Gluten, - Freund oder Feind
in deinem Brot!

Unser Tigliches Brot gib uns heute,
und wenn es Krank macht?



Brot und Salz,
Gott erhalt's

,Das Universum beginnt mit dem Brot”
‘Pythagoras, griechischen Philosoph. (ca. 570 - 510 v. Chr.)
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Der eigene Miiller...
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Das Getreide mit einer Getreide-Miihile selbst zu mahlen, Klingt aufwendiger, als es ist.
Der grofle Vorteil am Getreide-Mahlen ist, dass du genau weist, was sich in deinem

Meh! befindet.
Warum gf. Mehl selber mahlen? Die Auswahl an verschiedenen
der Frische wegen, Getreidemiihlen ist grof und vielfiltig, das
der Verfigbarkeit wegen, ist fiir jeden BacKanfdinger ¢ HobbybdicKer
der gewiinschten Menge wegen, aus Leidenschaft, ein Mahlgenuss der nicht
der Nahrstoffe wegen, zu aufzuhalten ist.

des GeschmacKes wegen,

des Feinheitsgrades wegen,

der gf. Getreide-Sorten wegen,

des regionalen gf. Pseudo-Getreides wegen,
des ‘Erlebnisses wegen,

4 | www. glutenfreimanufaktur.at



Die Idee zu diesem Buch.

Ich bin nicht der grofle Literat der Biicher schreibt, noch dazu eines iiber Brot. Biicher
iiber Brot bacKen gibt es zuhauf und wie Sand am Meer. In Anbetracht der Brotvielfalt
ist diese Sammlung an Rezepten™) und dieses Buch den Menschen gewidmet die sich
glutenfrei erndhren miissen und jenen die sich so erndhren wollen. Ich selbst bin nicht
von dieser Gluten-Intoleranz betroffen, noch dazu Kein gelernter BdcKer, aber mit
autodidaktischer FihigKeit. Ich bin nur jemand, der das Brot als Lebensmittel ehrt und
schitzt, wie es mich meine Eltern gelehrt haben. Ebenso deren Eltern und viele
Generationen davor.

In der heutigen schnelllebigen Zeit, in der Fertigprodukte und Aufbackwaren unser
Alltagsleben bestimmen durch Fastfood, ist es wichtiy zu hinterfragen welche
Lebensmittel uns Menschen gut tun und gesund sind; speziell wen es um Allergien
geht. Menschen mit einer Gluten-UnvertriglichKeit / ZoliaKie haben beim Tdglichen
Brot“ ein Problem, welches glutenfreie Brot Kann ich wo bei wem Kaufen. Schmeckt es,
tut es mir Gut, was ist der Preis fiir ein Brot, oder ist es besser dieses Brot selber zu
backen?

Wer sein Brot selbst herstellt, Kann iiber die Qualitit und Zutaten selbst entscheiden.
Unter der Devise: , Du bist was Du isst”. Brot bacKen ist Kreatives Schaffen eines
wertvollen Lebensmittels mit unseren fiinf Sinnen.

Sefisinn - wenn wir beobachten wie aus den Zutaten ein Teig entsteht;

Spiirsinn - wenn aus dem geformten Teig, wir das noch warme Brot in Handen halten;
Geruchssinn - wenn der betorende Duft des frisch gebacKenen Brotes in die Nase steigt;
Gehorsinn - wenn wir die Rinde des frischen Brotes brechen;

Geschmackssinn - wenn der Duft des frischen Brotes durch den Geschmack bereichert
wird.

Das ist der Brothimmel auf Erden!
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Dieses Buch Kann der Anstof sein es selber einmal zu versuchen, das eigene Brot zu
backen. Keine Scheue vor den Rezepten, sie sind nur eine Unterstiitzung im eigenen
Tun. Glutenfreie Mehle aus Getreide / Pseudogetreide / Hiilsenfriichten, sind
Heutzutage in gut sortierten Mirkten, Reform-, Bio-Liden und im Online-Handel gut
zu beKommen. Wer aber so wie ich die gf. Mehle Grofteils selber mahlt, weiff dass
dieses Verfahiren an Qualitit und Frische nicht zu Uberbieten ist. Voraussetzung ist,
sich nach eingehender Beratung eine Miihle dafiir bei namhaften Herstellern zu
erstehen.

Dazu soll dieses Buch eine Hilfestellung sein,
dass das Tagliche Brot nicht mehr Krank macht .

Zitat: , Ein Bdckermeister lernt, Brot zu bacKen.
Ein Brot-Sommelier lernt, Brot zu verstehen. (gror.sommetier Christopher Lang)
JEin HobbybdicKer lernt aus Leidenschaft Brot zu bacKen und mit

Leidenschaft zu essen.” on mir)

*) In Anbetracht der vielvalt an Rezepten halte ich fest, dass Inhalte von
Konventionellen Rezept-Quellen (glutenhaltig) entstammen. Dabei habe ich Rezept-
Zutaten durch ,glutenfreie “ Zutaten ersetzt, ergdnzt und erweitert. In weiterer Folge
damit zahlreiche BacKversuche unternommen, bis alles alltagstauglich wurde.
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TVorwort

Bei einem BackKurs in Linz durfte ich Karl Friedelt Kennenlernen und schnell
stellte sich heraus, dass seine Leidenschaft fiir glutenfreie BacKkwaren brennt.
Vom wiirzigen Brot bis hin zu den siifflen LecKereien backt Karl alles selbst. Das
Thema glutenfrei bacKen ist sehr vielfaltig und nur in sehr wenigen BicKereien
wird ein geschmackvolles Brot ohne Gluten angeboten. Das geringe
hochwertige Angebot und die Herausforderunyg lieflen Karl in die Welt des
glutenfreien BacKens eintauchen. In diesem Werk beKommt man, dass in iiber
Jahre wertvoll angesammelte Wissen von Karl Friedelt mit erprobten Rezepten.
Ich wiinsche Karl weiterhin viel Freude am Backen und bedanKe mich fiir seine
Wissensweitergabe in Form dieses Buches.

