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Fruchtschale

Ein Meer aus verschiedensten Körnern

Der Facettenreiche 
Weizen wird weltweit am häufigsten angebaut. Durch den massiven 
Anbau werden andere Sorten wie Roggen, Hafer und Gerste in  
Europa, Mais in den USA oder Hirse in Afrika oftmals verdrängt.

Was heutzutage mit dem vielseitigen Korn gemacht wird, trägt 
wahrscheinlich zu seinem schlechter werdenden Ruf bei: Mit Weizen 
wird gehandelt, spekuliert und vor allen Dingen wird er sehr stark 
gezüchtet. Dass Getreide lange Zeit als Geschenk der Göttin Deme-
ter an die Menschen galt, scheint vergessen zu sein. Deshalb freut 
es mich besonders, dass die Weizen-Ursorten Einkorn, Emmer und 
Dinkel in den letzten Jahren immer beliebter wurden und dass der 
Ruf von Getreide dadurch wieder ins rechte Licht gerückt wird.

Wenn er nicht überzüchtet ist, hat Weizen nämlich sehr gute 
Eigenschaften und ist unglaublich vielfältig. Kein anderes Getreide 
hat derart viele Ausprägungen und Sorten. Weichweizen, Dinkel, 
Einkorn, Grünkern, Emmer, Khorasanweizen, Hartweizen: All diese 
gesunden Sorten entstammen der Weizenfamilie.

EinMeer 
aus verschiedensten Körnern

Mehl ist gleich Mehl? Nicht wirklich. Oder hast 
du schon einmal probiert, Weizenmehl einfach 
durch Roggenmehl zu ersetzen? Tu es lieber 
nicht, das Ergebnis wäre alles andere als zufrie-
denstellend. Es macht einen Riesenunterschied, 
welches Mehl du zum Backen verwendest – jede 
Sorte hat nämlich ganz einzigartige Eigenschaf-
ten und mag beim Backen gern passende Gesell - 
schaft (also Zutaten): Brot mit Roggenmehl be-
nötigt zum Beispiel Sauerteig, um locker zu 
werden, und Dinkelmehl hat gern mehr Flüssig-
keit als Weizenmehl. Wenn du gutes Brot mit 
verschiedenen Mehlen backen willst, musst du 
also als Erstes die unterschiedlichen Körner 
kennen, wissen, wie sie ticken und was sie brau-
chen. Der Eiweißgehalt (auch Kleber genannt) 
ist dabei ganz wichtig: je höher der Anteil, desto 
besser wird der Teig gebunden. Schauen wir uns 
das mal genauer an.

 - Wenn bei einem Rezept keine bestimmte  
 Mehlsorte angegeben ist (nur Mehl),  
 nimmst du am besten Weizen- oder  
 Dinkelmehl.
 - Die Zutaten bestimmen die Qualität 

 deines Brots. Verwende deshalb am  
 besten Bio-Mehl.

Tipps von 
der Müllerin

Darf ich vorstellen: ein unglaublich vielschichtiges 
Weizenkorn (Dinkel, Einkorn, Emmer).

Der Bindungsfähige
Wenn wir im Alltag von Weizen sprechen, dann 
meinen wir eigentlich Weichweizen. Durch 
seinen hohen Kleberanteil ist Mehl aus diesem 
Korn perfekt zum Backen.

Der hohe Eiweißgehalt wurde durch inten-
sive Züchtung erreicht. Diese hat auch dazu 
geführt, dass der Weizen von heute resistent 
gegen feuchtes Wetter und einfach anzubauen 
ist. So bringt er hohe Erträge. Klingt gut, oder? 
Ist es grundsätzlich auch. Nur sind die gesund-
heitlichen Aspekte bei der Überzüchtung auf 
der Strecke geblieben, weshalb Weichweizen 
heute schlechter verträglich ist als weniger 
„zurecht gezüchtete“ Weizensorten wie bei-
spielsweise Dinkel.

 „Ich mach dich locker, Brot“,  
sagt der Weichweizen. 

