SAUER MACHT HUH:

Sauerteig ist ein Vieleskénner. Er lockert das Brot, macht es ldnger haltbar und gibt dem Brot auch noch
richtig gutes Aroma. Und dabei ist er ganz einfach selbst herzustellen. Nur drei Zutaten sind notwendig:
Mehl, Wasser und Geduld. Belohnt wird man mit einem Wunderwerk der Mikroorganismen.

it wenig Hefe und langer Teigfiih-

rung lassen sich schon sehr gute

Brote backen. Wenn man jedoch
ein Brot mochte, das langer frisch bleibt und
etwas rustikaler im Geschmack wird, kommt
automatisch Sauerteig ins Spiel. Notig wird
er bei sehr roggenlastigen Broten, da Roggen
ohne Versiduerung nur schwer backfahig und
geschmacklich eher fad ist. Sauerteig, den
man fliissig oder als Pulver im Handel kaufen
kann, ist nur ein Geschmacks- und Farbge-
ber fiir Brotteige. Er hat keinerlei Triebkraft,
braucht immer Hefe als Hilfe und ist auf3er-
dem auf Dauer teuer.

Einen Sauerteig mit Triebkraft selbst herzustellen, ist im Grunde ganz
einfach. Man benoétigt nur Wasser, Mehl und Geduld. Wenn er erst
mal fertig ist, kann er fortlaufend gepflegt - man sagt auch: gefiittert
- werden und Jahrzehnte liberstehen. Mit dem Alter kann er dabei
sogar an Qualitat gewinnen.

Es gibt verschiedene Sauerteig-Sorten:

«Klassischer Sauerteig wird aus Mehl oder Schrot eines Getreides und
Wasser angesetzt. Dabei ist jedes Getreide geeignet. Klassisch nimmt
man Roggen, Weizen oder Dinkel

- Sauerteig aus Hefewasser — dabei wird zunéchst ein Hefewasser
angesetzt, das dann mit Mehl gemischt innerhalb von zwei bis drei
Tagen einen hervorragenden Sauerteig ergibt

- Lievito Madre ist die milde italienische Schwester des klassischen Sau-
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erteigs. Sie wird aufder mit Mehl und Wasser
noch mit Honig und Olivendl angesetzt und
eignet sich fiir helle und auch siifde Gebacke

Hier soll es nun aber um den klassischen
Sauerteig gehen. Dabei ist zunéchst wichtig,
die Begrifflichkeiten zu klaren. In Rezepten
wird bei Sauerteigbroten oft von Anstellgut fir
Sauerteig oder einfach nur Anstellgut bezie-
hungsweise ASG gesprochen. In allen Fallen
handelt es sich um - Sauerteig. Hat man ihn

erfolgreich angesetzt, wird er im Kihlschrank 7

aufbewahrt und bei Bedarf aktiviert. Diesen
Kiihlschrank-Sauerteig nennt man Anstellgut.

Sauerteig wird im Rezept dann der Teig
genannt, den man aus Wasser, Mehl und
eben einem Teil des Anstellgutes mixt und
verbackt.

Im Brot verwendet man fiir Sauerteig etwa 10
bis 30 Prozent der Mehlmenge, also 100 bis
300 Gramm pro Kilo Mehl in der Zutatenliste.
Dieses Mehl wird versduert, indem man es
mit Wasser mischt und in der Regel 10 bis 30
Gramm Anstellgut hinzufiigt.

Voraussetzung ist aber ein triebfahiger Sauer-
teig, der bis zu diesem Punkt hergestellt und
am Leben gehalten worden sein muss. Am
Leben hélt man ihn durch Fiittern bezie-
hungsweise Auffrischen - zwei Vokabeln fiir
den selben Vorgang. Ein Vorgang, den man
mindestens alle ein bis zwei Wochen durch-
fiihren sollte.

Es gibt verschiedene Ansitze, das zu tun. Eine
Moglichkeit ist es, dem Sauerteig aus dem
Kiithlschrank 10 Gramm zu entnehmen, sie mit
je 50 Gramm Wasser und Mehl zu mischen,
einige Stunden bei Raumtemperatur (oder

Mit einem Gummiring ums Glas kann
man nachvollziehen, wie der Teig wiéchst

wérmer) gehen zu lassen, bis er sich an der Oberflache wolbt und dann
wieder in den Kiihlschrank stellen.