Christopher Lang
Konditormeister; BicKermeister;
Gepriifter Brot-Sommelier
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g[utenunvertra‘ﬂl‘inik‘eit / Z 5ﬁak;ie (Quelle: Osterreichische Arbeitsgemeinschaft Ziliakie)

GlutenunvertriglichKeit was ist das?

Die GlutenunvertriglichKeit war friiher ausschlieflich die KinderKrankheit-ZoliaKie.
Spidter erkannte man, dass die bei Erwachsenen bezeichnet Erkrankunyg ,einheimische
Sprue” ebenfalls Zoliakie ist und ZoliaKie in jedem Lebensalter auftreten Kann. Die
einzige Behandlung ist eine strikte glutenfreie Erndhrunyg.

Gluten ist das KlebereiweifS, das in bestimmten Getreidesorten und daraus hergestellten
Produkten enthalten ist. Zusdtzlich wird Gluten auch dem Brot und Gebdck in
Biickereien zur Erhohung der Elastizitdt zugesetzt. Es fiihirt bei ZoliaKie - Betroffenen
zu einer Immunreaktion und in Folge zur Schidigung sowie einem Oberflichenverlust
der Diinndarmschleimhaut und ifiren Ausstiilpungen (Darmzotten).

Erst in den letzten Jahren wurde beKannt, dass es eine grofe Gruppe von Menschen
gibt, die weder Zéliakie noch eine Weizenallergie haben, aber trotzdem Gluten oder
Weizen nicht vertragen, hier spricht man von Nicht-ZoliaKie-bedingter Gluten -, /
WeizenunvertriglichKeit ‘. Im Gegensatz zu ZoliaKie gibt es Keine Immunreaktion, die
glutenfreie Erndhrung braucht nicht so streng sein und es gibt Keine Folgeschiden bei
Nicht-Einhaltung der glutenfreien Erndhrung.

Zoliakie was ist das?

ZéliaKie ist eine chronische ErkranKunyg, die bei entsprechender Bereitschaft durch den
Genuss glutenhiltiger Speisen ausgelost wird. Gluten ist ein Klebereiweifs, das in
zahlreichen bei uns iiblichen Getreidesorten enthalten ist, und zwar in:

Weizen, Roggen und Gerste sowie deren Abstammungen und Kreuzungen z.Bsp.:
Triticale, Dinkel, Griinkern, Kamut, Einkorn, Emmer etc.
Hafer ist nicht glutenhiltig, ist aber meist sehr stark mit Gluten Kontaminiert.
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Bei Personen mit entsprechender Veranlagung fiihrt der Verzehr von glutenhiltigen
Lebensmitteln zu einer Schidigung der Dinndarmschleimhaut. Dadurch wird die
Funktion des Dimndarms deutlich beeintrichtigt und die Aufnahme von Nghrstoffen
wird gestort. Als Folge davon leiden die Patienten unter Mangelzustinden,
Verdauungsstorungen und weiteren vielfiltigen Symptomen.

Bei unbehandelter Zoliakie verdndert sich die Diinndarmschleimbaut in
charakteristischer Weise:

Die Dinndarmzotten, unzdhlige Kleine Vorwilbungen der Schleimhautoberfliche,
verschwinden weitgehend, man spricht von Zottenatrophie.

1% der Bevolkerung hat Zoliakie, wobei diese Zahl weltweit als statistischer
Durchschnittswert zu betrachten ist und nur fir Ldnder gilt, wo glutenhaltige
Lebensmittel wie Weizen etc. ein Bestandteil in der landesiiblichen Erndhrung sind.
Studien aus Finnland berichten sogar von einer Hiufigkeit von fast 3% bei dlteren
Personen iiber 60 Jahre. Neun von zehn Ziliakie Betroffenen wissen allerdings nicht,
dass sie Zoliakie haben.