WeichweizenWeizen

Samenschale

Bärtchen
Schale 
(Kleie)

Keimling

Mehlkörper (Endosperm)

Aleuronschicht
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Was bleibt übrig, wenn 
Weizen, Dinkel, Einkorn und 
Emmer vermahlen werden? 
Die Kleie. Sie ist aber alles 

andere als ein Abfallprodukt, 
enthält sie doch jede Menge 
Ballaststoffe und unterstützt 
damit perfekt unseren Darm.  

Nicht vergessen: Viele 
Ballaststoffe brauchen viel 
Wasser! Ansonsten kann es 

schon mal zu Verstopfungen 
kommen.

Auch äußerlich angewendet 
wird der Kleie eine besondere 

Heilwirkung nachgesagt: 
Kleiebäder sollen die Haut bei 

Ekzemen unterstützen und 
eine reinigende Wirkung bei 

Akne haben.

Khorasan-
weizen

Der Unreife
Grünkern ist eigentlich keine eigene 
Sorte, sondern Dinkel, der unreif 
(wenn er noch grün schimmert) ge-
erntet und anschließend getrocknet 
wird. Die Legende besagt, dass Grün-
kern aus einer Not heraus „entstand“: 
Das Wetter war schlecht, und die Bau-
ern mussten die Dinkelernte vorzeitig 
einbringen. Damit die Körner im Lager 
nicht verderben würden, trockneten 
sie sie über Buchenholzfeuer. Das war 
die Geburtsstunde des Grünkerns.

Zum Brotbacken eignet sich Grün-
kern nicht wirklich. Dafür schmeckt 
er ausgezeichnet als Suppeneinlage, 
Laibchen oder als Beilage zu Gemüse-
gerichten. Wenn du Grünkern un-
bedingt in deinem Brot verbacken 
willst, empfehle ich dir, seinen Schrot 
zu verwenden.

„Wer ist hier grün hinter den 
Ähren?“, empört sich der 
Grünkern.

Der Elastische
Khorasanweizen stammt von Emmer ab 
und ist eine sehr alte Hartweizensorte. 
Vielleicht kennst du das Korn auch als 
Kamut. Das „Kamut“ ist eigentlich eine 
patentierte Produktbezeichnung aus 
den USA. Die gute Bewerbung hat  
aber dafür gesorgt, dass sich der  
Begriff als Name für das Getreide  
eingebürgert hat.

Khorasanweizen wird hauptsäch-
lich zu Mehl verarbeitet, teilweise auch 
zu Grieß. Das gelbliche Mehl über-
zeugt durch seinen feinen, milden 
Geschmack. Vollkornmehl aus Khora-
sanweizen schmeckt dagegen kräftiger 
und ist sehr bekömmlich.

„Namen kann ich mir eh nicht 
merken“, sagt der Khorasan-
weizen/Kamut achselzuckend.

Grunkern..

Der Bissige
Gleich wie Khorasanweizen hat sich auch Hartweizen aus 
Emmer entwickelt. Durch seine Kornhärte wird er vor allem 
für die Herstellung von Grieß eingesetzt. Pasta mit Grieß-
anteil kann besonders gut al dente, also bissfest, gekocht 
werden. Brot macht feiner Hartweizengrieß wunderbar 
knusprig.

Je härter die Körner, desto mehr Grieß kann in der 
 Mühle hergestellt werden. Harte Körner werden übrigens als 
„glasig“ bezeichnet, weiche als „mehlig“. Um die Härte einer 
Ernte festzustellen, werden im Mühlenlabor 100 Körner mit 
dem Kornschneider in der Mitte durchgeschnitten und die 
glasigen gezählt.

„Wenn’s Biss haben soll, bin ich dein  
Getreide!“, ruft der Hartweizen.

Der Unkomplizierte
Roggen stellt keine besonderen Ansprüche an den Boden 
und wird selbst in 2000 Metern Seehöhe noch angebaut. 
Er liebt kühle Berghänge und viel Licht. Außerdem ist er 
von allen Getreidearten am wenigsten frostempfindlich: 
Er keimt sogar noch bei Bodentemperaturen von 2–4 °C. 
Zum Vergleich: Weizen wächst erst ab 4–5 °C und Mais erst 
ab 10 °C. Beim Ankeimen hat Roggen eine purpurfarbene 
Triebspitze, die nach ein paar Tagen leuchtend grün wird.

