. Badische
. Weckknéde]

Zutaten (4 Personep, )

4 altbackene Brotchen / 30 g Butter /

05) | % l Milch

Zubereitung:
Brotchen in Wiirfel schneiden. Butter erwdarmen und tiber
die Brotwirfel gieRen. Mehl und Milch unterrihren.
Alle weiteren Zutaten unter den Teig kneten.
Den Teig mindestens 10-15 Min. ziehen lassen, danach
nochmals kneten. Sollte der Teig stark kleben, etwas
Paniermehl oder GrieR zugeben.
1,5 |l Wasser in einem grofRen Topf zum Kochen bringen
und leicht salzen.
Aus dem Teig acht gleichgroRe Knédel formen, ins heille
Wasser legen und bei geringer Hitze etwa 20 Min. gar
ziehen lassen.
Die Knodel aus dem Topf nehmen, auf einer warmen Platte
anrichten und mit Petersilie bestreuen.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG




Zu schade zum Wegwerfen!

Rund 12 kg Backwaren wirft jeder Verbraucher pro Jahr weg.
Dabei gibt es leckere Rezepte mit altbackenem Brot und Brot-
chen: Arme Ritter, Bruschetta, Semmelknddel, Brotauflauf, ...

Die meisten Abfalle sind vermeidbar:

e Kaufen Sie nur so viel Brot wie Sie bendtigen.
e Lagern Sie Brot in einem Brotkasten oder Tontopf.
Im Kuhlschrank wird Brot schnell altbacken und trocken.
e Zuviel eingekauft? Brot ldsst sich gut einfrieren.
e Trockenes Brot kdnnen Sie toasten, Weilbrot oder Brotchen
vom Vortag aufbacken.

@ BLICKPUNKT
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Blick
seelepunkt -

Zutaf‘en (fiir 12 Seelen)

1 Wiirfel Hefe |

0,4 l warmes Wasser /
500 g Dinkelmen; Type 630 [ 171 Sal>
Zum Bestreyen:

. grobkérniges Salz, Kiimme

Zubereitung:
Hefe in Wasser auflésen und 20 Min. gehen lassen.
Aus allen Zutaten einen sehr weichen Teig kneten und
an einem warmen Ort etwa 40 Min. ruhen lassen.
Den Teig mit nassen Handen in 12 Portionen teilen, zu
langlichen Stangen formen und auf ein gefettetes oder mit
Backpapier belegtes Blech legen.
Die Stangen bestreuen und bei 220°C ca. 25 Min backen.

Tipp: Kalt statt warm
Sie kénnen den Teig auch im Kihlschrank Gber Nacht gehen
lassen. Der Teig wird dann besonders schon und feinporig.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Mehr Durchblick vom Acker auf den Teller

Workshops, Aktionen, Projekte rund um Lebensmittel —
auch in lhrer Nahe!

Blickpunkt Erndhrung informiert Verbraucher umfassend
Uber Essen und Trinken. Alle zwei Jahre steht eine Lebens-
mittelgruppe im Mittelpunkt. Die Landesinitiative schlagt
einen Bogen von Themen aus der Landwirt-

schaft Uber den Verbraucherschutz und
die Lebensmitteliiberwachung, die
Erndhrung und Gesundheit bis hin
zur Hauswirtschaft und zur Bildung.

Schwerpunktthema Brot
2013/2014

Das ganze Jahr Uber bieten

die Landratsamter und die

Ernahrungszentren Workshops,

Vortrage und Besichtigungen rund
um das Schwerpunktthema an.

Mehr Infos unter: @ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG

www.ernaehrung-bw.info

Ministerium fiir Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg



Zutaten (4 Fladen)

2500 9 Dinkelmep, Type 630 /
09 Hefe | > gestrichene 11 Salz
1 7L Zucker / 300 m( /

: warmes Waqs
: / ser
EL Olivengy /2 EL geschdlter Sesam/

Zubereitung:

Mehl und Salz in einer Schiissel vermischen. Hefe mit Zucker
im Wasser auflosen und zum Mehl geben. Teig ca. 10 Min.

gut durchkneten und 30 Min. gehen lassen. Anschliefend

nochmals durchkneten.

Nun die Fladenbrote formen (zwei cm dick) und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Weitere 10 Min.

gehen lassen.

Die Fladen mit Ol bestreichen und mit geschiltem Sesam
bestreuen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und die Fladen bis zur
Braunfarbung ca. 20 Min. backen.

Wird Vollkornmehl verwendet, muss 50 ml mehr Wasser
zugegeben werden.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Du bendtigst:

eine kleine Flasche,
1 Luftballon,

1 TL Zucker,

10 g Hefe,

30 ml warmes Wasser.