Unter strikter glutenfreier Erndhrunyg erfiolt sich die erkrankte Dimndarmschleimhaut
wieder. Dies Kann unterschiedlich lange dauern und geht bei Kindern sehr schnell, bei
Erwachsenen Kann es linger dauern. Wird die glutenfreie Erndhrung nicht mehr
eingehalten, beginnt wieder die Schidigung, die auch lange Zeit unbemerkt bleiben
Kann, aber weitere ErkranKungen auslost.
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Flissigkeiten e Alkohol glutenfrei

Flissigkeit allgemein

Prinzipiell eignet sich jede Art von Flissigkeit zur Herstellung von Teig. Aber auch
Alkohol oder Dickfliissiges wie beispielsweise Joghurt. Solche FliissigKkeiten ersetzen
das Wasser normalerweise nicht Komplett, sondern werden damit vermischt. Alkohol
wie ‘Bier beim Bierbrot, wird verwendet, um dem Brot sein charakteristisches Aroma
von Hopfen und Malz zu verleihen. Der Alkoholgehalt selbst verdampft wihrend des
Backvorgangs. Wenn der Eigengeschmack des AlKohols nicht iiberhandnefimen soll,
empfiehlt es sich, ebenfalls Wasser beizugeben. Obst- und Fruchtsifte werden zum
Beispiel aufgrund ihrer garenden Eigenschaften verwendet. Saft Kommt zum Beispiel
in die Sauerteig-Mutter (Sauerteig-Ansatz), bei der es sich um eine Spontangdrung aus
Apfelsaft und Mehl handelt. Aber auch, um die Farbe des GebicKs zu verdndern, Kann
auf andere TFlissigKeiten zuriickgegriffen werden. Paradebeispiele dafiir sind Rote
Bete-, Karotten-, Spinat-Saft, oder Kiirbiskern-Ol (Farbe und zugleich auch Fett).

Bier glutenfrei

Als glutenfrei gelten Biere und andere Lebensmittel laut EU-Richtlinie, wenn sie
weniger Gluten als 20 mg/K g enthalten. Fiir die Herstellung des glutenfreien Bieres ist
neben der Verwendung glutenfreier Getreidearten als Ausgangsstoffe fiir den
Brauprozess auch der Einsatz der herkommlichen Getreidesorten maoglich, sofern das
Gluten aus dem Endprodukt mittels technologischer Verfahren entfernt wird.
Aufgrund des hoheren technischen und organisatorischen Aufwandes bei der
Produktion sowie des Kleinen Absatzmarktes sind glutenfreic Biere in der Regel
deutlich teurer als Konventionelle Sorten. Absolut glutenfrei sind Biersorten aus
glutenfreien Zutaten.

Wasser allgemein

Das Wasser ist eine Verbindung von Sauerstoff und Wasserstoff. Wasser gibt es im
Regen, in Bichen und Flissen, in Seen und Meeren, aber bei uns auch an jedem
Wasserhahn. Reines Wasser ist durchsichtiy und hat Keine Farbe. Es hat Keinen
Geschmack und Keinen Geruch, aber es ist Lebenswichtig!
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Getreide, Kleie e Mehle glutenfrei

Getreide allgemein

Als Getreide oder Korn werden einerseits die meist einjafrigen Pflanzen der Familie der
Siifigriser bezeichnet, die wegen ihrer Kornerfriichte Kultiviert werden, andererseits die
geernteten  Kornerfriichte. Die Frichte dienen als Grundnahrungsmittel zur
menschlichen Erndhrung oder als Viehfutter, daneben auch als Rohstoff zur
Herstellung von Genussmitteln und technischen Produkten. Getreide im engeren Sinne
sind Zuchtformen von Sifigrisern. Der Ursprung des landwirtschaftlichen Anbaus
vieler Getreidegattungen Kann nicht mehr ermittelt werden. Getreideanbau und -zucht
wurden, im Nahen Osten (Fruchtbarer Halbmond) Geschichtlich belegt, bereits vor
mehr als 10.000 Jahren praKtiziert. Die ersten angebauten Getreidearten waren
Einkorn, Emmer und Gerste. In Mitteleuropa und Westeuropa verbreiteten sie sich vor
etwa 7.000 Jahren. Wildgetreide wurde schon vor 32.000 Jahren als Nahrungsmittel
verwendet.

Kleie allgemein

Die Kleie ist ein Sammelbegriff fiir die bei der Getreide-Verarbeitung nach Absieben des
Mehles zuriickbleibenden RiicKstinde aus Schalen (Samenschale, Fruchtschale) der
Aleuronschicht und dem Keimling. Kleie ist ein Miihlennachprodukt und nicht zu
verwechseln mit den Spelzen. Kleie sind die groberen TeilstiicKchen des Korns, die beim
Aussieben von Griefl und Auszugs-Mehl iibrig bleiben. Meist erkennt man sie durch die
Farbe. Kleiepartike!l sind dunKler mit graubrdunlicher Farbung und dadurch von dem
gelblichen Griefl und gelbweiflen Meh! zu unterscheiden. Die Farbgebunyg zeigt, dass
sich in der Kleie hauptsichlich die groberen, ballaststoffreichen Randschichten
befinden. Der Feinheitsgrad der Kleie hingt davon ab, wie fein gemahlen wurde und
mit welcher Maschendichte gesiebt wird. In der Regel finden sich in der Kleie
Teilstiickchen wvon > 0,5mm bis > 1,5mm. Durch das erneute Mahlen in der
Getreidemiihle auf feinster Stufe Kann der Feinheitsgrad der Kleie nochmal erhiht
werden. Damit wird die Kleie feiner in den Speisen. Kleie enthilt wenig stdrkehaltige
Kohlenhydrate, daher ist sie alleinig nicht zum Backen geeignet. In Brotteigen wie
Schrot  nur anteiliy verwenden, da Kleber und Backstirke fehlen.

www. glutenfreimanufaktur.at | 19



Bindemittel / Gluten-Ersatz e Fasern

Bindemittel glutenfrei

Die Bindemittel) (Gluten-Ersatz) iibernehmen beim Backen die Aufgaben von Gluten.
Glutenersatz bindet im gf. Mehl die Feuchtigkeit und gibt dem Teig dadurch Struktur
und ‘Elastizitat. Wer sich seine gf. Mehl selber herstellt hat die Auswahl unter einer
Vielzahl von natiirlichen glutenfreien Binde-, / Verdickungsmitteln. Das SpeKtrum ist
weit gefichert von Agar-Agar bis Xanthan.

