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Brot ist Leben

Brot ist ein uraltes Lebensmittel, das schon die Ägyp-

ter kannten. Bei ihnen lernte das Volk Israel das Sau-

erteigbrot kennen. Die Bibel berichtet sowohl im Alten als 

auch im Neuen Testament darüber und beim jüdischen Pas-

sahfest wird noch heute ungesäuertes Brot gegessen, das 

ohne Hefe und ohne Sauerteig gebacken ist. So aßen die 

Nomaden es einst auf ihren Wanderungen durch die Wüste 

und so führten es die Juden bei ihrem Auszug aus Ägypten 

mit sich. Im Alten Testament spielt Brot noch eine andere 

Rolle: Der Bauer bringt es auf dem Altar des Herrn als Op-

fergabe und Dank für die von Gott geschenkte Ernte dar. 

Symbolisch ist das Brot eng mit Christus verbunden, der 

gesagt hat: „Ich bin das Brot des Lebens. Keiner der zu mir 

kommt, wird jemals wieder Hunger leiden, und niemand, 

der an mich glaubt, wird jemals wieder Durst haben.“ (Jo-

hannes 6,35) 

„Wo man das Brot ehrt, Gott die Not kehrt.“ 
Vo l k s m u n d
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Das richtige Klima schaffen
Die Außentemperatur bestimmt die Innentemperatur. All unsere 
Backutensilien nehmen die Wärme oder Kälte des Raumes an, in 
dem sie sich befinden. Die wiederum geben ihre eigene Tempera-
tur weiter ab an das Mehl. Dass das Mehl gut temperiert ist, ist 
wichtig. Doch es ist nicht nur die Temperatur entscheidend, eine 
wesentliche Rolle spielt auch die Luftfeuchtigkeit. Die Enzymtä-
tigkeit schwankt mit der Luftfeuchtigkeit. Die Enzyme arbeiten 
lieber, wenn es feucht ist, das spürt man.

Sauerteig und Hefe, beide sind voller Kleinstlebewesen. Sie beein-
flussen Säuerung und Gärung und reagieren stark auf Temperatur-
schwankungen. Die moderne Backtechnik entwickelte sogenannte 
„Gärschränke“. Hier kann die Temperatur genau eingestellt wer-
den und so gelingt es, Gärungsprozesse anzuhalten. Die Vorberei-
tung vieler Frauen auf den Backtag begann früher mit dem Vor-
wärmen des Mehls. Die Küche wurde am Vorabend noch einmal 
extra gut geheizt, die Küchentür durfte ja nicht geöffnet bleiben 
über Nacht und alle Backutensilien waren ebenfalls angewärmt, 
denn kaltes Geschirr, kaltes Mehl oder ein kalter Backtrog neh-
men dem Teig schon ein paar Grad seiner Wärme. 

Auf Temperaturschwankungen kann man eingehen, indem man 
die Temperatur der Schüttflüssigkeit anpasst. Der Bäcker hat da-
für eine Formel gefunden und die, die Formeln lieben, sollen sie 
benützen. Es ist ganz einfach:

Wenn Sie Hefebrot machen: 
Die gewünschte Teigtemperatur (zwischen 24 und 28 ̊ C) wird mit 
2 multipliziert. Jetzt ziehen Sie die Temperatur des Mehls ab. Es 
bleibt die Temperaturangabe für Ihre Schüttflüssigkeit übrig.

Wenn Sie Sauerteigbrot machen:
Die gewünschte Teigtemperatur (zwischen 24 und 28 ̊ C) wird mit 
3 multipliziert. Jetzt ziehen Sie die Temperatur des Mehls und des 
Sauerteigs ab. Es bleibt die Temperaturangabe für Ihre Schütt-
flüssigkeit übrig. 

Sollten Sie zu den Menschen gehören, die auch ohne Zahlen leben 
können, dann passt für Sie vielleicht das besser: Vergleichen Sie 
den Hefeteig mit einem Menschen. Wenn es uns Menschen zu kalt 
ist, dann frieren wir und ziehen uns zusammen. So macht es auch 
der Hefeteig. Wenn es uns Menschen zu heiß ist, dann werden wir 
schlapp, bewegen uns nicht mehr und lassen alles hängen. Genau-
so ergeht es den vielen Bakterien in unserem Hefeteig.
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Der gute „einfache“ Sauerteig 
Erster Sauerteigansatz
Mehl mit Wasser verrühren. Dann gut abdecken (am besten eig-
net sich dazu Pergamentfolie) und bei Zimmertemperatur minde-
stens einen Tag lang (besser zwei Tage) stehen lassen. Als Gefäß 
eignet sich sehr gut ein hohes Weckglas mit Deckel.

Zweiter Sauerteigansatz
Diese Menge mit dem ersten Ansatz verrühren. Er riecht bereits 
angenehm säuerlich. Die Masse wieder abdecken und 24 Stunden 
bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Dritter Sauerteigansatz
Diese Menge mit den beiden vorigen Ansätzen verrühren und ei-
nen weiteren Tag bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Etwas einfacher sind folgende Varianten:

Sauerteig mit Buttermilch und Hefe
Erwärmen Sie 1/4 l Buttermilch oder Sauermilch leicht. Verrühren 
Sie die erwärmte Milch mit 5 EL Roggenmehl und einem Wür-
fel Hefe. Unter mehrmaligem Umrühren an einem warmen Ort  
24 Stunden stehen lassen.