Wie kommen die Locher ins Brot?

Die vielen, kleinen Locher lockern das Geback. Sie entstehen,
wenn dem Teig Hefe zugesetzt wird. Probiere es selbst aus!

Fille alle oben genannten Zutaten in die Flasche und ver-
schlieBe diese mit dem Luftballon. Schwenke die Flasche,
damit sich der Inhalt gut vermischt. Wie von Zauberhand

blaht sich der Luftballon langsam auf. Die Hefe bildet mit

Hilfe des Zuckers das Gas Kohlendioxid. Dieses Gas blaht

den Luftballon genauso wie den Teig auf.

Mit freundlicher Unterstiitzung durch BeKi |

BeKi - Bewusste Kinderernahrung .9 : .3:'.'5...’::.&-
' h bw.inf @ BLICKPUNKT
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Bio-BrBtchen

Zutaten (in Bio-QuaIitiit)
5 Brétchen oder Brotscheiben

100 g Frischkgse / 200 g Cham/ I
:ons [ 200 g Schinken gekochtljlg-
P50 g t.?e.’rgkase | 1 kleine Zwiebe|

etersilie und Sc !

hnittlgych S
: , Sal.
Pfeffer, Paprikg, Muskatnyss i

Zubereitung:
Die Zwiebel, die Champignons und den Schinken klein
wirfeln und in etwas Butter oder Ol anbraten.
Den Frischkdase mit dem geriebenen Kase, den Krautern,
den Gewdrzen und der abgekiihlten Schinken-Champignon-
Mischung vermengen.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.
Die fertige Masse auf den Brotchenhalften verteilen, auf
ein Blech mit Backpapier legen und im Backofen ca. 20 Min.
goldbraun gratinieren.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



GenieRen Sie Bio-Backwaren in Bioland- und Demeter-Qualitat

e Getreideanbau ohne chemisch-synthetische Pflanzen-
schutz- und Diingemittel

e Keine Gentechnik auf dem Acker und bei der Verarbeitung
in der Backstube

e Hergestellt nach traditionell handwerklichen Rezepten
aus naturlichen biologischen Zutaten

Mehr Informationen bekommen Sie bei:
www.bioland-bw.de
www.demeter-bw.de

Im Einklang mit der Natur. | — Bioland

BLICKPUNKT
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Zutaten (fiir zwej Brote zy Jje1kg)

vollkornmen /2
cken | 500 g Dinke
250 ml Wasser / 25
209 Salz | > Son
2 1EL Leinsamen | 2 EL Sesam |
,,'J 1TL Honig | > g1 Obstessig

Zubereitung:

Hefe in etwas Wasser glattriihren und zusammen mit
Dinkelvollkornmehl, Haferflocken und Wasser zu einem
glatten Teig verriihren.

Den Teig drei bis vier Std. gehen lassen.

Restliche Zutaten zum Teig geben und in 12-14 Min. zu
einem glatten geschmeidigen Teig kneten.

Den Teig abgedeckt 30 Min. gehen lassen. Danach kurz
durchkneten und 60 Min. ruhen lassen.

Zwei Brote formen und 10 Min. ruhen lassen.

Den Backofen auf 250 °C vorheizen und die Brote 30 Min.
auf mittlerer Schiene backen.

Backofentemperatur auf 180 °C zurtickschalten und die
Brote in weiteren 30 Min. fertig backen.

30g Hefe | 15| Wasser /750 ¢g Dinkel-

EL zarte Haferflo-
lmeh, Type 630 /
oml Buttermilch /
nenblumenkerne /

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Schon gewusst?

Dinkelmehl nimmt Flissigkeit

langsamer auf als Weizenmehl.
Daher brauchen Dinkelbrote

langere Garzeiten, sie werden

sonst trocken.

Dinkel

Dinkel ist eng mit Weizen verwandt und wird vorwiegend in
Stiddeutschland angebaut. Die Kérner liefern ein eiweilreiches
Mehl mit einem hohen Klebergehalt. Dinkelmehl kann auch
anstelle von Weizenmehl zum Backen von Brot und Fein-
geback verwendet werden. Bekannte Dinkelgebacke sind
Schwabische Seelen.

Dinkel erkennt man leicht an
seinen langen, lockeren Ahren.

@ BLICKPUNKT
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50uerteig

_;fo g Emmervol[kornmehl /360¢g
Voasser /10g Sauerteigstarter (z.B
m Naturkost[aden oder Reformhau.s)

Zubereitung:

Aus dem Emmervollkornmehl, dem Wasser und dem Sauer-
teigstarter einen handwarmen Teig herstellen und Gber
Nacht stehen lassen (mind. 16 Stunden).