*) Bindemittel glutenfrei / Gluten-Ersatz wie (Johannisbrotkern-, Guarkern-Mehl,
Xantan,...usw.) sollen immer nach dem das Salz im Teigwasser (fiir eine bessere
Salzverteilung im Teig) aufgelost wurde, oder das Sole-Wasser gemischt mit dem
Teigwasser unter stindigem Rihren (verklumpt leicht) mit einer Schneerute
untergemischt und aufgelost werden. Nach dem Mischvorganyg die gelartige Masse fiir
ca. 10 Minuten quellen lassen. Ebenso verhilt es sich so bei den Fasern. Damit erreicht
man eine bessere ‘Verarbeitung der Bindemittel und den Fasern, mit den anderen
Zutaten bei der Teigbereituny.

Fasern allgemein

Glutenfreie Fasern / Faserstoffe sorgen fiir die Formbarkeit, Struktur und zugleich
Wasserbindung, wie Psyllium (Floh-Samenschalen) gemahlen, Gemiise-, Obst-,
Kartoffel-, Riiben-, Fasern, Hydroxypropylmethylcellulose oder Bambus-Fasern in
verarbeiteten Nahrungsmitteln allgemein. Beim Brot und Gebdick bewirkt dies eine
Erhohung der Teigausbeute (TA) und ein groferes Volumen, eine saftigere
Krumenstruktur und eine [dngere Frischhaltung. Da die Fasern meist eine
pulverformige oder Kornige Struktur haben, werden sie einfach bei der Teigbereitunyg
dem Mehl zugegeben und die Teigausbeute entsprechend erhioht. Daher in der jeweiligen
Anwendung die FlissigKeitsaufnahme beriicKsichtigen und wenn moglich vorher
quellen / aufquellen lassen.

Baumbus-Faser (pflanzlich, gemahlen)

Die Bambus-Fasern sind das perfekte Ballaststoff-Mehl zum Bestduben und Ausrollen
in der Low-Carb-Kiiche. Die Bambus-Faser hat iiber 99 % weniger Kohlenhydrate als
Weizen-Mehl und eignet sich perfekt fiir Ketogene Erndhrungskonzepte. Auferdem
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Triebmittel

Hefe (Germ, BacKkhefe, BicKerhefe)

Frische Germ (auch BacKhefe, BicKerhefe, Bierhiefe) genannt ist ein Schlauchpilz, er
wird verwendet in Back: und Bier-Produkten. Neben ihirer Verwendung beim BacKen
sind diese Hefen auch an der Girung von Bier, Cider, Wein und Essig beteiligt.
Frischhefe behdlt bei einer Lagertemperatur von 2 bis 8°C fiir zehn bis zwolf Tage die
volle ‘TriebKraft. Ein permanenter Abbau von Kohlenhydrat Reserven und Eiweiff
erhdlt die LebensfunKtionen der Hefe. Je mehr alte oder abgestorbene Zellen in einem
Stiick. Hefe enthalten sind, desto schlechter wird die TriebKraft. Frische BacKhefe
erkennt man an einer hellen, meist gelblichen Farbe. Sie hat einen angenehimen Geruch,
einen siifilichen, intensiven Geschmack und einen festen muschelartigen Bruch. Alte
Hefe ist braungrau, rissig, brocKelig, hat einen zunehmend bitteren Geschmack und
unangenefmen Geruch. Die Haltbarkeit frischer BacKhefe Kann durch Einfrieren
verldngert werden. Bei entsprechend geringer Portionierung, z.Bsp.: einem halben
Wiirfel (ca. 21 g, normalerweise hinreichend fiir 500 g Mehl), ist eine direKte
Verarbeitung aus der TiefKihlung maoglich. Backhefe wird, bezogen auf die Mehl-
Menge, mit etwa 3 bis 6 % den Hefeteigen zugegeben. Teige mit hohem TFettanteil
bediirfen bis zu 8 %, da sich der geringere Wassergehalt negativ auf den Stoffwechsel
der Hefe auswirkt. Bei extrem langen Teigfiihrungen oder Vorteigen liegt der Anteil der
verwendeten Hefe bei etwa 1-2 %. Als optimale Nihrbasis verwendet man aktives
Malz / ZucKer / Honig. Bei Frischhefe geKiihlt betrigt die Haltbarkeit in der Regel 10
bis 14 Tage.

