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EMPFEHLUNG:
Brotbacken einjach mal ausprobieren!

Brotbacken ist leichter, als man denkt, und unser Buch zeigt
einfach, praktisch und nachvollziehbar, wie es geht. Farbig
illustriert und mit vielen Informationen rund ums Brot ist es
ein echter Genuss.

Neben iiber 30 Brotrezepten und vielen Tipps sowie Ideen fiir
leckere Brotaufstriche vermittelt dieser Ratgeber das wesent-
liche Grundwissen fiir Einsteiger: von den Mehlsorten bis
zum Ansetzen von Sauerteig.
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KLEINE BROT-GESGHIGHTE
FUR WISSBEGIERIGE

Wie kommt es eigentlich, dass wir heute weltweit so viele Sor-
ten verschiedenes Brot haben, und wo hatte das alles seinen
Ursprung?

Dafiir musst du ca. 11.000 Jahre in die Vergangenheit reisen
— damals entstand ,Emmer” und ,Einkorn“ das Urgetreide,
aus dem sich unsere heutigen Brotweizen entwickelt haben.
Archaologische Funde haben nachgewiesen, dass diese Urge-
treide bereits in der Zeit um 10.000 vor Christi Geburt in fast
jeder Siedlung im Vorderen Orient angebaut wurden. Auch im
Magen der 1991 in den Alpen gefundenen, 5.000 Jahre alten
Gletschermumie ,Otzi“ wurden Einkornreste nachgewiesen.
Lange Zeit hatte man die Getreidekorner aber einfach nur roh
verzehrt, bis jemand auf den Gedanken kam, die Getreidekor-
ner zu zerkleinern, dieses Mehl in Wasser einzuweichen und
die entstandene Masse auf einen heifien Stein zu geben. Das
war die Geburtsstunde des bekannten Fladenbrotes, das bei
fast allen Naturvolkern in diversen Variationen bekannt ist.
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Den alten Agyptern vor ca. 6000 Jahren ist vermutlich durch
ein Versehen die Entdeckung des Sauerteiges zu verdanken:
Vergessener Brotteig fing nach langerem Stehen an zu ga-
ren, ging dadurch auf und wurde beim Backen fluffiger und
schmeckte besser. Aus weiteren Versuchen lernte man, dass
zum Aufgehen des Teiges ein geschlossener Raum benétigt
wird und dass man Brot besonders gut in erhitzten Tonbehal-
tern oder in speziellen Ofen backen konnte. Durch die wach-
sende Weiterentwicklung der Brotback-Kultur wurde Brot
bald ein wesentlicher Bestandteil des taglichen Speiseplans
im alten Agypten. Aufgrund ihres groflen Brot-Konsums be-
kamen die Menschen am Nil deshalb auch den Spitznamen
,Brotesser”.

Durch den Auszug der Israeliten aus Agypten kam das Brot
dann vermutlich nach Europa bzw. zu den alten Romern. Aus
dieser Zeit stammt It. Uberlieferung in der Tora die sog. Mazze
/ Matze, ein diinner, ungesauerter Brotfladen. Matze wird aus
Wasser und einer von fiinf Getreidearten ohne jegliche Trieb-
mittel gebacken.
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GRUNDWISSEN FUR EINSTEIGER:
Vom Kneten, Dehnen und, Falten

Gute Zutaten alleine sind nicht entscheidend fiir ein wirklich
leckeres Brot, sondern diese Zutaten missen auch ausreichend
zu einem homogenen Teig vermischt werden. Und das geht
nur durch Kneten, Dehnen und Falten.
Am Anfang habe ich meinen Brotteig nach Anleitung aus ei-
nem Backbuch immer mit der (wirklich perfekten) Kiichenma-
schine geknetet, dann aber zum Gliick das Kneten und Falten
per Hand fiir mich entdeckt. Und — es macht einfach Spaf2.
Auch wenn es anfangs manchmal eine etwas klebrige Ange-
legenheit sein kann, ist es fiir mich und viele andere Brotback-
Fans immer etwas ganz Besonderes, mit den eigenen Handen
zu fiihlen und zu verstehen, wie sich der Teig wahrend dieses
Prozesses verandert.

Sobald du die Zutaten fiir deinen Teig in einer Schiissel ver-
mengt hast, solltest du ganz entspannt 6-10 Minuten zum
Kneten und Falten einplanen. Als Unterlage dafiir nehme ich

gerne ein leicht bemehltes, breites Holzbrett. Bei der notwen-
digen Technik geht es vor allem darum, den Teig immer wie-
der zu dehnen und zusammenzufalten, um das sog. ,Gluten”
im Teig zu aktivieren.

