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Viele neue Lebensmittel erobern in den letzten
Jahren unsere Markte. Dabei denke ich besonders
an Nahrungsmittel, die biologisch, clean, paleo,
vegetarisch, vegan, slow produziert und fair gehan-
delt sind. Undogmatisch gesehen finde ich alle
Trends hochspannend und abwechslungsreich.
Auch alte Kulturpflanzen wie die Urkdrner Dinkel,
Einkorn, Emmer oder Kamut erh6hen die Vielfalt auf
unseren Tellern und kénnen, zusammen mit den
Urkérnern der Inkas und Azteken, unsere Gesund-
heit erhalten, ja sogar verbessern!

Bereits in der Steinzeit diente uns Menschen Einkorn
als Hauptnahrungsmittel, und eine Handvoll
gekeimter Frischkérner reicht auch heute noch aus,
um uns mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versor-
gen. Die Bekdmmlichkeit von Vollkorn und sein
Anteil an wertvollen Vitaminen, Enzymen, Ballast-
und Mineralstoffen kann durch Vorquellen, Ansau-
ern und Ankeimen noch um ein Vielfaches gestei-
gert werden. In der Einleitung wird die Herstellung
von einfachen Sauerteigen, Vorteigen, Wildhefe
und Getreidekeimlingen ausfihrlich beschrieben. In
den Rezepten finden Sie dann groRe Brote mit
weniger Hefe, verschiedenste Sauerteigbrote oder
Gebacke mit selbst gekeimten Kérnern. Wenn es

schnell gehen muss, scheuen wir aber weder vor
Trockenhefe noch vor Fertigsauerteig zuriick.
AuRerdem stellen wir dort auch schmackhafte
Partysnacks auf die Hand vor. Ebenso moéchten wir
mit diesem Buch Mut machen, Biskuit-, Miirbe- und
Rihrkuchen mit viel Vollkornmehl und wenig Zucker
zu backen. Wir interpretieren Schwarzwalder
Kirschkuchen mit Chia neu, backen reinen Buch-
weizenbiskuit, einfache Windbeutel aus Dinkel,
Amaranth-Lebkuchen oder Quinoaschnitten.

Unser Anspruch an Brote, Kuchen und Geback
besteht nicht in Neuentwicklung, Perfektion oder
Schoénheit, sondern bei uns stehen guter Ge-
schmack, reine Zutaten und Durchfiihrbarkeit im
Alltag ganz oben. Fiir mich ist Backen mit vollen
Urkérnern eine Hommage an einfaches, genuss-
volles und gesundes Backen. Bleiben Sie dabei
undogmatisch, lustvoll und kreativ. Fermentieren
Sie Ihren Teig tiber Nacht im Kiihlschrank, lassen
Sie Ihr Mehl vorquellen oder verbacken Sie ganze
Ur-Korner, die vorher angekeimt wurden. So wird
aus archaischen Kdrnern unser neues Superfood!

Ulrike Schneider
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Unsere Rezepte in diesem Buch basieren hauptsidchlichen auf den Ur-Getreiden Dinkel, Einkorn,
Emmer (Zweikorn), Khorasanweizen (Kamut) und Waldstaudenroggen (Ur-Roggen). Aber auch
glutenfreies sogenanntes Pseudogetreide wie Buchweizen, Amaranth und Quinoa, die Ur-Korner
der Inkas und Azteken, sowie Chia, die Heilsamen der Maya, interessieren uns und finden in dem
einen oder anderen Rezept ihren Platz.

Dinkel, Einkorn und Emmer sind bespelzte Urformen des Weizens, enthalten Gluten und werden
innerhalb der Gattung aufgrund ihrer Chromosomenzahl in drei Gruppen eingeteilt: die diploide
Einkornreihe, die tetraploide Zweikorn- oder Emmerreihe und die hexaploide Dreikorn- oder
Dinkelreihe. Zur Emmerreihe gehort auch der Hartweizen (Triticum durum) und zur Dinkelreihe
gehort der Weichweizen (Triticum aestivum).