Hefe-Wasser aus Wildhefen, (Ferment-Wasser, Wildes-Wasser)

Die Fermentation wird unterschieden in aerobe und anaerobe Fermentation. Unter
anaeroben Bedingungen wie beim Hefe-Wasser wandeln BaKterien und Wild-Hefen
den ZucKer aus den Friichten sowie den zugesetzten ZucKer / Honig in Kohlenhydrate
um, dabei entstehit Kohlendioxid und ein geringer Anteil an Alkohol. Fiir dein Hefe-
Wasser brauchst du TrocKenfriichte die nicht geschwefelt und nicht geilt sind, wie
Marillen, Datteln oder Zwetschgen, Rosinen, Feigen, frische Bliitenblitter, Obst-
Obstschalen nicht gespritzt, usw.! Die im Hefe-Wasser enthaltende Hefe hat einen
besonders hohen Gehalt an Vitamin B1, B2 und B6. Diese B-Vitamine unterstiitzen
die Energie-Produktion im menschlichen Stoffwechsel.
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S ll[Z (Auf Geld Kann man verzichten, aber auf Salz nicht!)

Allgemeines jodiert / Jod frei

Das Salz hat neben geschmacKlichen auch technologische Auswirkungen auf die
Konsistenz, die Substanz und die Haltbarkeit von Brot. Salz entzieht den anderen
Lebens- und Nahrungsmitteln namlich Wasser und Konserviert sie dadurch. Durch die
Beigabe der richtigen Menge wvon Salz wird der Teig auflerdem nicht nur
widerstandsfihiger und toleranter gegen die Kneteinwirkunyg, sondern er oxidiert auch
weniger stark, Ob du nun fiir dein Brot Meersalz, Steinsalz oder Himalaya-Salz
verwendest, ist dabei zweitrangig. Falls du grobkorniges Salz bevorzugst, solltest du es
vorab in etwas Wasser auflosen. Der Salzanteil im Brot betrigt meistens 2% in Bezuyg
auf die Gesamtmehlmenge, also zum Beispiel: 10 g Salz auf 500 g Mehl.

Fiir Menschen, die an einer 5cﬁi[¢fcfrﬁsen-ﬂ5afun&tion leiden, Kann zu viel Jod-Salz
negative Folgen haben.

Meer-Salz

Das Meer-Salz wird in natiirlichen Lagunen oder Kiinstlich angelegten Becken durch
Verdunstung gewonnen. Entgegen seinem Namen wird Meer-Salz nicht immer aus
Meer-Wasser abgeschieden, sondern Kgnn auch dem Wasser von Salzseen, d.h.
natiirlich  salzigen Binnengewdssern, entstammen. Im Meer-Salz sind neben
Natriumchlorid noch Spuren von anderen Stoffen enthalten, unter anderem Salze von
Kalium, Magnesium und Mangan. Leider sind unsere Meere durch Verschmutzung sehr
stark belastet, infolge Kann Meer-Salz auch belastet sein.

Stein-Salz

Das Stein-Salz ist nichts anderes als Meer-Salz, das vor Millionen von Jahren durch
die natirliche Verdunstung und die daraus resultierende Auf-Konzentration des
Meerwassers ganzer Binnenmeere oder abgeschniirter Meeresarme entstand. Es lagert
in unseren Breiten in sogenannten Salz-Stocken unter der Erde und wird als Steinsalz
bezeichnet. Es wird in Salz-Bergwerken bergmdnnisch aus dem Stein geschlagen mit
geringen Verunreinigungen trocken abgebaut. Anschliefend grob zerkleinert oder fein
vermahlen.
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Fette ¢ Ole

Allgemeines

Durch Fett im Teig wird die Krume im Brotteig weicher und saftiger. Daher Kann es
die Feuchtigkeit langer binden und bleibt linger frisch. Fett wirkt sich nachhaltig auf
die Porung der Krume und deren Struktur aus. Fett ist ein Geschmackstriger und ist in
der Lage Aroma-, GeschmacKsstoffe zu binden oder zu [osen. Viele Aromen und
Geschmacksstoffe sind fettloslich. Durch die Zugabe von Fett zum BacKteig wird bei
einem Volumenanteil von bis zu 20% der Mehlmenge ein leichter Anstieg der
Hefetdtigkeit erreicht. Das Backwerk vergrofert damit sein Volumen.

Argan-Of (pflanzlich)

Argan-Ol (Argania spinosa) wird aus den Fruchtkernen des Arganbaumes gewonnen,
der nur im siidlichsten MarokKo wichst. Je nach Art der Pressung und Vorbereitung,
Kann Argan-Ol sehr unterschiedlich aussehen und schmecken. Das Ol aus gerdsteten
Samen leuchtet orange-rot und hat einen intensiv nussartigen, leicht rauchigen
Geschmack, Kaltgepresstes Argan-Ol aus naturbelassenen Samen ist sehr hell und
schmecKkt leicht nussig-mild. Argan-OL hat sogar einen recht hohen Rauchpunkt — er
liegt bei etwa 250 °C und ist daher zum Braten geeignet. Allerdings ist es fast zu
schade dafiir und wverliert bei [ingerem Erhitzen seine wertvollen bioaKtiven
Inhaltsstoffe. Daher sollte es lieber fiir RohKost und Salate verwendet oder den Speisen
Kurz vor dem Essen zur Verfeinerung beigegeben werden. In vielen Rezepten werden
zum Anbraten oder Andiinsten andere Speisedle empfohlen, das Argan- Ol wird erst am
Ende zur GeschmacKsverfeineruny beigefiigt.

