Fur die Reste

Beim Fiittern bleibt oft Anstellgut librig. Dieses kannst Du gut weiterverarbeiten.
Zum Beispiel fiir Kracker. Hier ein Rezept, das ich bei der Mehlschmiede.de
gefunden habe.

Das Rezept ist super einfach.

Du bendtigst folgende Zutaten:

1 Teil Anstellgut i " Fiir 200g Anstellgut
1/2 Teil Mehl (egal welches) ot L 4 o waren das dann:
1/3 Teil Olivenél W
1/4-1/3 Saaten (Sesam, N s 100 g Mehl
Leinsamen, Sonnenblumenkerne, \_b B Al ﬁ 66 g Olivendl
Kiirbiskerne, Haferflocken...) NG i 50 g Saaten
1/20 Teil Salz (oder weniger) 10g Salz
+ Deine Saaten
Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Schiissel zusammenkneten. Nach Belieben mit Gewiirzen ab-
schmecken. Es sollte ein recht fester Teig entstehen.

Diesen dann zwischen den beiden Backpapier Blattern sehr diinn ausrollen (Je
diinner desto besser!)

Oberes Blatt des Backpapiers entfernen, nach Belieben noch mit Belag versehen

(Kése oder weiter Korner), mit dem Pizzaschneider auf KrackergroRe schneiden 0
und bei 160°C bei Umluft auf mittlerer Schiene 20-30 Minuten backen. D e r K E 2 0 3 0 S a u e rte I g
]
Anleitung und Rezepte

Wir wiirden uns iber Fotos lhrer Backergebnisse

fur die kath-wiesloch-ost.de Webseite natiirlich =
sehr freuen. Sagen Sie uns doch auch, wohin der WI r
KE_2030 Sauerteig sich ausgebreitet hat (also

zusammen wachsen

) )) Fotos der Backergebnise & allgemeine Riickfragen zum KirChenentWiCkiung 2030 WiESIOCh-OSt

wo Sie jetzt damit backen)!

_ Projekt richten Sie bitte an Wo entdecken wir Wachstum und "Leben in Fiille"?
kirchenentwicklung@kath-wiesloch-ost.de Wie kénnen wir gemeinsam vitale Kirche bleiben und werden?




Das Anstellgut Sauerteig-Brot

Es gibt fiir Sauerteigbrote im Internet mittlerweile so viele Rezepte, die alle be-
stimmt wunderbar schmecken. Da diese allerdings ein wenig aufwandiger sind, hier
eines, das ganz einfach ist und (relativ) schnell geht.

Wo entdecken wir Wachstum und "Leben in Fiille"?
Wie konnen wir gemeinsam vitale Kirche bleiben und werden?

Diese Fragen begeleiten uns auf dem Weg der Kirchenentwicklung 2030. Ein wach-
sender, lebendiger Sauerteig, aus dem nahrendes Brot gebacken werden kann und
der von einem Gemeindemtiglied zum anderen weitergegeben werden kann sym-
bolisiert dieses Wachstum und Leben in Fiille.

Zuerst der Sauerteig

Du benétigst: ) ) T
200g Sauerteig _ :

500 g Mehl Den Sauerteig kannst Du mit einem
Dein Anstellgut (der Teig im Glas) ist die Grundlage fiir Deinen neuen Sauerteig und 10 g Salz § guten Essloffel Deines Anstellgutes
die Heimat vieler Mikroorganismen, die regelmaBig etwas zu Essen benétigen. Das (nach Belieben: und jeweils 100g P:!ehl und 100g
heit, Du musst sie alle 7-14 Tage einmal fiittern (das Anstellgut auffrischen). Niisse, Saaten, (Gramm, nicht ml) 30°C warmen Was-

sers ansetzen. Wenn sich das Volu-
men verdoppelt hat, ist er startklar.
Sehr gut eignen sich hierfiir Einmachglaser, da Du bei diesen mit einem Gummi,
genau wie beim Anstellgut, die Ausgangshéhe gut markieren kannst und siehst, wie
viel er aufgegangen ist. WICHTIG! Hiervon vor dem Backen ~ 20 g abnehmen und
wieder als neues Anstellgut auffrischen. So hast Du immer einen schénen Sauerteig
zur Hand.

= . Rosinen, Gewiirze)
Das Anstellgut fiittern bzw. auffrischen

Das geht so:

In ein neues Glas (kleineres Einmachglas oder ein leeres, griindlich ausgespiiltes
Marmeladenglas gibst Du 50g (Gramm nicht ml) 30°C warmes Wasser. Dann gibt Du
~20g Deines Anstellgutes hinzu und verriihrst beides miteinander, bis sich das An-
stellgut ein wenig auflost. Jetzt noch 50 g Roggen Vollkornmehl* dazu geben und
alles miteinander verrithren. Mit einem Gummiring markierst Du die Hohe des An-
stellgutes im Glas und lasst es leicht zugedreht an einem warmen Ort (27-30°C)
stehen, bis sich die Hohe ungefahr verdoppelt hat.

Dies ist jetzt Dein neues Anstellgut. Es kommt dann verschlosen in den Kiihl-
schrank, wo es entweder auf seinen nachsten Back-Einsatz oder seine nachste
Fiitterung wartet.

Danach den Sauerteig, das Mehl und das Salz in eine Schiissel geben. Jetzt nach und
nach Wasser (30°C) dazu geben und den Teig gut verkneten. Dabei andert sich die
Wasser-Menge je nachdem welches Mehl Du verwendest.

Der Teig sollte recht fest sein, wenn Du ihn ohne Backform als Laib im Ofen backen
mochtest. In einer Kastenform ist es nicht schlimm, wenn er etwas weicher ist.

Nach dem Kneten bringst Du ihn in die Form, in der Du ihn gerne hattest und gonnst
ihm abgedeckt Ruhe. Du kannst ihn mit einem scharfen Messer noch oben einschnei-
den, das muss aber nicht sein. Die Ruhephase sollte bei ~24 Stunden liegen oder
wenn er schon aufgegangen ist.

Gute Informationen rund um
den Sauerteig und das
Backen damit gibt es auf
. dem www.ploetzblog.de
und vielen, vielen YouTube
Kandlen und Videos.

Der Rest aus dem vorherigen Glas
kannst Du weiterverarbeiten

(z.B zu Krackern, s. Rezept) oder
noch einmal 20g davon abnehmen
und fiittern und dann weiter
verschenken.

Zum Backen kommt das Brot auf einem Blech (mit Backpapier) in den kalten Ofen
und wird bei 180°C ungefahr 60 Minuten gebacken.

Zum Abkiihlen danach auf ein Rost legen und warten bis es ganz abgekiihlt ist.
Reine Roggenbrote warten auch gerne einen Tag, bis sie angeschnitten werden.
Aber bei ganz neuem selbstgebackenen Brot brauchst Du da sehr viel Willenskraft -

* Du kannst jede Sorte Mehl verwenden, dann ist allerdings Dein Sauerteig kein Roggensauerteig mehr, ;
Lecker ist es auch schon vorher!

sondern verwandelt sich nach und nach in einen Sauerteig auf der Grundlage des neuen Mehls.