Aus dem Sauerteig und den restlichen Zutaten den Haupt-
teig kneten und ca. 30 Min. in der Teigschiissel gehen
lassen.

Den Teig je nach Bedarf in Stlicke abwiegen, rund formen,
in Sesam walzen und in Brotbackformen legen. Darin den
Teig nochmals ca. 60 Min. gehen lassen.

Das Brot bei 230°C im Backofen anbacken, nach 10 Min. die
Temperatur auf 200°C stellen und weitere 50 Min. backen.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



»Emmerbrot als Beispiel der deutschen Brotvielfalt*

Lange Zeit vergessen erlebt das Urgetreide Emmer heute
eine Renaissance. Der Urvater des Hartweizens liefert ein
kraftiges, kleberreiches Mehl, das sich gut zum Brotbacken
eignet und das Brot besonders saftig macht. Mit Emmer
wird die deutsche Brotvielfalt um weitere schmackhafte
Produkte bereichert.

Mit freundlicher Unterstiitzung durch:

Landesinnungsverband fiir das
Wiirttembergische Bickerhandwerk e.V.

@ BLICKPUNKT
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Grundrezept Hefeteig mittelfest

;07 g Mehl | 1 prise Salz | % Liter
ilch | 20 g Hefe | 1-> Eier |
50-100 g weiche Butter /

50 g Zucker / Zitronenschale

Zubereitung:
Fur den Vorteig die Hefe mit etwas Zucker weichriihren, mit
der Halfte der lauwarmen Milch verriihren und alles in einer
Mehlgrube vermengen, leicht mit Mehl tiberstauben.
Vorteig zugedeckt 30 Min. warm gehen lassen bis er sein
Volumen verdoppelt hat.
Zu diesem Vorteig alle Ubrigen Zutaten dazugeben und
kneten, bis er Blasen wirft und sich von der Schiissel lost.
Teig zugedeckt ca. zwei Std. lauwarm gehen lassen und
dann je nach Geback formen, nochmals ca. 10-20 Min.
gehen lassen.
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und die Gebild-
brote etwa 20 Min. backen.

BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Gebildbrot

Formgeback kennt man schon seit der Antike. Aus Teig
wurden gegenstandlich-figlirliche Formen wie Vogel oder
abstrakt-geometrische Motive wie Kreise und Schnecken
handgeformt und anschliefend gebacken. Dabei konnen
die Motive symbolische Bedeutung haben. Wir kennen das
Neujahrsschwein, das Gluck bringen soll, sowie den Weih-
nachtsstollen als Symbol fiir das Wickelkind. Traditionelle,
Uberregional bekannte Motive sind Osterhase oder Weck-
mann. Auch die Brezel und der Hefezopf gehdren zu den
Gebildbroten. Die Reutlinger Mutschel ist ein beliebtes
regionales Geback. Meist werden fiir die Herstellung von
Gebildbroten feine oder schwere Hefeteige verwendet.

Mit freundlicher Unterstlitzung durch:
MUSEUM DER BROTKULTUR, Ulm

BLICKPUNKT
ERNAHRUNG

www.ernaehrung-bw.info L
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Glutenfreies Brot

Zt;tflten (fiir etwa 750 g Brot)

1 Pdckchen Trockenhefe | 1 TL Zucker

;1(()70 ml lauwarmes Wasser / /
0 g Reismep| / 150 g Maisstcirke /

150 g Buch weize,
nmehl
kernmeh 11%7Ls iy

. alz [ 17,
essig [ 2 EL Rapséil e b
(=
1 ¥
Zubereitung:

Hefe mit Zucker und 100 ml lauwarmem Wasser glattriihren
und etwa 10 Min. ruhen lassen.

Die Hefelésung mit den restlichen Zutaten auRer dem Ol
mind. 3 Min. lang zu einem Teig kneten.

Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und im war-
men Backofen (ca. 35°C) 30 — 40 Min. gehen lassen.

Form aus dem Ofen nehmen und den Backofen auf 250°C
vorheizen.

Das Brot auf der mittleren Schiene zunachst 10 Min. backen,
Temperatur auf 225 °C reduzieren und 40 Min. weiterbacken.
Dann das Brot mit Ol bestreichen und in weiteren 10 Min.
fertig backen.

Brot aus der Form stlrzen und auskiihlen lassen.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG




Qu 5 - Ha! b Tipp: Glutenfrei backen —
7 leicht gemacht

Juel weiz Zum Backen eignen sich beliebige
glutenfreie Mehlmischungen aus
Mais, Reis, Hirse, Buchweizen,
Kartoffelmehl oder Maisstarke.
Geben Sie als Glutenersatz pro
500 g Mehl zwei Teeloffel Guar-

kern- oder Pfeilwurzelmehl zu.