Butter (tierisch)

Die Butter ist das meist verwendetet TFett fiir Brotteige, welche damit je nach
zugefiigter Menge ihren ganz spezifischen Charakter erhalten. Der Butteranteil hat
zum ‘Beispiel einen wesentlichen Einfluss auf die Porung, das Volumen und die
Beschaffenheit des Teiges / Brotes. Speisefett verbessert in einer Zugabemenge von 1-
3% bezogen auf die Mehl-Menge im Teig zu einem grofleren Gebdck Volumen, ohne die
Hefe in ihrer TatigKeit dabei zu hemmen.
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‘Bauern-Brot glutenfrei

& Ohne G\u{en ~

AbHof 1.Preis 2017, 1. Preis 2019, K. Friedelt

Fiir 1-2 Brote | IR, 16-24 k| G2. 1,5 h | BT. 255°C fallend 220°C|BZ. 40-50 min. | K'T. 96°C |

Zutaten Sauerteiy:
100 g gf- Mehl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax
100 g Grander-Wasser / Wasser, lauwarm

50 g gf- Anstellgut, [aktosefrei

Zutaten Vorteig:
120 g gf- Mehl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax
120 g Grander-Wasser / Wasser, Kalt
35 g gf- Bio VK. Malz, aktiv
5 g Bio Honig
1 g Frischhefe

Zutaten Hauptteig:
375 g gf- Mehl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax
250 g Grander-Wasser / Wasser, lauwarm
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125 g g4f. Bio VK. Sorghum-Mehl
50 g gf- Bio VK, Mehle additiv (Soja, Hirse, usw.)
50 g Bio Apfelkraut (Apfel, Birne,)
50 g gf- Bio VK. Haferflocken-Mehl
25 g gf- Bio VK. Malz, inaktiv
25 g Bio Butter, laktosefrei
20 g gf- Bio VK, Lupinen-Mehl
20 g gf- Bio VK. TraubenKern-Mehl
17 g gf- Bio Floh-Samenschalen, gemahlen
13 g Meersalz / Steinsalz / Haushaltssalz, Jod frei
4 4 4f- Bio VK. JohannisbrotKern-Mehl
4 4 4f- Bio VK. Guarkern-Mehl
3 g 4f- Bio VK. Brot-Gewiirz, geschrotet
2 g 4f- Bio VK. Brot-Klee, gemahlen
2 g 4f- Bio VK. Boxhorn-Klee, gemahlen



Sauerteig:

Die Zutaten in ein Glas geben und mit einer Schneerute zu einer homogenen Masse
vermengen. Diese 24-36 h, mit einem Leinentuch (Kiichentuch) bedeckt, bei
Raumtemperatur reifen lassen.

Vorteig:

Die Hefe und den Honig im lauwarmen Grander-Wasser in einer Schiissel auflosen, gf.
Mehl-Mix und die restlichen Zutaten [t. Rezept dazugeben. Mit einer Schneerute zu
einer homogenen Masse glatt vermengen und den Teig mindestens 1-3 h, mit einem
Kiichentuch bedecKt bei Raumtemperatur aKtivieren. Besser noch, iiber Nacht im
Kiihlschrank mit Frischhaltefolie abgedeckt gehen und reifen lassen.

Hauptteig:

In der Riihrschiissel das Salz im Schiittwasser auflosen;

Danach im Salz-Wasser das Johannisbrotkern-, Guarkern-Mehl und die Floh-
Samenschalen unter stetigem Riihren (verKlumpt leicht) mit einer Schneerute glatt
untermengen und quellen lassen. Nach 10-15 Minuten den gf. Sauerteig, gf. Vorteig, gf-
Mehl-Mix  (gesiebt) und die restlichen Zutaten [t. Rezept dazugeben. Mit dem
Knethaken der Kiichenmaschine in der Riihrschiissel den Teig 5 Minuten auf langsamer
Stufe mischen und 2 Minuten auf schneller Stufe mittelweich Kneten. Bei Bedarf noch
etwas Grander-Wasser / gf. Mehl-Mix untermischen. Den Teig mit einer
Frischhaltefolie abgedeckt an einem Kiihlen Ort (Kiihlschrank) 16-24 h, ruhen und
reifen lassen (Teig-Ruhe).

Verarbeitung:

Nach der Teig-Ruhe, den Hauptteig auf einer gf. bemehlten Arbeitsfliche mit den
Hinden 5-10 Minuten durchKneten, bei Bedarf noch etwas gf. Mehl-Mix einarbeiten
bis er sich nicht mehr so Klebrig anfiihlt. Danach ein oder zwei Brotlaibe (lang oder
rund) wirken, ausformen und mit dem Schluss nach oben in den gf. bemehlten Gdarkorb
setzen. Dann mit einem feuchten Tuch bedecKen (damit der Teig nicht austrocKnet) ca.
1,5 h bei Raumtemperatur gehen lassen (Gare).