Bespelztes Getreide ist zwar anspruchsloser im Anbau, jedoch etwas aufwendiger in der Verarbei-

tung in den Miihlen. Positiv daran ist, dass die Spelzen mit dem Korn fest verwachsen sind und
dieses so vor Pilzen, Schidlingen und auch Luftschadstoffen gut schiitzen.

DINKEL

Das wohl bekannteste Ur-Korn ist der Dinkel (Triticum
spelta), auch Spelt (engl.) oder Schwabenkorn
genannt (S. 13, Mitte links). Vor 7000 Jahren aus einer
Spontankreuzung von Emmer und einem Wildgras
entstanden, ist er nie ganz aus der Landwirtschaft
verschwunden. Fur uns ist Dinkel das Ur-Korn mit den
besten Backeigenschaften und deshalb mischen wir
ihn den Rezepten gerne als feines Mehl in den Typen
630 oder 1050 oder als Vollkornmehl zu.

Dinkel besitzt gegeniiber Weichweizen kaum Fett,
einen héheren EiweilRgehalt und héhere Anteile an
Mineralstoffen und Vitaminen. Oft ist nachzulesen,
dass die hoheren Gehalte an Vitaminen und Spuren-
elementen gleichmaRiger auf das ganze Korn
verteilt sind. Dies erklart, warum auch das hellste
Dinkelmehl noch mehr Mineralstoffe enthélt als das
hellste Weizenmehl. Ungewdhnlich hoch ist auch
der Gehalt an Kieselsaure, der man eine Steigerung
der intellektuellen Leistungsfahigkeit nachsagt. Das
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Spektrum und die Menge der essentiellen Amino-
sauren sind im Dinkel ebenfalls héher als im Weizen.
Aminoséauren, die Grundlage aller Stoffwechsel-
vorgénge in unserem Korper, sichern den Transport
und die optimierte Speicherung aller Nahrstoffe.
Erwahnenswert ist der im Dinkel hohe Gehalt der
Aminoséaure Tryptophan, die fiir die Bildung von
Serotonin, unserem ,Wohlfiihlhormon®, zustandig
ist. Demzufolge macht Dinkel glicklich und ist auch
deshalb sehr gesund.

In den Heilschriften der Abtissin Hildegard von
Bingen im Jahre 1141 wurde kein anderes Getreide so
lobend erwahnt wie der Dinkel: ,Er wirkt warmend
und fettend, ist hochwertig, milder als alle anderen
Getreidekorner, fordert die Muskelbildung, fihrt zu
einem guten Blutbild, ist leicht verdaulich, hellt die
Stimmung auf und wird als Brot oder gekocht als
Speise gegessen. Wer so schwach ist, dass er nicht
mehr beiRen kann, kocht die Dinkelkérner in Wasser
weich, fligt Butter, Eidotter und etwas Salz dazu und
es heilt den Kranken wie eine gute und wirksame









Heilsalbe®. Von Natur aus ein guter Stickstoffver-
werter, darf beim Anbau von reinen Dinkelsorten
nahezu kein Diinger eingesetzt werden. Was beim
modernen Dinkelanbau allerdings erlaubt ist, ist
Zichtung. Dinkelsorten, die in unterschiedlichsten
Anteilen Weizen eingekreuzt haben, sind beispiels-
weise Franckenkorn, Alkor, Kunz, Hubel, Rouquin,
Hercule und Astron. Die Mehle aus diesen Kreuzun-
gen besitzen sehr gute Backeigenschaften und sind
glinstig im Handel erhaltlich.