Das Roggenkorn ist relativ weich und wird deshalb beim 
Vermahlen etwas klebrig. Das Mehl ist sehr beliebt zum 
Brotbacken. Damit Roggenbrot schön locker wird, muss es 
mit Sauerteig gemacht werden – dann bleibt es auch sehr 
lange frisch. Wer den herzhaft würzigen Geschmack von 
Roggenmehl mag, kann es natürlich auch zum Kochen oder 
Backen verwenden.

„Mein bester Freund? Sauerteig  
natürlich!“, ruft der Roggen unbeirrt.

RoggenHartweizen
Resteverwertung 

macht gesund: 
Heilkrafte aus
Getreideresten

..
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Vom Winde verweht
oder: 

Wie genmanipuliertes Getreide 
die Welt verändert 

Die gute Nachricht zuerst: In Europa ist Gen-
manipulation nicht erlaubt. Auch in Zeiten, in 
denen intensiv an neuen Verfahren wie dem 
Genome Editing geforscht wird, bleibt Europa 
seinen Werten treu und achtet darauf, die  
natürliche Saatenvielfalt zu erhalten und die 
Weiterentwicklung der Natur zu überlassen.

Die schlechte Nachricht: Gentechnisch ver-
ändertes Getreide landet trotzdem schon seit 
Jahrzehnten indirekt auf unseren Tellern.  
Nämlich indem aus den USA, Südamerika und 
Indien tonnenweise gentechnisch veränderter 
Mais und Soja nach Europa kommen. Diese  
werden wiederum unseren Tieren gefüttert. 
Durch die fehlende Kennzeichnungspflicht auf 
Fleischprodukten weiß das der Konsument  
nur noch nicht.

die  ganze Sache doch von „bio“ (von griechisch bios –  das 
 Leben) weit entfernt ist.

Die Entwicklung geht aber auch in Europa in eine be-
sorgnis erregende Richtung: Viel Geld und Energie werden 
in die Erforschung der gentechnischen Veränderung ge-
steckt, zum Beispiel am Max-Planck-Institut und an Uni-
versitäten wie in Düsseldorf oder Köln. Die Erforschung des 
Risikos bleibt dabei außen vor.

Ein gesunder Boden, kräftige Körner und das passende  
Klima sind ausschlaggebend für eine gute und reiche Ernte 
(siehe Abb.). Wenn die Natur und die Umwelt respektiert 
werden, können alle Menschen auch ohne Gentechnik satt 
werden und wir hinterlassen unseren Nachkommen eine 
gesunde Erde.

Warum Gentechnik bedenklich ist, lässt sich ganz einfach 
erklären: Weder die „alte“ Gentechnik (DNA-verändernde 
Technik) noch die „neue“ Gentechnik (Genome Editing), 
auch nicht die Genschere oder was als „Grüne Gentech-
nik“ bezeichnet wird, lassen Pflanzen gesünder wachsen 
oder den Boden nährstoffreicher werden. Da nützt es auch 
nichts, Gentechnik als grün zu bezeichnen, denn grün – im 
Sinne von bio oder gesund – ist daran nichts. Der Boden 
kann nur gesund bleiben und damit gesunde Pflanzen her-
vorbringen, wenn er natürlich bearbeitet wird, ein regel-
mäßiger Sortenwechsel stattfindet und wenn Wetter und 
Klima beim Anbau berücksichtigt werden.

Dass dennoch Gentechnik betrieben wird, liegt in der 
Verantwortung einer Handvoll großer Konzerne. Sie möch-
ten mit ihren gentechnisch veränderten Saaten und Pesti-
zidprodukten den Markt kontrollieren, indem sie bei den 
Landwirten eine Abhängigkeit erzeugen (siehe Seite 27 
zu Hybridsorten). Bei den Getreiden betrifft das vor allem 
Mais, Soja und Reis in den Anbaugebieten der USA, Süd-
amerika und Indien.

