
Industriell gefertigtes Brot enthält  
Zusatzstoffe, Emulgatoren oder Sta-
bilisatoren. Allesamt Stoffe auf die 

das Immunsystem sensibel reagieren 
kann. Um sicherzugehen, dass dem 
nicht so ist, gibt es eine einfache Lö-
sung – Brot selber backen. Nur so weiß 
man wirklich was drinnen ist und 
kann ein Brot ganz nach dem eigenen 
Geschmack kreieren. 

Außer Zeit braucht es nicht viel

Mit einem guten Rezept gelingt es 
leicht das eigene Brot zu backen. Die 
Hefe ist dafür zuständig den Teig zu 
heben und eine lockere Krume zu 
produzieren. Bei der Hefe handelt es 
sich um einen Pilz der es warm liebt. 
Bei einer Temperatur von 30 bis 35 
Grad Celsius vermehrt sich die Hefe 
und hebt das Brot. Dennoch sollte man 
nicht zu viel Hefe ins Brot oder Gebäck 
geben. Der Geschmack leidet und die 
Unverträglichkeit steigt. 

Die wichtigste Zutat ist aber Zeit. 
Deshalb lieber weniger Hefe beigeben 
und dafür den Teig länger stehen las-
sen. So hat das Mehl Zeit zu verquel-
len und Aromen zu bilden. 

Mehr Zeit kann sogar heißen, den 
Teig über Nacht (bei Raumtemperatur 
oder im Kühlschrank) gehen zu lassen. 
Durch solch eine lange Gare von zwölf 
bis 24 Stunden entstehen sehr aroma-
tische und gut verträgliche Brote, wie 
man sie kaum zu kaufen bekommt. 
Und das Gute daran – man muss nichts 
tun, außer dem Teig Zeit geben.

Bessere Bekömmlichkeit

Mit langer Gare steigt auch die Be-
kömmlichkeit. Was viele nicht wissen: 
bei kurzer Gare (30 bis 60 Minuten) 
hat der Teig kaum Zeit, die dem Ge-
treide innewohnenden Giftstoffe zu 
verstoffwechseln. 

Bei drei- bis vierstündiger Gare da-
gegen werden diese Stoffe weitgehend 

abgebaut. Dadurch wird das Brot be-
kömmlicher. Auch Weizen ist so von 
vielen Menschen gut verträglich. Zu-
sätzlich bilden sich Aromen, die dem 
Brot einen fantastischen Geschmack 
verleihen. 

Vorteig und Brühstück

Bei einem Vorteig werden Mehl, 
Wasser und ein wenig Hefe vermischt 
und für zehn bis 16 Stunden bei Raum-
temperatur stehen gelassen. Das gibt 
Geschmack im Brot und reduziert die 
Hefe im Hauptteig. 

Das Brühstück hingegen fördert 
Saftigkeit und Frischhaltung. Hierfür 
werden alle Körner und Saaten die ins 
Brot kommen mit der doppelten Was-
sermenge vermengt und für drei bis 
zwölf Stunden verquollen. 

Damit wird gewährleistet, dass die 
Körner dem Brot kein Wasser entzie-
hen, sondern selbst als Wasserspeicher 
fungieren.

Mehlsorten- und Typen

Je höher die auf der Packung ange-
gebene Type, umso mehr Schalenan-
teile sind im Mehl. Bei Weizen ist die 
gängige Type 480 oder 700, bei Roggen 
960 und bei Dinkel 700. Das sogenann-
te Weizen-Brotmehl hat die Type 1600 
und enthält mehr Schalenanteile als 

das herkömmliche Weizenmehl 700. 
Es ist dadurch „g‘schmackiger“. 

Die Mehle lassen sich auch mischen. 
oder in der Type variieren. Dabei gilt 
es jedoch zu beachten: je vollkorniger 
das Mehl, umso mehr Wasser wird 
benötigt. Bei Vollkorn sind es circa 
zehn Prozent mehr. 

Lange Gare, lange Frischhaltung

Bei lang gegangenen Teigen ist auch 
die Frischhaltung viel besser. Diese 
Brote sind drei bis fünf Tage saftig 
und weich. Sogar Gebäck ist am nächs-
ten Tag noch sehr gut. Die beste Frisch-
haltung bekommt man aber durch das 
Arbeiten mit Sauerteig. 

Wie man Sauerteig herstellt, am 
Leben erhält und bäckt ist in der 
nächsten Ausgabe der BauernZeitung 
zu lesen.

TIPP DER WOCHE
NAME, BUCH, VERLAG

Absatzformat Grund-
schrift. Schrift: ITC Slim-
bach Std, 10 Punkt, liegt am 
Grundlinienraster. 

Ullo quo ommolupid mod 
quam, que pro eosam quia-
me dit, aut voloreic tem. 
Nem volum volentia cus 
essum quamusa nditinveles 
aut venducil et facim quide-
bit odit, simetum saero be-
aquat usanis eost aut vole-
scipis prepeleserum in nus 
sim eum rerio. Exces estis 
eatur aut lab imus aut mo-
luptas essed et laniet, vo-
luptianis maionsenim volut 
volorio in reperias sint vo-
lupta doluptatiur, que num 
volupta tisquibus.