Was ist Gluten?

Gluten, auch Kleber genannt, ist ein Eiweifgemisch, das
Getreide backfahig macht. Dieses Klebereiweill bildet ein
stabiles Teiggerist und sorgt dafiir, dass das Brot nach dem
Backen seine Form behalt. Gluten ist in Weizen, Dinkel, Roggen,
Gerste und Hafer enthalten. Bestandteile des Glutens kénnen
bei manchen Menschen zu entzlindlichen Darmerkrankungen,
der Zéliakie, fuhren. An Zoliakie Erkrankte kdnnen lebenslang
keine glutenhaltigen Lebensmittel essen.

Lebensmittel mit diesem
Zeichen sind glutenfrei.

@ BLICKPUNKT
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F lddenbrot
»GUut Droyfe

Zut B4 .
. :::Z 'z':l)r €in kleines gefiilltes
1 Fladenbrot / 50
Tomaten in ¢y

20 g entsteinte

1 Prise Pfeffer

9 getrocknete
/ 50 g Mozzarellq /
Oliven | 114 Pesto |

Zubereitung:
Die Tomaten und den Mozzarella abtropfen lassen und in
kleine Stiicke schneiden.
Die Oliven fein hacken.
Alles mit dem Pesto und einer Prise Pfeffer vermischen.
Das Fladenbrot in zwei Halften schneiden. Die Flllung auf
der unteren Halfte verteilen und die obere Halfte darauf
driicken.
Den gefiillten Fladen etwa funf Min. bei 220°C im vorge-
heizten Ofen backen, anschlieRend auskihlen lassen.
Frische Krauter wie Basilikum oder Oregano bringen noch
mehr Geschmack.
Schmeckt auch lecker mit gekochtem Schinken oder
gegarter Putenbrust.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Ihr wollt mehr erfahren, seid
zwischen 12 und 18 Jahre alt
und in einer Freizeiteinrichtung
aktiv? Dann schnappt Euch
Eure Blickpunkt Erndhrung/
GUT DRAUF-Aktion!

Essen - Bewegen - Entspannen - Gemeinsam gut drauf!

Warum macht es mehr Spa mit Freunden zu essen und
warum greifen wir beim FuBballgucken sooft zu Chips und
Cola? Nehmt Euer Ess- und Trinkverhalten unter die Lupe!
Wie schafft man es, trotz Stress in der Schule oder Ausbil-
dung sportlich fit zu bleiben? Lernt neue Ideen fiir Snacks
und Getranke kennen!

Euch fehlt die Abwechslung zu Pommes und Co bei Wett-
kampfen und Siegesfeiern Eures Vereins? Verbessert das
Angebot nach Euren Wunschen!

Mehr Infos unter:
www.blickpunkt.ernaehrung-bw.info

BLICKPUNKT
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Mein
Einkornbyrot

Zutaten
320 g Einkornmeny

gekocht, gestampft

13 g Hefe | 6 g Essig
lauwarm

/30g Kartoffeln,
179 Salz |
[ 220 m( Wasser,

Zubereitung:
Alle Zutaten in eine Riihrschissel geben und unter langsamer
Zugabe von Wasser acht Min. kneten.
Den Teig in eine Brotbackform (10 x 20 cm) fiillen und
ca. 15 Min. bei ca. 25°C gehen lassen. Danach mit einer
Frischhaltefolie abdecken und Gber Nacht (ca. 12 — 14 Std.)
im Kuhlschrank weiter gehen lassen.
Das Brot bei 220°C im vorgeheizten Backofen 50 Min. backen.
Nach dem Backen das Brot rasch aus der Form nehmen,
damit es schon knusprig bleibt.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG




Handwerkliche Brotherstellung

,Brot ist das Slow Food Lebensmittel par excellence! Mehl,
Wasser, Salz — und Zeit. Aus natirlichen Zutaten guter Qualitat
— besonders wichtig beim Mehl — entsteht durch Wissen,
handwerkliches Konnen und Zeit eines der wunderbarsten
Lebensmittel unserer mitteleuropdischen Kultur — ein
Botschafter unserer Esskultur, denn: Gutes Brot ist Kultur.”

Dr. Ursula Hudson, Vorsitzende Slow Food Deutschland e.V.

©

Slow Food“’

Deutschland e.V.

