hat. Danach das 
gefütterte Anstellgut im Kühlschrank 
zwischenlagern. Spätestens nach einer 
Woche sollte dann aber wieder geba­
cken bzw. ein Teil des Anstellgutes 
gefüttert werden. Reste des alten An­
stellgutes, die nicht verwendet oder 
verfüttert werden auf den Kompost 
entsorgen. So bleibt das Anstellgut am 
Leben und wird immer stabiler und 
leistet gute Arbeit. 

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

Roggenbrot – keine  
Angst vorm Sauerteig
Das Backen mit Sauerteig ist 
zwar aufwändiger und erfordert 
Übung – es ist aber auch der 
Mühe wert. Denn wer es wagt, 
der wird mit einem saftigen und 
bekömmlichen Brot belohnt.

Traditionell wird Roggenbrot zum Backen in einen Holzbackofen „eingeschossen“.  
Wer keinen hat, verwendet einfach das Backrohr. Auch hier gelingt das Brot vortrefflich.
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HELGA GRAEF

Sauerteig lässt sich leicht und mit wenigen 
Handgriffen zuhause herstellten. 
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KURZ NOTIERT

Obstbaumschnitt in Andorf
Im Frühjahr steht für die 

Abendschule der Erwachse­
nen an der FS Andorf Obst­
baumschnitt auf dem Pro­
gramm. Die richtige Schnitt­
technik wurde direkt an den 
Obstbäumen besprochen 
und geübt. Der regelmäßige 
Obstbaumschnitt ist für die 

Gesunderhaltung und die 
Ertragsfähigkeit der Obst­
baumbestände wichtig. Mit 
Baumschere, Hochentaster, 
Sägen und sicheren Leitern 
ging es gleich viel leichter. 
Erfahrungsgemäß werden 
dann die Bäume im eigenen 
Obstgarten zu Hause unter 

Praxisunter-
richt: Vor 
kurzem 
schnitten 
Sarah, Mag- 
dalena und 
Roswitha die 
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Altbauern in Vöcklabruck
Für die Altbauern des 

Bezirkes Vöcklabruck fan­
den kürzlich drei Veranstal­
tungen – „Tag der Altbäue­
rinnen und Altbauern“ – 
statt. Die insgesamt 400 
Besucher wurden von den 
jewe i l i gen Bez i rk s ­ 
obmännern über Allfälliges 
informiert. Landesbäuerin 

Johanna Haider referierte 
zum Thema „Mutig einen 
Schritt nach vorne“ und  
Dr. Christina Grebe sprach 
über „Selbstbestimmt im 
Alter“. Die Altbäuerinnen 
und Altbauern nutzten zu­
dem den gemütlichen Nach­
mittag zum gemeinsamen 
Erfahrungsaustausch.

Die Veranstal-
tungen waren 
von den 
Altbäuerinnen 
und Altbauern 
gut besucht.FO
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