Was passiert in dieser Zeit? Die Mikroorganismen im Sauerteig, die
spéter fur Geschmack und Trieb sorgen, vermehren sich. Mit der
Kithlung wird dieser Prozess dann verlangsamt. Denn die Mikroorga-
nismen essen das Mehl. Je warmer es ist, desto schneller tun sie das.
Bei Raumtemperatur wire die Nahrung schnell aufgebraucht, der Sau-
erteig am zweiten Tag tot. Also ldsst man die Mikroorganismen eben
nur ein paar Stunden futtern und verlangsamt dann den Prozess im
Kithlschrank um ldnger Freude am Sauerteig zu haben.

Eine andere Moglichkeit ist die fortlaufende Fiitterung beim Backen.
Dabei nimmt man das Anstellgut fiir den Brotteig ab, fiillt das ent-
nommene Gewicht wieder je halftig mit Wasser und Mehl auf, rihrt
es unter, lasst den Teig warm anspringen und verfrachtet ihn dann in
den Kiihlschrank.

Ist man lédngere Zeit auf Reisen und kann das Anstellgut nicht regelma-
Rig flittern, gibt es die Moglichkeit, es fiir diese Zeit fester zu fihren.

WEIZENSAUERTELG (RECHTS) IST HELLER UND

CREMIGER ALS SEIN ROGGEN,HO'LLEGE




Das bedeutet, mehr Mehl
als Wasser zum Anstellgut
zu geben. Das bedeutet
mehr Futter fir die Mik-
roorganismen, aber eine
langsamere Fiitterung, weil
Wasser als Katalysator fehlt.

Es kann sein, dass sich
nach léangerer Zeit
Flissigkeit auf dem
Teig absetzt, der so-
genannte Fusel. Das
sind Abbauprodukte
der Mikroorganismen
und nichts Schlimmes.
Der Fusel zeigt einfach
nur, dass der Teig Hunger hat,
gefiittert werden mochte. Man kann ihn
unterriithren oder vor dem Auffrischen abkip-
- pen. Gleiches gilt fiir eine harte Kruste, die sich
‘nach langerem Stehenlassen bilden kann.

Wenn das Anstellgut mal schlapp macht, also seine
' ilﬁebkraft nachlésst, kann man es mehrmals, im
- Abstand von 4 bis 6 Stunden, flittern und

.. moglichst warm stellen. Dabei empfiehlt
: es sich, das Anstellgut mit einem
Schneebesen zunéchst ins warme
Wasser einzuriihren. Dabei wird viel

. Sauerstoff mit untergeriihrt — das

freut die Mikroorganismen. Wirme findet man im Sommer
draufien in der Sonne, im Winter auf der Heizung oder eventuell im
Backofen mit eingeschaltetem Licht. Nicht alle Backéfen werden dann
warm, das muss im Einzelfall Giberpriift werden. Eine weitere Alter-
native ist eine Warmflasche. Die Temperatur sollte allerdings 30 Grad
nicht Gberschreiten. Dariiber sterben die Hefen.

Der Sauerteig hat am Anfang oft noch nicht viel Triebkraft, daher
sollte beim Brotbacken noch mit etwas zusétzlicher Hefe gearbeitet
werden. Mit der Zeit wird das Anstellgut triebfahiger und die Hefe
uberfliissig.

Verwendet werden kann er flexibel. In der Regel treibt man ein Rog-
gen-lastiges Brot mit Roggen-Anstellgut, ein Weizenbrot mit Weizen-
Anstellgut, Im Grunde ist das aber egal. Die Mikroorganismen lieben
jedes Mehl.
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Wer dennoch mit verschiedenen Sauertei-
gen arbeiten mochte, muss nicht jedesmal
einen neuen Ansatz herstellen. Sauerteig
lasst sich umziichten. Indem man einen Teil
des Anstellgutes mit einem anderen Mehl
auffrischt. Nach drei bis flinf Fiitterungen ist
der Sauerteig komplett auf das neue Getreide
umgestellt.

Zur Sicherheit, falls das Anstellgut doch mal
schimmelt oder man aus Versehen seinen
kompletten Sauerteig weiterverarbeitet hat,
kann man sich eine Sicherung herstellen.

Einfrieren

Ein Teil des Sauerteiges kommt gut verschlos-
sen in den Gefrierschrank. Zum Wiederbele-
ben ldsst man ihn auftauen und fiittert ihn
mit etwas Mehl und Wasser. Das Gemisch
lasst man einige Stunden stehen, bis der Sau-
erteig Bldschen zeigt. Eventuell wiederholt
man die Prozedur noch ein einige Male im
Abstand von vier bis sechs Stunden, bis sich
der Teig verdoppelt.