Sorten, die rein rechnerisch keinen eingekreuzten
Weizenanteil aufweisen, sind in ihrer Urspriinglich-
keit geschiitzt und werden oft auch als Ur-Dinkel
bezeichnet. Sie sind im Anbau weit weniger ertrag-
reich, besitzen aber ebenfalls sehr gute Backeigen-
schaften. Dazu zahlen die alten Sorten Baulander
Spelz, Schwabenkorn, Oberkulmer Rotkorn, Neuegg
WeiRkorn, Roter Tiroler, Altgold, Ostro oder Ebners
Rotkorn. Diese Sorten kdnnen eine echte Alternative
bei Weizenunvertraglichkeit sein. Dies sollte aber
jeder fir sich testen.

Teige aus reinen Dinkelsorten oder auch gekreuztem
Weizendinkel haben im Vergleich zum modernen
Weichweizen weniger Festigkeit und sind dadurch
etwas weicher und klebriger. Sobald mit mehr
Energie geknetet wird und der Teig sich vom
Schisselrand 16st, sollte der Knetvorgang beendet
werden, denn Dinkelteig ist etwas weniger dehnbar
und sollte nicht Giberknetet werden. Bei Dinkel ist
auch eine etwas langere und kihlere erste Ruhepha-
se nach dem Mischen des Teiges (Stockgare) ratsam
und das mehrmalige Falten wahrend der Stockgare
bringt Festigkeit in den Brotteig. Auch bei stiRen
Teigen verwende ich gerne eine kiihle Teigfiihrung
und lagere sie oft iber Nacht im Kihlschrank. Auch
sollte die letzte Ruhe- und Reifephase vor dem
Backen (Stiickgare) nicht allzu lange sein, 30 Mi-
nuten reichen da oft schon aus. Ganz weiche
Dinkelteige kénnen auch sofort nach dem Formen
ohne Stiickgare gebacken werden.

Dinkelgebéck kann trotz guter Behandlung recht
schnell altbacken schmecken. Um dem entgegenzu-
wirken, gebe ich meinem Dinkelteig Vorteige und

oft auch eine rohe, geriebene Kartoffel mit Schale
oder einen Apfel bei. Dies bringt mehr Elastizitat
und Griffigkeit in den Teig. Das Brot und die Hefege-
backe bleiben langer saftig und trocknen weniger
schnell aus.

EINKCRN

Das aus dem wilden Weizen entstandene Einkorn
(Triticum monococcum) war frither eine wichtige
Getreidepflanze, und so fand man auch bei Otzi, der
nach 5300 Jahren aus dem Gletscher befreit wurde,
Reste von Einkornpflanzen. Die Kérner (S. 13, Mitte
rechts; S. 15, rechts) sind weich, schmal, klein sowie
aromatisch im Geschmack und enthalten im Ver-
gleich zu Weichweizen deutlich mehr Roheiweil,
mehr Mineralstoffe, jede Menge Aminos&uren und
Tocolen, eine Vorstufe zu Vitamin E. Der Gehalt an
sekundaren Pflanzenstoffen, den Carotinoiden, wird
im Vergleich zum Weizen mit einer sechs- bis
zehnfach héheren Menge angegeben. Carotinoide
wirken im menschlichen Auge als UV-Filter und
Antioxidans, das freie Radikale abfangen kann und
so die Funktionsweise der Netzhaut schiitzt. Diese
Stoffe haben zudem einen positiven Einfluss auf
unser Immunsystem. Durch die Carotinoide bekom-
men die Backwaren aus Einkorn eine lecker ausse-
hende, gelbliche Krume.