Backern:

Vor der Verarbeitung den BacKofen auf 255°C mit Ober - Unterhitze / Umluft
vorheizen, dabei einen BacKstein oder ein leeres BacKblech auf der untersten Schiene mit
erhitzen. Das Brot nach der Gare mit dem Schluss nach unten auf den BacKstein oder
das BacKblech setzen / stiirzen. Mit einem scharfen Messer ca. % -1 cm tief, mehrmals
schrig in die Oberseite (Ausbund) einschneiden. Dann das Brot im unteren Ofendrittel
einschieflen und vorsichtig ca. 50 -100 g Wasser auf ein leeres heifles BacKblech /
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Dampfwanne auf dem Ofenboden gieflen, um die passende Luftfeuchtigkeit im Ofen
(Vorsicht  heiffer Dampf !) zu erzeugen. Die Ofenklappe sofort schlieflen. Die
Ofentemperatur auf 220°C nur mit Ober-, Unterhitze ohne Umluft herunter-regeln.
Nach 5 Minuten die Ofenklappe einen Spaltbreit 6ffnen und den Dampf 1 Minute lang
entweichen lassen. Ein Kochloffelstiel eingeKlemmt in der OfenKlappe hilt den Abstand
Konstant. Das Brot insgesamt 40-50 Minuten Kriftig, aber Knusprig und braun fertig
ausbacken.

Klopf-Probe nicht vergessen!

Nach dem BacKen die Brote auf ein Kuchengitter legen und die Kruste mit einer
Spriihflasche anfeuchten, damit die Kruste etwas weicher wird. Fertig auskihlen
lassen, danach anschneiden — Mahlzeit.

Allergene: F = Soja; G= Milch; P = Lupinen;

Meine (ganz personlichen) Notizen:
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Korn-Stangerl / WecKerl glutenfrei

K. Friedelt; Quelle: Fritz Potocnik.

Fiir 11- 12 Stiick a' 100 g |TR. 16-24 h| GZ. 30 -60 min. | BT. 250 senken auf 200°C | B2.18-20 min. |

Zutaten Vorteig: Zutaten Hauptteig:
250 g gf Mebl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax. 350 g gf- Mebl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax.
150 g Bio Hefe-Wasser / Grander Wasser / Wasser 190 g Grander-Wasser / Bio Hefe-Wasser / Wasser

12 g gf- Bio VK. Malz aktiv 60 g gf- Bio VK, Malz, aktiv
10 g gf- Bio VK. Rost-Brot / Malz, inaktiv 40 g g4f- Bio VK, Rost-Brot / Malz inaktiv
10 g Meersalz / Steinsalz / Haushaltssalz; Jod frei 10 g gf- Frischhefe
10 g gf- Frischhefe 10 g gf. Bio Floh-Samenschalen, gemafilen
5 g Bio Honig 10 g Meersalz / Steinsalz / Haushaltssalz, Jod frei
] 2 g g4f- Bio VK. JohannisbrotKern-Mehl
Zutaten Quellstiick: 2 4 4 Bio V, Guarkern-Mehil

120 g Grander-Wasser / Wasser, 50°C
40 g gf- Bio VK, Sonnenblumen-Kerne, ganz
40 g gf- Bio VK. Leinsamen-Kerne, ganz
20 g gf- Bio VK. Kiirbis-Kerne, ganz
20 g gf- Bio VK. Kiirbis-Kerne, geschrotet
1 g Meersalz / Steinsalz / Haushaltssalz, Jod frei

X Sesam, ganz / Salz grob, zum bestreuen;
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Vorteig:

Die Hefe und den Honig im Hefe-Wasser auflosen und mit den restlichen Zutaten [t.
Rezept in eine Schiissel geben und mit einer Schneerute zu einer homogenen Masse
vermengen. Die Masse mindestens 1-3 h, mit einem Kiichentuch bedeckt bei
Raumtemperatur aKtivieren. Besser mnoch, iiber Nacht im Kiihlschrank mit

Frischhaltefolie bedeckt reifen lassen.

Quellstiick;
Die Zutaten [t. Rezept in ein Glas mit DecKel geben und 12-16 h, dicht abgedeckt in
den Kiihlschrank quellen lassen.

Hauptteig:

In einer Rithrschiissel das Salz im Schiittwasser auflosen;

Darin das Johannisbrotkern -, Guarkern-Mehl und die Floh-Samenschalen unter
stetigem Riihren (verKlumpt leicht) mit einer Schneerute auflosen und quellen lassen.
Nach 10-15 Minuten den gf. Vorteig und das gf. Quellstiick untermengen und glatt
rithren. Das gf. Mehl-Mix (gesiebt) und die restlichen Zutaten [t. Rezept dazugeben.
Mit dem Knethaken der Kiichenmaschine in der Riihrschiissel den Teig 6 Minuten auf
langsamer Stufe mischen und 5 Minuten auf schneller Stufe mittelweich Kneten. Bei
Bedarf noch etwas Grander-Wasser / gf. Mehl-Mix unterKneten. Den Teig mit einer
Klarsichtfolie dicht abdecken, 30-60 Minuten gehen lassen und danach an einem
Kiihlen Ort (Kiihlschrank) 16-24 h ruhen und reifen lassen (Teig-Ruhe).

Verarbeiten:

Nach der Teig-Ruhe, diesen dann auf einer gf. bemehlten Arbeitsfliche mit den Hinden
5 Minuten durchKneten, bei Bedarf noch etwas gf. Mehl-Mix einarbeiten bis er sich
nicht mehr so Klebrig anfihlt. Dann gleich grofle Teigstiicke a'100 g teilen, mit der
Teigrolle linglich, oval und diinn ausrollen. Diese zu Stangerln einrollen und formen.
Danach die Teiglinge mit einem Messer etwas schrig einschneiden. Zum Bestreuen die
Teiglinge mit Wasser besprithen, dann mit der Oberseite in Sesam-SamenKkorner
tunken / bestreuen. Wer Keinen Sesam essen mayg / darf nur mit grobkornigem Salz
bestreuen. Die Stangerl auf ein Back-Trennpapier / Leinentuch legen und abgedecKt
noch ca. 30-60 Minuten gehen lassen (Gare).