Ab 1. Januar 2022 müssen in den USA gentechnisch ver-
änderte Produkte verpflichtend mit der Bezeichnung „bio-
engineered“ gekennzeichnet werden. Das gilt allerdings 
nicht für landwirtschaftliche Erzeugnisse, die durch „Ge-
nome Editing“ manipuliert wurden. Grundsätzlich ist auch 
die  Bezeichnung „bio-engineered“ zu hinterfragen – wo 

Pflanzen aus sortenfestem Saatgut bringen oft geringere Erträge als Pflanzen aus Hybridsaatgut. Dafür muss sortenfestes Saatgut nicht jährlich neu gekauft  
werden, sondern kann immer wieder weiter vermehrt werden. Mit Hybridsaatgut gibt es allerdings keinen natürlichen Kreislauf.

Sackgasse Hybridsorten 
Bei der Hybridzüchtung werden sogenannte reinerbige  
Elternlinien miteinander gekreuzt. Das Ergebnis sind ro-
buste und ertragreiche Nachkommen. Das klingt erst ein-
mal nicht so schlecht, denn für die Landwirte bedeutet das 
natürlich mehr Einkommen. Allerdings nur kurzfristig, denn 
diese Hybridsorten sind nicht für den natürlichen Kreislauf 
geschaffen und bestehen nur eine Generation. Die Land wirte 
müssen also jedes Jahr neues, teures Saatgut kaufen und 
machen sich damit abhängig von den Saatgutproduzenten.

Nach dem ersten Jahr wachsen Hybridsorten aber nicht 
mehr und damit verringert sich auch der Ertrag drastisch. 
Deshalb muss Hybridsaatgut jedes Jahr neu gekauft werden.

Samenfestes Saatgut
Samenfestes Saatgut ist das Ergebnis 
einer stabilen Zuchtlinie. Es gibt sein 
Erbgut weiter und muss nicht jährlich 
neu gekauft werden. 

Was bleibt übrig?
Neben dem Verkauf des größten Teils 
der Ernte kann der Landwirt einen Teil 
aufbewahren und im nächsten Jahr als 
Saatgut wieder verwenden.

Gute Erträge
Die Pflanzen bringen 
einen guten Ertrag, der 
aber oft geringer ist als 
der von Hybridsaatgut.

Gesunde Pflanzen
Die Sorten zeigen eine lebendige Vielfalt 
in der Gestalt. Sie haben sich bewährt 
und sind zuverlässig.

Der Kreislauf von
sortenfestem Saatgut
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Im siebten 
Sauerteighimmel! 
Sauerteige 
zum Verlieben

Im siebten Sauerteighimmel!

 
  Sauerteig aus Roggen  

Roggenmehl mag es gern kuschelig, wenn 
es sich zu köstlichem Sauerteig verwandeln 
soll. Deshalb ist es besonders wichtig, dass 

das Wasser, mit dem du es mischst, 40–45 °C 
warm ist. Die Mikroorganismen können in 
dieser wohligen Umgebung besonders gut 

mit dem Mehl arbeiten und einen Sauerteig 
mit kräftigem Roggenaroma entstehen 

lassen. Für Anfänger ist dieser Klassiker eine 
super Möglichkeit, um die Sauerteig-Welt 

kennenzulernen, da er am einfachsten gelingt.

 
  Sauerteig aus Weizen  

Etwas feiner im Geschmack ist Sauerteig 
aus Weizen. Am besten verwendest du zum 

Ansetzen dunkles Weizenmehl – das mögen die 
Mikroorganismen lieber und starten gleich mit 
der Arbeit. Weizenvollkornmehl geht natürlich 

auch, es macht den Teig etwas voller und 
kräftiger.

Der Klassiker Der Liebliche

So machst du  
deinen klassischen Sauerteig  

aus Roggen:

TAG 1
100 g Roggenvollkornmehl und 100 g Wasser 

(40–45 °C) vermischen. Teig abdecken.