Einkorn ist ein Urgetreide und somit eine der altesten Getreide-
arten. Der Name riihrt von dem einzelnen Korn auf der Ahren-
spindel her. Der Weizen, wie wir ihn heute kennen, stammt
vom Einkorn ab. Einkornmehl aus kontrolliertem Anbau gibt
es bei der Marktgemeinschaft KraichgauKorn:
info@kraichgaukorn.de

i ; Kraichgau” 4
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Zutaten
800 g Weizenmep,
405) / 150 g Ro
1 Wiirfel frische
ckenhefe | 3 1,

(Type 1050 oder
ggenmehl (Type 997) |
Hefe oder > Pck. Tro-
Salz | nach Belieben

tgewd;
Wasser | 1 51 i rz [ ca. 0,5

Zubereitung:
Die Hefe in wenig lauwarmem Wasser aufldsen, stehen lassen.
Mehl und Salz in einer groBen Schissel vermischen, die
Hefelésung hineingieRen, Wasser und Ol darauf geben und
gut kneten, bis sich der Teig von der Hand l6st. An einem
warmen Ort ca. 50 Min. gehen lassen.
Den Teig kurz durchkneten, daraus zwei Laibe formen und
weitere 30 Min. in einer bemehlten Form gehen lassen.
Aus der Form auf ein bemehltes Backblech setzen, nach
Belieben an der Oberflache einschneiden, im vorgeheizten
Backofen 5 Min. bei 250 °C, weitere 40 Min. bei 200°C backen.
Die Brote sind gut ausgebacken, wenn sie beim Klopfen
auf den Boden hohl klingen.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Bildung fiir Frauen im landlichen Raum

Die Bildungs- und Sozialwerke des LandFrauenverbandes
Wiurttemberg-Baden, des LandFrauenverbandes Stidbaden
und des LandFrauenverbandes Wurttemberg-Hohenzollern
bieten landesweit ein flichendeckendes Bildungsangebot mit
Vortragen, Seminaren, Lehrgangen und Qualifikationen an. Sie
sind anerkannte Trager der landlichen Erwachsenenbildung.
In dem breiten Themenspektrum ist die Vermittlung von
Alltagskompetenzen ein zentraler Schwerpunkt.

N&here Informationen unter:
www.landfrauen-bw.de
www.landfrauenverband-suedbaden.de
www.landfrauenverband-wh.de

Mit freundlicher Unterstiitzung durch:

Land{ Frauen

Arbeitsgemeinschaft der
LandFrauenverbénde in Baden Wiirttemberg

@ BLICKPUNKT
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Zutaten (fiir etwa 1 kg Brot)
150¢g Weizenvo[lkornmehl /
400 g Weizenmep T

Ype 1050 |
1
00 g Roggenmen Type 1150 /

1 Wiirfel Hefe | 171 Honig |
670 mi( Wasser [127 Salz

Zubereitung:

Mehl und Salz miteinander vermischen.

Hefe und Honig in etwas lauwarmem Wasser auflésen,
mit dem restlichen lauwarmen Wasser zum Mehl geben
und alles zu einem weichen Teig kneten.

Den Teig zu einem Brot formen, auf ein eingefettetes Blech
legen, mit einem Tuch abdecken und 15-30 Min. ruhen lassen.
Die Oberflache 2-3 cm tief einschneiden, anschlieBend mit
der Gabel mehrmals einstechen.

Das Brot in den kalten Backofen stellen und auf 200°C
heizen. Nach 50 Min. den Backofen ausschalten.

Das Brot weitere 10-15 Min. in der Nachwarme backen.

@ BLICKPUNKT
ERNAHRUNG
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Weizen Roggen Dinkel

Type Type Vol Type Type Voll- Type Type Voll-

550 1050 korn 997 1150 korn 630 1050 korn
WeiBbrot, v, e e iees
Brotchen

Mischbrote,
_brétchen iy sy aRs s caf

\b/°“k°m' o o m
rote

Mehl ist nicht gleich Mehl: auf die Type kommt es an.

Die Typenzahl ist ein MaR fir den Gehalt an Mineralstoffen im
Mehl. Weizenmehl der Type 1050 enthalt 1050 mg Mineralstoffe
pro 100 g Mehl. Vollkornmehle haben keine Typenzahl, da
sie alle Inhaltsstoffe des Getreidekorns enthalten.