Und. so geht's am besten:

Ich entnehme den Teig mithilfe des Teigschabers oder den
Handen aus der Schiissel und lege ihn auf die mit Mehl be-
streute Arbeitsflache. Wenn ich den Teig zu einer arbeitsfahi-
gen Konsistenz verknetet habe, beginne ich wechselweise mit
Dehnen und Falten:

Dazu halte ich das Teigstiick an einer Seite
fest und ziehe es mit einer schnellen Bewe-
gung mit der anderen Hand auseinander.

Das gezogene, obere Ende falte ich dann wie-
der zuriick. Dieses Dehnen und Falten wie-
derhole ich wechselweise ca. 4-5 Minuten lang
in alle Richtungen. Dadurch verbindet sich
der Teig schneller als durch einfaches Kneten
und bekommt bald eine dehnbare Konsistenz,
die beim Ziehen nicht mehr einreifit.

Jetzt kannst du den Teig zu ei-
nem kleinen Ball formen und
diesen zugedeckt in der Schiis-
sel gehen lassen.




CIABATTA

original, italienisches WeiBbrot

CIABATTA
original italienisches WeiBbrot

Ciabatta — einfacher und schneller kann Brotbacken
nicht sein ...

Ich backe mittlerweile mehrfach im Monat Ciabatta, es
lasst sich gut einfrieren und kann nach dem Auftauen so-
fort ohne erneutes Aufbacken genossen werden.

WAS DU BRAUGHST:

- 500 g Weizenmehl Typ 405 oder 550

- 42 g (1 Wiirfel) frische Hefe o. 2 Beutel Trockenhefe
- 3 EL Olivenol

-2 TL Salz

- 350 ml lauwarmes Wasser

LOS GEHTS - DIE ZUBEREITUNG:

1. Die Hefe im Wasser auflésen und das Mehl mit dem Salz in
einer Schiissel vermischen. Das Hefewasser und die 3 EL Oli-
venol rithrst du nun in die Schiissel mit dem Mehl ein. Den
Teig etwas durchkneten - er ist anfangs aber noch ziemlich
weich und sollte dann abgedeckt ca. 2 Stunden in der Schiis-
sel bei Zimmertemperatur ruhen, damit er sich gut entfalten
kann.

Teig nach dem Kneten Teig nach ca. 2 Stunden

2. Nun den Teig auf eine stark bemehlte Arbeitsplatte geben
und mehrfach falten (siehe Anleitung Baguette). Zugedeckt
ruht er nun auf der Arbeitsflache fiir 15 Minuten. Danach fal-
test du den Teig dreimal zu Packchen und lasst ihn nochmals
15 Minuten zugedeckt gehen.

3. Den Backofen solltest du frithzeitig auf ca. 230 — 240 Grad
vorheizen.
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4. Aus dem Teig werden jetzt ein oder zwei Teigstrange ge-
formt. Diese in sich leicht drehen (so, als willst du ein Hand-
tuch leicht auswringen) — das gibt dem Ciabatta eine schone,
originelle Form. Den geformten Teig nun auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Blech legen und zugedeckt erneut 30 Minuten
ruhen lassen.

0. Das Blech auf die zweite Schiene von unten in den Back-
ofen geben und das Brot in ca. 20 bis 25 Minuten fertig backen.
Nach ca. 17 Minuten die Garprobe machen (auf die Riickseite
des Brotes klopfen, ob es sich bereits hohl anhort).

AMem, Tipp:

Ciabatta bzw. Brot kannst du auch gut in kleineren oder gro-
eren Brot-Backformen backen, wenn dir ein rechteckiges For-
mat oder eine entsprechende Hohe fiir das Belegen der Brot-
scheiben wichtig ist.

Sofern diese Form nicht besonders beschichtet ist, solltest du
sie vorher mit etwas Butter ausstreichen.
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nicht nur Nase und Gaumen, son-
dern sie haben auch eine nachweislich medizinische Wirkung,
die sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt.

Dieser Ratgeber rund um das Thema Krauter und Gewdirze
enthalt ausfithrliche Einzeldarstellungen der 40 wichtigsten
Krauter und Gewdirze. Dazu kommen praktische Hinweise zu
Beschaffung und Einsatzmoglichkeiten, ergdnzt durch eine
Vielzahl an Hintergrundinformationen zu den Gewiirzen.

Unser Buch gibt Tipps zum Einkauf und Sammeln, Lagern,
Trocknen und Verwenden sowie eine Auflistung, welche Krau-
ter bei Krankheiten lindernd helfen konnen. Und nicht zuletzt:
einige personliche ,Leckerschmecker”-Rezepte der Autorin.
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Rosmarin (Salvia rosmarinus)

UI’SpI’ ung: Rosmarin hat sein Vorkommen als Wildpflanze
im westlichen und zentralen Mittelmeerraum. Im Ostlichen
Mittelmeergebiet und am Schwarzen Meer wurde Rosmarin
bereits seit der Antike kultiviert.