TAG 2
In den Teig vom ersten Tag 100 g 

Roggenvollkornmehl und 100 g Wasser 
(wieder mit 40–45 °C) mischen und den Teig 
wieder abdecken. Jetzt solltest du bald erste 

Bläschen sehen.

TAG 3
Noch einmal 100 g Roggenvollkornmehl 

und 100 g Wasser (Temperatur 40–45 °C) in 
den Teig vom Vortag mischen und den Teig 
abdecken. Ein letztes Mal rasten lassen, bis 

genügend Bläschen aufgetaucht sind.

So machst du  
deinen lieblichen Sauerteig 

aus Weizen:

TAG 1
100 g Weizenmehl (T 1600) oder Ruchmehl 

(T 1050) und 100 g lauwarmes Wasser 
vermischen. Teig abdecken.

TAG 2
In den Teig vom ersten Tag 100 g Weizenmehl 
(T 1600) oder Ruchmehl (T 1050) und 100 g 
lauwarmes Wasser mischen den Teig wieder 

abdecken. Kommt, ihr Bläschen!

TAG 3
Noch einmal 100 g Weizenmehl (T 1600 oder 

T 700) oder Ruchmehl (T 1050) und 100 g 
lauwarmes Wasser in den Teig vom Vortag 

mischen und den Teig abdecken. Ein letztes 
Mal rasten lassen und den Bläschen beim 

Blubbern zuschauen.



54
55Mühlengeheimnisse

Knetest du noch oder meditierst 
du schon: über das Teigkneten
Wie knete ich meinen Brotteig am besten? Von Hand, mit 
dem Mixer oder doch lieber mit der Küchenmaschine? Du 
denkst jetzt bestimmt: Einen Teig zu kneten, das kann doch 
nicht so schwer sein! Zutaten vermischen, danach verkneten 
und am Ende den Teig richtig formen. Aber gerade beim 
Brot ist es wichtig, den Teig richtig zu kneten. 

Wichtig ist, die trockenen Zutaten gleich von Anfang an 
gut zu vermischen und gleichmäßig zu verteilen. Besonders 
die Hefe und andere Teiglockerungsmittel müssen gut und 
gleichmäßig verteilt werden, damit das Brot schön aufgeht. 
Die hohe Kunst des Teigknetens ist es, zu erkennen, wann 
der Teig fertig geknetet ist. Übung macht den Meister: Je 
mehr Brot du knetest, desto eher erkennst du, wann der 
Teig fertig ist.

Das Kneten von Hand
Knetest du deinen Teig mit den Händen, hast du den Vor-
teil, dass ein Überkneten kaum möglich ist. Je öfter du Brot 
bäckst und deinen Teig per Hand knetest, desto schneller 
wirst du auch erkennen, wann der Teig fertig ist. Je nach  
Zutaten solltest du einen Teig von ca. 1 kg etwa 6–10 Minu-
ten gut durchkneten. Aber lass dir gesagt sein: Brotteige 
sind schwere Teige, da brauchst du einiges an Kraft, um sie 
gut durchzukneten. 

Und so funktioniert’s: 
Nimm eine große Schüssel und gib zuerst die Mehle hinein. 
Im Anschluss gibst du alle weiteren trockenen Zutaten laut 
Rezept in die Schüssel (1), wie z.B. Trockensauerteig, Back-
malz, Brotgewürz, Trockenhefe und Salz. Vermische nun 
alle trockenen Zutaten, am besten mit einer Teigspachtel, 
und brösle zum Schluss die Frischhefe vorsichtig über die 
 Trockenmischung. Zu guter Letzt kommt das Wasser bzw. 
die flüssigen Zutaten dazu (2). Achte dabei auf die Wasser-
temperatur – diese variiert je nach Mehlsorte und Rezept.