Leicht zu merken: Je hoher die Typenzahl, desto hoher ist
der Schalenanteil und damit der Gehalt an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen im Mehl.

o @ BLICKPUNKT
www.ernaehrung-bw.info ERNAHRUNG
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6 gerade Gldiser mj¢ Twist Off Deck.

oder Einmachglﬁser (ca. 850 ch' “

;50 g Roggenvol[kornmehl / 150.
0ggenschrot / 500 g Weizenvollkoin-

Zubereitung:
Alle Zutaten zusammen in eine Schale geben und
ca. 10 Minuten kneten bis der Teig weich ist.
Teig ca. 1 Stunde gehen lassen bis sich das Volumen des
Teiges verdoppelt hat.
Glaser einfetten und halb mit Teig fillen.
Ofen auf 160°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
Wenn der Teig das Glas zu % ausfillt, die Glaser in den
Ofen stellen und 2 Stunden backen.
Nach der Backzeit den Ofen ausschalten, die Glaser mit
Deckel verschlieBen und im Backofen auskihlen lassen.
Tipp: Das selbstgebackene Brot im Glas eignet sich als
Vorrat genauso wie als schones Mitbringsel fir Freunde.

BLICKPUNKT
ERNAHRUNG




Privater Lebensmittelvorrat — ein guter Rat.

Ein Lebensmittelvorrat hilft, Versorgungsengpasse zu liber-
briicken und bietet Vorteile im Alltag als praktische Reserve.
Der Vorrat sollte lagerfdahige und haltbare Lebensmittel fiir
mindestens eine Woche enthalten. Wichtig ist, hierbei die
individuellen Bediirfnisse der Familie zu bericksichtigen.

) HSENEN
+-TAGE NOTVORRAT FUR EINEN ERWAC

12 UTER
GETRANKE

GETREIDEPRDDUKTE. -

3 K6
2 K6
2 KG
1K6
0,25 K6

BROT UND KARTOFFELN
GEAUSE UND HOLSENFRUCHTE
0BST ?
ANMLCH UND ANLCHPRODUKT
FLEISCH, FISCH UND EIER
FETTE UND OLE

Weitere Informationen zum Thema Notvorrat erhalten Sie
unter www.ernaehrungsvorsorge.de

o @ BLICKPUNKT
www.ernaehrung-bw.info ERNAHRUNG
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o

Sauerteighyot

Zutaten (fiir etwaq 2,

35 00 g Roggenvolik
% lwarmes wasse,

5 kg Brot)
ornmehl |

/ 200 g Sauerteig |
0 ml Wasser |

1150/ 500 g Wej.
0/35g Salz /
sirup

zenmehl, Type 105
130 g Zuckerriipen

Zubereitung:
Roggenvollkornmehl, % | Wasser und Sauerteig vermengen,
abdecken und tber Nacht ruhen lassen.
Von diesem Vorteig 200 g abnehmen, in ein SchraubgefaR
fillen und bis zum nachsten Backen im Kiihlschrank
aufbewahren.

Hefe in Wasser glattriihren, mit dem Vorteig und den
restlichen Zutaten zu einem gleichmaRigen Teig kneten.
Teig abdecken und zwei Std. ruhen lassen.

Teig in zwei gefettete Kastenformen fillen, mit Wasser
glatt streichen und weitere 15 Min. ruhen lassen.
Backofen auf 250°C vorheizen, die Brotteige einschieben
und 20 Min. backen. Danach Temperatur auf 220°C reduzieren
und weitere 70 Min. backen.

BLICKPUNKT
ERNAHRUNG



Sauerteigbrote brauchen Zeit
Sauerteig enthalt Milchsaure-
bakterien und Hefepilze. Die
traditionelle Sauerteigfiihrung
dauert rund 36 Stunden. Dabei
entstehen Milch- und Essig-
saure, Alkohol und Kohlendioxid.

Brotteige mit mehr als 20% Roggenanteil miissen mit Sauerteig
oder Teigsauerungsmitteln angesauert werden, damit das Brot
aufgeht und locker wird. Der lange Garprozess verbessert die
Verdaulichkeit, das Aroma, den Geschmack und die Haltbarkeit
der Brote.

Tipp: Sauerteigbrot auf Vorrat backen und einfrieren.

Sie kdnnen das Brot bei Zimmertemperatur in 1-3 Std. wieder
auftauen, mit Wasser bestreichen und im Ofen bei ca. 125°C
in 5-8 Min. aufbacken.

@ BLICKPUNKT
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e

Sonntagsbr&tchen

Zuta"ten (fiir 15 Brétchen)

;z_ Wiirfel Hefe | 600 g Weizenmenp
Ype 1050 | 1 g Salz | 200 my ’
Buttermijcp /

100 ml Sahne /
50'g Haferflocken [ hach Gesch
Lemsamen, M o

ohn, Sonnenp
oder Kirbiskerne s

Zubereitung:
Hefe in wenig Wasser glattrihren und mit Mehl, Salz, Butter-
milch und Sahne solange zu einem geschmeidigen Teig
verkneten, bis er sich von der Schiissel lOst.
Teig mit einem Tuch abdecken und liber Nacht in den
Kihlschrank stellen.
Am ndchsten Morgen den Teig zu einer Rolle kneten, in
15 gleich groRe Stiicke teilen und Brotchen formen.
Die Oberflache kurz in warmes Wasser tauchen und in den
Haferflocken wenden, mit Saaten verzieren.
Teigstlicke auf gefettete Bleche setzen und 10-20 Min.
gehen lassen.
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und die Broétchen
etwa 30 Min. backen.