Sauerteig mit Kümmel
2 gehäufte EL Roggenmehl und einen gehäuften TL Kümmel mit 
lauwarmem Wasser zu einem dicken Brei verrühren. Mit einem 
Tuch abdecken und 5 bis 6 Tage bei 22 bis 25 ̊ C stehen lassen.

Sauerteig vom Bäcker
Sie holen sich von einem Bäcker eine Portion Natursauerteig.  
24 Stunden, bevor Sie backen wollen, fügen Sie diesem Sauerteig 
3 gehäufte EL frisch gemahlenes Roggenvollmehl hinzu und ver-
rühren das mit lauwarmem Wasser zu einem dickflüssigen Brei. 
Lassen Sie ihn zugedeckt an einem warmen Ort stehen. Bevor Sie 
den Teig verarbeiten, nehmen Sie einen Teil ab und bewahren ihn 
für den nächsten Backtag auf.

Zut at e n

3 EL frisch gemahlenes 
Roggenvollkornmehl

3 EL Wasser, gut handwarm 
(ca. 40 ̊ C)

Zut at e n

3 EL frisch gemahlenes 
Roggenvollkornmehl

3 EL Wasser, gut handwarm 
(ca. 40 ̊ C)

Zut at e n

100 g frisch gemahlenes 
Roggenvollkornmehl

100 ml Wasser, gut handwarm 
(ca. 40 ̊ C)

Sa u e rt e i g b e st  e h t a us  
Me h l u n d Wa ss  e r.  Un t e r 
d e m Ei n f l uss   v o n Ba k t e-
r i e n u n d Wä r m e b e g i n n t 

d a s Me h l-Wa ss  e r-Ge m i s c h 
z u g ä r e n.  Di e s e n Vo r g a n g 

k a n n m a n s e h e n,  d e n n e s 
st  e i g e n Ko h l e n s ä u r e b-
l ä s c h e n a u f.  Sa u e rt e i g 

s o l lt e l e i c h t s ä u e r l i c h 
r i e c h e n – u n d z u l e t z t 

k a n n m a n i h n a u c h h ö r e n!
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Französisches Landbrot
Die Zutaten vermischen und so lange auf einem Holzbrett kneten, 
bis sich der Teig seidig glatt anfühlt. Vier Stunden zugedeckt an 
einem warmen Ort ruhen lassen, dann noch einmal durchkneten. 
Einen Laib formen, einen Brotkorb mit einem Geschirrtuch ausle-
gen, den geformten Laib hineinlegen und zudecken. Eine weitere 
Stunde zugedeckt an einem warmen Ort ruhen lassen.
Den Ofen auf höchste Stufe vorheizen. Mit einem scharfen Mes-
ser die Oberfläche einschneiden. Eine halbe Stunde bei 250 ̊ C und 
noch eine weitere Stunde bei 150 ̊ C backen.

Zut at e n

1,5 kg Weizenmehl Type 550
100 g Weizensauerteig (vgl. Zube-

reitung von Sauerteig S. 74)
1 EL Meersalz

800 ml lauwarmes Wasser (alle 
Zutaten sollen vor Beginn der 

Arbeit handwarm sein)
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Brezen
Für den Brezenteig arbeiten Sie noch zusätzlich etwas Mehl in das 
Grundrezept (vgl. S. 122) ein. Brezenteig muss etwas fester sein 
als Brötchenteig.
Die Stränge für eine Breze sind in der Mitte dicker und werden 
nach außen hin dünner, sie laufen jedoch nicht spitz zu. Stattdes-
sen haben sie an den Enden kleine „Pratzerln“. Die Breze muss 
„absteifen“ und wird dazu nach dem Formen an einen kühlen Ort 
oder in den Kühlschrank gelegt. Das „Absteifen“ ist wichtig, damit 
sich die Breze beim späteren Tauchen in Natronlauge (Soda oder 
Na2CO3) gut anfassen lässt. Den Backofen auf 230 ̊ C vorheizen. 
Für das Tauchen der Brezen 3 l Wasser mit 300 g Natriumkar-
bonat in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Brezen der 
Reihe nach hineinlegen und mit einem Schöpflöffel herausnehmen, 
sobald sie an die Oberfläche kommen. Mit grobem Salz bestreuen. 
Auf ein bemehltes Backblech legen. Im Rohr mit der Sprühflasche 
Dampf machen und das Backblech schnell einschieben. Die Tempe-
ratur auf 200 ̊C reduzieren und die Brezen je nach Größe ca. 20 bis 
30 Minuten backen, bis sie schön braun sind.

Fastenbrezen
Aus Brezenteig können Sie – allerdings ohne sie in Lauge zu tau-
chen – die sogenannten Fastenbrezen herstellen. Arbeiten Sie, wie 
im Rezept oben beschrieben. Fastenbrezen bleiben sehr hell, hart 
und sind lange haltbar.

Di e La u g e n b r e z e i st  wa h r l i c h n i c h t i r g e n d e i n 
Ge b ä c k.  Za h l l o s e Sa g e n u n d My t h e n h a f t e n i h r a n, 

u n d f ü r v i e l e w i r d s i e s p ä t e st  e n s i n d e r Fr e m d e z um  
In b e g r i f f v o n He i m at.  Im Mi tt  e l a lt e r d u r f t e n n u r z u  

b e st  i mmt   e n Ze i t e n u n d n i c h t v o n j e d e m Br e z e n 
g e b a c k e n w e r d e n.  Se i t Be g i n n d e s 14.  Ja h r h u n d e rts  

i st  d i e Br e z e d a s Zu n f t z e i c h e n d e r Bä c k e r.
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