 

Und nun beginnt der schönste Teil beim händischen Teig-
kneten. Rühre mit den Händen oder der Teigspachtel den 
Teig gut durch, indem du zum Wasser immer mehr und mehr 
Mehl dazurührst – von innen nach außen (3). Du wirst fest-
stellen, dass der Teig zu Beginn sehr weich ist, durch das Rüh-
ren aber nach und nach immer fester wird (4). Der Duft von 
Mehl und Gewürzen steigt dir in die Nase – einfach herrlich!
Wenn der Teig so fest ist, dass es zunehmend schwieriger 
wird, ihn in der Schüssel zu kneten, empfehle ich dir, ihn 
am Teigbrett fertig durchzukneten. So siehst du auch am 
besten, ob dein Teig noch etwas Wasser benötigt oder 
nicht. Denn: Wenn Mehl länger lagert, insbesondere in den 
warmen Sommermonaten, trocknet es schneller aus und 

der Teig braucht mehr Wasser. Fertig durchgeknetet ist der 
Teig, wenn alle Zutaten einheitlich miteinander vermischt 
und durchgeknetet sind. Bei Weizen- und Dinkelteigen ist 
es wichtig so lange zu kneten, bis die Oberfläche seidig  
glatt ist (5). So ist auch der Kleber im Teig (→ 53) gut 
aus geknetet. 

Forme zum Schluss eine Kugel und gib den Teig in 
die leicht mit Mehl bestaubte oder mit Öl ausgestrichene 
Schüssel zurück (6). Decke die Schüssel mit einem Leinen-
tuch oder einem feuchten Baumwolltuch ab und lass den 
Teig ruhen (je nach Rezept). Leinen hat von Natur aus eine 
regulierende Wirkung und braucht daher nicht feucht  
gemacht werden.

1

4

2

5

3

6
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So 
schnell
kann's 
gehen

Einfache Brote für jeden Tag

Dieses Rezept bedeutet mir sehr viel, denn 
es wird seit Generationen in meiner Familie 
weitergegeben. Die traditionellen dunklen 
Mehle machen das Brot besonders saftig 
und packen es voll mit Mineralstoffen und 
Spurenelementen.

Zutaten
für 1 Brotlaib

640 g Roggenmehl T 960
100 g Weizenmehl T 1600  

(alternativ: Weizenmehl T 700)

100 g Roggenmehl T 2500
(alternativ: Roggenvollkornmehl)

30 g Trockensauerteig
28 g Salz

2 g Brotgewürz
42 g frische Hefe  

(alternativ: 2 Pkg. Trockenhefe)

700 g lauwarmes Wasser

1 Gärkörbchen
1 Tuch zum Abdecken

evtl. 1 Ritzmesser

Muhlenbrot..

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten vermischen und mit der im Wasser 
aufgelösten Hefe zu einem Teig verkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen und in der Rührschüssel oder einem 
Gärkörbchen mit einem feuchten Tuch zugedeckt 30–45 Minuten 
ruhen lassen.

Danach den Teig nochmals durchkneten, zu einer Kugel formen und 
weitere 30 Minuten zugedeckt im Gärkörbchen rasten lassen.

Anschließend auf ein mit Backpapier belegtes Blech stürzen, mit 
reichlich Wasser besprühen und nach Belieben mit einem Ritzmesser 
oder einem sehr scharfen, glatten Messer ein Muster in den Teig 
zeichnen. Im vorgeheizten Ofen backen.

Backzeit & Temperatur

 - 10 Minuten bei 220 °C Heißluft mit Dampf 
 - Dampf ablassen und Temperatur auf 200 °C zurückdrehen
 - 65–75 Minuten bei 200 °C Heißluft ohne Dampf fertig backen

Ei
nf

ac
he

 B
ro

te
 fü

r j
ed

en
 T

ag


	_Hlk38899986
	Mein Sinn
	imMullerinsein 
	Geteiltes Wissen einer Müllerin 

	 Ein Zuhause für alle –
	uber Muhlen 
	EinMeer 
	aus verschiedensten Körnern
	Der Facettenreiche. 
	Der Bindungsfähige.

	Der Unkomplizierte.
	Der Bissige.
	Der Elastische.
	Der Unreife.
	Der Harte.
	Der Widerstandsfähige.
	Der Verträgliche.
	Der Muntermacher.
	Die Anpassungsfähige.
	Der Gesundmacher.
	Die Sonnenanbeterin.
	Der Geerdete.
	Die Distanzierte.
	Der Hochhinauswoller.