@ BLICKPUNKT
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Lange Garzeit — guter Geschmack
Je langer der Hefeteig reift, desto
mehr Sduren und Aromastoffe
werden gebildet und umso
schmackhafter wird das Geback.
Doch Vorsicht, der Teig darf nicht
zusammenfallen.

Frisch auf den Fruhstiickstisch!

Ausschlafen und Brotchen backen - kein Problem! Hefeteig
kénnen Sie bereits am Vorabend mit kalten Zutaten ansetzen
und zum Aufgehen liber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Am nachsten Morgen formen Sie das Geback, lassen es noch-
mals kurz gehen und ab in den Ofen.




> | Je250g Weizenmen|

1050/ 1 Péckchen Tro
20 g weiche Butter | 1
Salz | 1 prise Zucker |
Milch | 125 g geriepe
1 grofe Zwiepel /1
10 Holzstcipe (1cm x

! -Hl Zutaten (10 Stiick)

ner Kése |
EL Kiimme /
60 cm)

Zubereitung:
Mehl, Hefe, Salz, Zucker, Butter und Milch zu einem glatten
Teig kneten und 30 Min. an einem warmen Ort gehen
lassen.
Die Zwiebel fein wiirfeln und zusammen mit Kase und
Kiimmel unter den Teig kneten.
Den Teig zu einer dicken Rolle formen, in 10 gleichgrofle
Stlicke schneiden und mit bemehlten Handen zu einer
Schlange von etwa 60 cm Lange ausrollen.
Teigschlangen an einem Ende, dicht an dicht um die Stabe
wickeln.
Stockbrote nochmals 10-20 Min. gehen lassen, dann auf
den Grill legen und unter haufigem Wenden von allen
Seiten in 20-30 Min. hellbraun backen.

¥ Stockbrot vom Gril]

Type 550 und
ckenbackhefe /
gehdufter 11
300 ml warme

@ BLICKPUNKT
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Tipp: Als Stocke eignen sich

z.B. frisch geschnittene, gerade
Haselnusszweige, die Sie an der
Spitze entrinden sollten. Nadel-

hélzer sind ungeeignet.

Stockbrotgrillen am Lagerfeuer — ein Ess-Abenteuer fiir die
ganze Familie!

Ganz besonders Kinder lieben das gemeinsame Essen weit
ab vom Esstisch und machen so neue Esserfahrungen.

Darauf sollten Sie am Lagerfeuer achten:

e Kinder nicht allein am Feuer lassen.

e Den Stock nicht in die Flammen und nicht in den Rauch
halten, sondern mit Abstand Uber der Glut grillen.

e Den Stock haufig wenden, damit nichts anbrennt.

e Nur einwandfreies, trockenes Holz verbrennen.

e Keine Kiefernzapfen ins Feuer werfen.
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Kennzeichnung von verpacktem Brot

Phantasiename

. KNUSPER
/| FETOAST

v Sorgfiltig ausgewhlte Zutaten
+ Ohne Konservierungssoffe

(Verkehrs-)Bezeichnu
n9 I Nahrwertangaben g‘;ﬂiCht ab
.12.2016)

“SPER X Verweis auf
K“ Mindesthaltbarkeitsdatum Durchschnitiliche Nahrwerte pro 100g

1082k} /257 keal

*"o AS" Brennwert

ungedfinet mindestens halibar bis: Kohlenhydrate 1209

siehe Clip

5009 Mengenangabe

L Weizenvollkorntoast

—> Tufaten: Weizenvollkornmehl {58 %
Weizensaverteig {Weizenmehl, Wasser),
Weizenmehl, pflanzliches Fett, Hefe, Zucker,
Salz, Siurerequiator Nolrumacelale E"'Eﬁ"l(h ﬁi" GmbH
oot At B oo
Mehlbehondlungsmittel ystin. wnnlnuspr foasgnbh.de

), Wasser,

Zutatenverzeichnis Z ffi esthaltbarkeitsdatum
I I usatzstoffe I Mindesthaltbarkeitsdatu I

M pflichtangaben M freiwilllige Angaben




Was steht nicht auf der Verpackung?