On peratus sandaep tatiis 
dia venditas essitae conet 
eaqui sitatur, a parum et vit, 
aut aut fuga. Um hiliquo vid 
que pro ea apitam rest ad 
minimin imillam que lam 
ea nus, tem fugiati quam dit 

lignim sim labo. Ectas re-
rum et exces aut voloria 
pliquias doluptaque dolup-
tur sit mi, tempost ruptae 
des esed qui cum inctur? 
Pudipiet volum laborunt 
omnis doluptium ad quia-
nienis unt fugiaecabo. Ul-
labore con rempel earchil 
igenis eossimin estio tem 
exerum deleserit parcipsun-
tem sandige ndiciet volupta 
tessitat officto tem ditaepu 
ditasperum, iliquas perup-
tium quiscilitae. Usae quis 
dent in reresen duntisquat 
omnimol uptae. Nam quis 
se sin enditi opti dolore eos-
si solorem suntium inullia 
ssequam fugiasse doloratet 
ellorionsed quassum verfe-
ra quiaesequia natibus et 
aperum voluptatem auta 
volorescim que peratquatur? 
Is vent diam, occus, testore 
poreperum fugiti dolute et 
que simincium et qui ull

Bildtext ein- bis zweizeilig

Einfaches 
Weizenbrot

REZEPT DER WOCHE
VON HELGA GRAEF

Zutaten: 
600 g Weizenmehl (Type 700), 
12 g Butter zimmerwarm, 10 g 
Zucker, 12 g Salz, 12 g Frischhefe 
360-380 g Wasser lauwarm 

Zubereitung: 
In die Maschine zuerst die Flüssig-
keit geben, dann alle Zutaten dazu 
wiegen. Alles gut zu einem glat-
ten Teig verkneten, der sich vom 
Schüsselrand löst. Dazu den Teig 
die ersten 5 Minuten langsam und 
weitere 8 Minuten schnell kneten. 
Zugedeckt 70-100 Minuten reifen 
lassen. Einen Laib formen und in 
den mit Roggenmehl bemehlten 

Gärkorb, für eine 30-minütige. 
Gare geben. Den Ofen auf 250 
°C vorheizen. Den Teig auf das 
Blech stürzen, einschneiden und 
mit Wasser besprühen. Das Brot 
in den Ofen geben und mit einer 
Sprühflasche Dampf in den Ofen 
bringen oder etwas Wasser auf 
den Boden leeren. Nach 10 Min. 
Dampf ablassen (Tür auf und zu), 
auf 200 °C zurückschalten und 
ca. 35-40 Minuten fertig backen  
Übernachtrezept: die Hefe auf 2 
g reduzieren und über Nacht bei 
Raumtemperatur stehen lassen. 
Am nächsten Tag backen.

Titel zweispaltig  
zweizeilig

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
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„Home-Baking“ – endlich 
Zeit fürs Brotbacken
Die Zeit von Homeoffice und 
Ausgangsbeschränkung lässt 
sich durch das Backen von Brot 
sinnvoll vertreiben. Darüber 
hinaus ist es gesund und ein 
Spaß für Groß und Klein.

Vor dem Backen wird der Teig nochmals durchgeknetet und in Form gebracht.  
Ein praktisches Utensil hierfür ist das sogenannte „Simperl“ auch Gärkorb genannt.
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KURZ NOTIERT

Titel für Kurz Notiert
Absatzformat Grund-

schrift. Schrift: ITC Slim-
bach Std, 10 Punkt, liegt am 
Grundlinienraster. Moluptas 
molore enecum que com-
niscilis ipient pro tem facea 
andae. Iquae dolessum qui 
aut voluptas evenece rfere, 
voluptat.Eruptas molorrum 

quuntio dolorporem vercia 
accabor ehenit aut voluptat 
aut por si vent volesci mend-
and iandam isit erporit et 
dolupta sit quiaectet molor-
ro con pla pe dollatur mo-
luptiam aut est volecab in-
cium volorro ius, as milol-
latur moluptiam aut est 

Bildtext Quay 
Sans ITC Std 
10/11 Pt 
ein- bis 
zweizeilig 
Lorem ipsum 
dolor sit amet, 
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Titel für Kurz Notiert
Absatzformat Grund-

schrift. Schrift: ITC Slim-
bach Std, 10 Punkt, liegt am 
Grundlinienraster. Moluptas 
molore enecum que com-
niscilis ipient pro tem facea 
andae. Iquae dolessum qui 
aut voluptas evenece rfere, 
voluptat.Eruptas molorrum 
quuntio dolorporem vercia 

accabor ehenit aut voluptat 
aut por si vent volesci mend-
and iandam isit erporit et 
dolupta sit quiaectet molor-
ro con pla pe dollatur mo-
luptiam aut est volecab in-
cium volorro ius, as milol-
latur moluptiam aut est 
volecab incium volorro ius, 
as mi

Bildtext Quay 
Sans ITC Std 
10/11 Pt 
ein- bis 
zweizeilig 
Lorem ipsum 
dolor sit amet, 
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Sauerteigbrot bleibt noch länger frisch.
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