	Vom Winde verweht
	oder: Wie genmanipuliertes Getreide 
	die Welt verändert 
	Sackgasse Hybridsorten 
	Vielfalt retten – indem wir 
sie aufessen 

	Mehlsorten in Österreich, Deutschland und der Schweiz
	Anderes Land, andere Mehle – 
	Das kommt aus der Mühle: 
die Mahlerzeugnisse
	Die ganz Groben: Schrote
	Aus Liebe zu Brei und Nudeln: Dunst und Grieß
	Feiner geht’s nicht: Mehl
	Gleiches Korn, anders gemahlen: Vollkornmehl
	Was bleibt, ist die Schale: Kleie

	Und dann: erst mal ablagern
	Jetzt aber ab – in die Mühle!
	Im siebten 
	Sauerteighimmel! 
	Der Klassiker
	Der Liebliche
	￼  Sauerteig aus Weizen  ￼
	Der Fruchtige
	￼  Sauerteig aus Dinkel mit Apfel  ￼ 
	Der Feine
	￼  Sauerteig aus Dinkel  ￼ 
	Der Urige
	￼  Sauerteig aus Einkorn­vollkornmehl  ￼ 
	Der Bekommliche
	￼  Sauerteig aus Gerste  ￼ 
	Der Glutenfreie
	￼  Sauerteig aus Buchweizen  ￼ 
	Nur nicht in die Tonne – 
was du mit übrig gebliebenem Sauerteig machen kannst
	Keep cool! Sauerteig im Kühlschrank
	Kälter geht’s nicht: Sauerteig einfrieren
	Wüstenverhältnisse: Sauerteig trocknen


	Aller Anfang ist nicht schwer – mit diesen Tipps
	Das kommt rein: Die Zutaten
	Brotbacken leicht gemacht: 
mit diesen Utensilien
	Knetest du noch oder meditierst du schon: Über das Teigkneten
	Ran ans Brot
	50 Lieblingsrezepte 
	für Backanfängerinnen
	und Brotprofis
	Einfache Brote für jeden Tag
	kann's gehen
	Muhlenbrot
	Dinkel-Buchweizenbrot
	Reines Roggenbrot
	Knuspriges Krustenbrot
	Dinkel-Roggenbrot
	Klassisches Bauernbrot
	Schnelle Brotchen
	Ratz-Fatz-Brot
	Pfannenbrot
	Topfenbrot (Quarkbrot)
	Zwiebelbrot mit Kardamom
	Vorschussbrot

	Rezepte für einen gesunden Körper
	Hanfbrot
	Urkornbrot
	Hefefreies Haferbrot
	Saatenbrot
	Sechs-Korner-Brot
	Keimlingsbrot
	Glutenfreies Buchweizenbrot
	Fastenbrot
	Eiweißbrot
	Basenbrot
	Brot-Geschenke für dich und mich
	sie teilen muss
	Dinkelciabatta mit Rosmarin
	Franzosisches Baguette
	Uriges Gerstenbrot
	Wellenbrot
	Grillbrot
	Dinkel-Gewurzbrot
	Buchweizen-Blinis
	Burger-Brotchen
	(mal anders)
	Muhlviertler Kartoffelbrot
	Housewarming-Brot
	Wanderbrot
	Steffis Ringbrot

	Rezepte zum Glücklichsein
	das Wochenende
	Buchweizenbrot mit Walnussen
	Dinkel-Kamutbaguette
	Krauterbrot
	Kleiebrot mit Koriander
	Gerstenbaguette
	Sonntagsbrot
	Roggen-Hafertoast
	Sonnenkranz
	Tiroler Bauernbrot

	Rezepte für geübte Hände
	mutig
	Dinkeltoast
	Kurbisbrot
	Zweifarbiges Knopfbrot
	Bestes Sauerteigbrot
	Grahambrot
	Saftiges Einkornbrot
	Kornerbrot