Zur Brotherstellung kénnen auch Enzyme eingesetzt werden.
Enzyme sind EiweiRkorper, die als Reaktionsbeschleuniger den
Teig schneller reifen lassen. Ihr Einsatz muss nicht gekenn-
zeichnet werden, da sie zwar wahrend des Garprozesses aktiv
sind, nach dem Backen aber keine Wirkung mehr entfalten.

In der Regel sind Enzyme Bestandteile von Backmitteln.
Backmittel beeinflussen die Backeigenschaften des Mehls
und beschleunigen den Herstellungsprozess, so werden
Produktionskosten gesenkt.

Mit freundlicher Unterstitzung durch: verbraucherzentrale

Baodew-Wiictteunbers




Vollkornbrot ous
dem Korp

Zutaten (fiir zwei Brotkérbe yop etw,
15¢cm Durchmesser} ‘

400 g Roggen vollk
] ornm
Weizen vollkorn e 9

mehl | 1 wiir el
Hefe | > Zucker | 1% | [auwa{mes

chelsamen | % i

TL Kiimmel 8

. (0]
Sauertelg [ 371 Saiz e

Zubereitung:

Hefe und Zucker in Wasser auflésen, 15 Min. gehen lassen.
Koriander, Fenchel und Kimmel zerstoBen.

Hefeansatz, Sauerteig, Salz und Gewlirze mit dem Mehl
vermischen und kraftig kneten. Teig mit einem Tuch bedecken
und an einem warmen Ort mindestens 30 Min. gehen lassen.
Den Teig nochmals kraftig durchkneten, in die bemehlten
Korbe fillen und weitere 90 Min. gehen lassen.

Die in den Kérben geformten Brote auf ein gefettetes
Backblech stilirzen und auf der unteren Schiene bei 230°C
10 Min. backen.

Temperatur auf 220°C reduzieren und 45 Min. weiterbacken.
Den Backofen ausschalten, die Brote fiinf Min. spater
herausnehmen und auskiihlen lassen.

@ BLICKPUNKT
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Das Getreidekorn
Keimling
= Fett m Eiweil}

m Vitamine m Mineralstoffe

Mehlkorper

] Stépk_e = Eiweil
A =

Im Vollkornmehl sind alle Bestandteile des Korns enthalten.
Der Gehalt an Mineralstoffen, Vitaminen und Ballaststoffen
ist deshalb am hochsten von allen Mehlen. Ballaststoffe
sind alles andere als Ballast. RegelmaRig

verzehrt unterstiitzen sie die Verdauung /’\
und schitzen vor Erkrankungen. -+

_/
Tipp: Wenn |hr Korper kein Voll- N
kornbrot kennt, braucht er Zeit
fiir die Umstellung. Beginnen Sie
deshalb mit kleinen Portionen.
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" Muntermachey .
Brot

Zutaten (1 Person )

T X

: gle"me Mf)hre [ 1EL Frischkgse /

p, rise Krdutersq( /2 Scheiben
ehrkornbrot | 1 Blatt Salat |

1 Scheibe Kise
od :
Schinken €1 Scheibe

Zubereitung:
Die Mohre waschen, schélen, raspeln und mit Frischkase
und Krautersalz mischen.
Den Frischkdse-Mohren-Aufstrich auf eine Brotscheibe
streichen.
Darauf das Salatblatt, den Kase oder Schinken schichten
und mit der zweiten Scheibe Brot bedecken.

Tipps zum Aufpeppen:
Der Aufstrich wird cremiger, wenn etwas Milch untergerihrt

wird.
Mit Schnittlauchréllchen kommt noch mehr Geschmack

in den Aufstrich!

@ BLICKPUNKT
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Ideen fiir Variationen:

Schittelbrot | Knackebrot |
Brotchips | Runde Pumpernickel |
Muslibrot | Knusperbrot |
Fladenbrot | Brotchen | Brezeln |
Baguette | Nussbrot | Speck- oder
Zwiebelbrot | Reis- oder Mais-
waffeln

Nur Brot? Warum nicht!

Brot allein hat den Vorteil, dass es nicht aufweicht, es kann
nichts herausfallen und nichts kleckert. Deshalb ran an die
Brotvielfalt! Es ist fiir jeden Geschmack was dabei. Wichtig
ist, dass Kinder auch bei der Brotauswahl mitentscheiden.
Ansprechend verpackt, z.B. in der Brotbox mit Trennfachern,
wird jedes Brot mit leckeren Gemuse- und Obststicks zu
einem bunten Pausensnack.

Mit freundlicher Unterstitzung durch:
Vernetzungsstelle Schulverpflegung Baden-Wiirttemberg

www.dge-bw.de
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