Backern:

Vor der Verarbeitung den Ofen auf 255°C mit Ober - Unterhitze / Umluft vorheizen,
dabei einen BacKstein oder ein Backblech auf der untersten Schiene mit erhitzen. Das
Gebick nach der Gare mit dem Schluss nach unten auf den BacKstein oder das
Backblech setzen, und im unteren Ofendrittel einschiefen und vorsichtig ca. 50-100 4
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Wasser auf ein leeres heiffes Backblech / Dampfwanne am Ofenboden gieflen, um die
passende Luftfeuchtigkeit im Ofen (Vorsicht heiffer Dampf !) zu erzeugen. Die
Backofentiire sofort schlieflen. Die Ofentemperatur auf 200°C nur Ober - Unterhitze
ofine Umluft senken. Nach 3 - 5 Minuten die Ofenklappe einen Spaltbreit dffnen und
den Dampf 1 Minute lang entweichen lassen. Ein Kochloffelstiel eingeklemmt in der
OfenKlappe hilt den Abstand Konstant. Das GebdcKk insgesamt 15 - 18 Minuten

Kriftig, aber Knusprig fertig ausbacken.

Nach dem Backen die Gebdck auf ein Kuchengitter legen und die Kruste mit einer
Spriihflasche anfeuchten, damit die Kruste etwas weicher wird. Fertig ausKihlen
lassen, danach hineinbeifien und schmecKen lassen — Mahlzeit.

Allergene: G = Milch; N = Sesam;

Meine (ganz personlichen) Notizen:
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Vanille-Kipferl glutenfrei

p
s

K. Friedelt Quelle: Rainer Gaisberger
Fiir ca. 25-30 Stk. | BZ. 12-15 min. | BL. 160°C|

Zutaten Hauptteig: Zutaten Besieben:
210 g gf- Mebhl-Mix, v. Vital Gourmet / Finax 250 g Bio StaubzucKer
150 g Bio Mazgarine, laktosefrei, Palmol frei 5 g 4f- Floh-Samenschalen, gemahlen
75 g Bio VK. Wal-Nisse, gerieben 5 g Bio Vanilleschote gemahlen / VanillezucKer
50 g Bio Staubzucker
1 Bio Vanilleschote-Mark/ Vanilleschote gemahlen X Die Mischung zum besieben der Kipferl,
5 g gf- Bio Floh-Samenschalen, gemahlen sie halten dadurch besser die Form.

5 g gf- Bio VK. Johannisbrotkern-Mehl

Tipp:
Die Margarine am Vortag zum Temperieren bei Raumtemperatur (ca. 20°C) lagern
damit sie leichter zu Verarbeiten ist.
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Hauptteig:

Alle Zutaten vermischen und zu einen geschmeidigen Teig mit den Hinden verkneten.
Danach fiir 1-2 h in die Kiihlung geben. Besser ist es aber iiber Nacht im Kiihlschrank
den ‘Teig rasten lassen. Danach den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu Rollen
formen, in gleich grofe StiicKe (ca. a’20 g) abtrennen / schneiden und daraus Kipferl
formen.

Backern:
Die Kipferl auf ein mit Back-Trennpapier ausgelegtes BacKblech legen und bei 160°C
Ober-, Unterhitze ohne Umluft ca. 12-15 Minuten bacKen.

Achtung nicht braun werden lassen!

Fertigstellen:
Die lauwarmen Kipferl mit einem Sieb das StaubzucKergemisch, mehr / weniger
besieben.

Guten Appetit und Gutes Gelingen!
Allergene: G = Milch, H = Schalenfriichte;

Meine (ganz personlichen) Notizen:
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Die Begeisterung vom selber gebackenem Brot und Gebdck.

Dieses Buch beinhaltet Rezepte und praktische Anleitungen zum selbermachen, der
Glutenfreien” BacKvielfalt. Mit Hilfe der in diesem BacKbuch angefiifirten Rezepte
Konnen Brot-Enthusiasten und Neueinsteiger erfolgreich natiirliche, unwiderstehlich
aromatische und wohlschmecKende Brote und GebdcKe backen. Selbst gebacKenes Brot
und GebdcK ist ein Kreatives Erlebnis. Der betorende Duft von im Ofen befindlichen
Brot lisst die Vorfreude auf den Kommenden Genuss uns Menschen sprichwortlich das
,» Wasser im Mund zusammenlaufen ”.

Wer sein eigenes Brot bicKt, der Kann auch tiber die Qualitdt der verwendeten Zutaten
entscheiden. Brot als Grundnahrung-, Lebens-Mittel des Menschen sollte hochwertig
und in Bio- Qualitit und natirlich sein. Ich wiinsche mir, dass auch du von der
Begeisteruny ein, selber gebackenes glutenfreies Brot und GebdcK zu bacKen, erfasst

werden.

Viel Freude und Erfolg mit meinen ausgewdihlten Rezepten.
Ein Gutes Gelingen, auch jenen die Freude am backen haben.
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