In der Kiiche: Rosmarin ist ein beliebtes Gewdirz in der me-

diterranen Kiiche, Bestandteil vieler Krautermischungen und
fungiert als klassisches Grillgewiirz (auch als Rosmarin-Ma-
rinade). Rosmarin ist hervorragend geeignet fiir Kartoffeln,
Wild, Fleisch, Gefliigel, Lamm, Fisch und Gemiise wie Paprika
oder Zucchini.

HCLU(I a,{t: schmerzstillend, entziindungshemmend, antibak-
teriell, entspannend, krampflosend.
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ALLGEMEINES:

Was fiir ein Duft, was fiir ein intensives und wiirzig-herbes
Aromal! Die kleinen nadelformigen Bldtter des Rosmarins er-
innern an einen Nadelbaum in Miniaturgrofie — in besonders
warmen Gegenden wie in der Toskana sieht man den Rosmarin
aber auch als ganze Hecken oder sogar in Form von mannsho-
hen Biischen. Als Topfpflanze ist Rosmarin ein echter Hingu-
cker auf der Terrasse oder dem Balkon und kann entsprechend
gepflegt sogar im Topf iiberwintern.

Frischen Rosmarin kannst du problemlos in einem Frischefach
oder kleinem Behalter fiir einige Tage im Kithlschrank aufbe-
wahren, wahrend sich getrockneter Rosmarin in luftdicht ver-
schlossenen Glasern durchaus einige Jahre lagern lasst.

ANWENDUNG IN DER KUGHE:

Rosmarin kann in der Kiiche frisch und getrocknet verwendet
werden. Mit seinem intensiven und leicht bitteren Geschmack
lasst sich Rosmarin mit vielen anderen Krautern und Gewdir-
zen kombinieren. Das Gewiirzkraut harmoniert besonders gut
mit anderen mediterranen Krautern wie Oregano, Bohnen-
kraut und Thymian. Rosmarin ist ein echter Allrounder und
passt zu fast allen deftigen Fleischgerichten, Fisch, gebrate-
nem Gemiise, Suppen sowie zu Kartoffel- und Pilzgerichten.
du kannst einfach ganze Zweige oder nur die nadeligen Blatter
beim Braten und Grillen mitgaren lassen. In den Blattern (Na-
deln) sind viele dtherische Ole enthalten, die appetitanregend
wirken.

TR

~ Mein Tipp:

ROSMARINOL — SELBST GEMACHT!

Das Rosmarindl ist ideal zum Braten, Marinieren und fiir Sala-
te. Hierfiir einfach in eine Flasche mit gutem kaltgepresstem
Olivendl ca. 2-3 frische Rosmarinzweige einlegen und 4 Wo-
chen dunkel und kiihl lagern — fertig.
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Lieblingsrezept:

Rosmarin-Karto

Kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge) gut sdubern und kochen, da-
bei bereits dem Kochwasser 2-3 Zweige Rosmarin beifiigen.
Dann die gekochten Kartoffeln inklusive Schale mit dem fri-
schen Rosmarin und einigen Knoblauchzehen in einer Pfanne
mit reichlich gutem Olivendl anbraten. Eine leckere Beilage!

Probiere doch mal Rosmarin-Honig — auf einer Scheibe Brot
und zum Verfeinern von Speisen ein echtes Gedicht! Rosma-
rin-Honig erinnert geschmacklich an Akazienhonig.
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Rosmarin ist ein klassisches Heilkraut der Antike und war
wichtiger Bestandteil der Klosterapotheken. Teilweise ver-
wendete man den aromatischen und wirkungsvollen Rosma-
rin auch als Ersatz fiir Weihrauch und bei rituellen Rauche-
rungen. Vollig zu Recht wurde Rosmarin als Heilpflanze des
Jahres 2011 ausgezeichnet.

Die wertvollen Inhaltsstoffe und itherischen Ole férdern
nicht nur das korperliche Wohlbefinden, sondern wirken an-
regend und belebend. Der dem Rosmarin nachgesagte ent-
zindungshemmende und schmerzstillende Effekt kann Kopf-
schmerzen und Nervositat lindern, Magen, Darm und Galle
beruhigen sowie das Immunsystem und den Kreislauf starken.

0 HINWEIS: Wihrend einer Schwangerschaft Rosmarin bitte
nur sehr sparsam bzw. gar nicht verwenden und stets den be-
treuenden Arzt oder einen Apotheker befragen.
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