Trocknen

Zum Trocknen wird ein Teil vom Sauerteig
genommen und mit jeweils 200 Gramm Mehl
und Wasser gefiittert. Das Gemisch lasst man
16 bis 20 Stunden stehen. Ein Backblech wird
dann mit Backpapier belegt, der Sauerteig
diinn darauf gestrichen. So ldsst man ihn
zwei bis drei Tage an der Luft trocknen, bricht
ihn in kleine Stlickchen, die dann in einem
Schraubglas aufbewahrt werden. Das Trock-
nen hat den Vorteil, dass man jederzeit ein
»Backup“ von seinem Sauerteig hat.

Zum Aktivieren nimmt man einfach ein paar
der getrocknete Stiickchen und verriihrt diese
mit etwas lauwarmem Wasser. Wenn sie

sich aufgel6st haben, wird wieder mit je 50
Gramm Mehl und Wasser gefiittert. Eventuell
wiederholt man die Fiitterung ein paar Mal
im vier- bis sechsstiindigen Abstand - und
fertig ist neuer Sauerteig mit einer bereits
sehr guten Qualitat.



ETZEN

Fiir den Sauerteig-Ansatz werden Wasser und Mehl miteinander
gemischt. Dann iibernehmen die Mikroorganismen

Zum Ansetzen von Sauerteig eignen sich am besten Glaser mit
Deckel. Das konnen Weckgléser sein, bei denen man den Glasdeckel
dann einfach lose auflegt oder auch Schraubglédser. Gerade Weck-
glaser haben den Vorteil, dass sie einfacher sauber zu machen sind
und sich der Sauerteig einfacher in neue Gldser umfiillen lasst. Zum
Ansetzen kann jeder Mehltyp genommen werden. Da die Mikroor-
ganismen auf der Schale des Korns sitzen, empfiehlt sich fir das
Ansetzen Vollkornmehl oder wenigstens ein Mehl mit hoher Typen-
Zahl, also hohem Schalenanteil. Die spatere Pflege funktioniert dann
auch mit helleren Mehltypen. Wichtig beim Arbeiten mit Sauerteig:
Sauberkeit. Sonst gelangen Keime in den Ansatz, die man dort nicht
haben will.

Tag 1

50 g Roggenmehl mit 50 g Wasser vermischen, in einem Glas mit
locker aufgelegtem Deckel 12 Stunden bei Raumtemperatur ruhen
lassen. Einmal umrithren und nochmals 12 Stunden stehen lassen.

Tag 2
Den Ansatz mit 50 g Mehl und 50 g Wasser fiittern, gut umriihren und
nochmal 24 Stunden stehen lassen.

In dieser Phase kdénnen sich unangenehme Geriiche entwickeln, sie
changieren zwischen Essig und faulen Eiern. Solange sich kein Schim-
mel auf dem Teig befindet, ist alles in Ordnung.

Tag 3
Den Ansatz wieder mit 50 g Mehl und 50 g Wasser fiittern, gut umriih-
ren und nochmal 24 Stunden stehen lassen.
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Langsam sollte Leben ins Glas kommen, der
Teig von Blasen durchsetzt sein.

Tag 4

100 g des Ansatzes mit 50 g Mehl und
50 g Wasser fiittern, gut umriihren und
nochmal 24 Stunden stehen lassen.

Tag 5
50 g des Ansatzes mit 50 g Mehl und
50 g Wasser fiittern, gut umrithren und
nochmal 24 Stunden stehen lassen.

Tag 6

50 g des Ansatzes mit 50 g Mehl und 50 g
Wasser flittern, gut umrithren und nochmal
24 Stunden stehen lassen.

Tag 7

Nun ist der Teig, das sogenannte Anstellgut,
fertig. Es geniigt, davon 50 bis 100 Gramm
in einem Weckglas oder Schraubglas im
Kiihlschrank aufzubewahren und den Rest
bereits fiir die ersten Sauerteigbrote zu
verwenden. Wenn es schon richtig aktiv ist,
also viele kleine Bldschen hat und sich nach
dem Fiittern verdoppelt, kann fiir das erste
Sauerteigbrot die komplette Sauerteigmenge
entnommen werden.

Schon nach wenigen Tagen beginnt Leben
im Glas - kleine Bldschen bilden sich