Einkorn enthalt viel Kleber, besitzt aber eher maRige
Backeigenschaften und der Teig ist deshalb nicht
so elastisch. Teige aus reinem Einkorn brauchen
nur ungefahr 30 % Wasseranteil bezogen auf die
Mehlmenge und sind kiihl gefiihrt etwas besser im
Umgang. AuRerdem ist das Gashaltevermogen im
Teig und somit auch das Backvolumen des Brotes
eher gering; die Brote und Kuchen werden in ihrer
Struktur etwas fester, weshalb ein gewisser Dinkel-
anteil nicht schadet. Vollkornteige aus Einkorn
sollten gut vorquellen, weniger lang geknetet und
10-15 Minuten langer gebacken werden.
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Dieses Brotrezept heif3t im Original Nusskriistle und
stammt von Biicker Jiirgen Kromer aus der Werksied-
lung St. Christophorus in Kandern, die auf besondere
Art und Weise regionale Handwerkskunst und Natur-
kost in Demeter-Qualitiit anbieten. Sie backen mit selbst
angebautem Ur-Dinkel, und die wertsteigernde Verar-
beitung mit lang geftihrten, weichen Teigen bringt einen
unvergleichlich guten Geschmack in ihre Backwaren.
Ein sehr schmackhaftes Nussbrot, wie ich finde.

@ Fir Quellstiick 1den Schrot mit dem Wasser Giberbriithen und
erkalten lassen. Fiir Quellstiick 2 die Nisse 3 Minuten lang in einer
Pfanne anrésten, mit dem Wasser (ibergieBen und ebenfalls
auskihlen lassen. Vor dem Weiterverarbeiten das liberschiissige
Wasser bei Quellstiick 2 abgiel3en.

® Alle Zutaten fur den Hauptteig sowie Quellstiick 1 mit der Kiichen-
maschine auf niedrigster Stufe rund 10 Minuten lang zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Erst ganz am Ende die Nisse aus
Quellstiick 2 unterkneten. Den Teig abgedeckt 2 Stunden lang
ruhen lassen. Jede halbe Stunde den Teig kurz rundwalken, damit
die Hefe neuen Sauerstoff bekommt. Falls der Teig sehr klebt, leicht
mit etwas Mehl bestduben.

® Den Backofen auf 240 °C vorheizen. Ein umgedrehtes Backblech mit

aufheizen.

@ Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache kurz rundwalken
und in einen gut bemehlten Garkorb setzen. Danach mit einem Tuch
bedeckt weitere 30 Minuten ruhen lassen, bis sich das Volumen
deutlich vergréRert hat.

® Das Brot vom Gérkorb direkt auf das heiRe Backblech stiirzen,

1 Tasse destilliertes Wasser auf den Ofenboden gieRBen und ziigig
die Ofentdir schliel3en.

® Nach 15 Minuten die Ofentir kurz 6ffnen, Dampf ablassen und die
Temperatur auf 200 °C reduzieren. Nach weiteren 40 Minuten ist
das Nussbrot fertig gebacken.

Quellstick 1
160 g Roggenschrot
160 ml heiBes Wasser

Quellstiick 2
50 g Walniisse
50 g Haselnlsse
50 ml Wasser

Hauptteig

240 g Dinkelmehl Type 1050
100 g Trockensauerteig

10 g frische Hefe

200 ml Wasser

1TL Meersalz

2 EL Sonnenblumendl
Roggenmehl zum Bestduben

1Brot a ca. 900 g

UNSERE BACKTIPPS - KURZ UND KNAPP
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Dieses Brot dhnelt der Fenchelfocaccia, ist aber mit
einer schnellen Sauerteigalternative zubereitet. Manch-
mal ersetze ich den Vollkornanteil durch feines Dinkel-
mehl und lege dick geschnittene, rote Zwiebeln auf die
Kruste, die einen tollen karamellisierten Zwiebelge-
schmack ins Brot bringen. Eine schone Variante zu den
Friihlingszwiebeln. Bei diesem Rezept kann auch gut ein
Teil des Mehles als Kochstiick zugefiigt werden, falls das
Brot mehrere Tage frisch bleiben soll.

@ Alle Zutaten fur die Sauerteigalternative zu einem weichen Teig
verkneten und 3—4 Stunden lang fermentieren lassen.

® Alle Zutaten fiir den Hauptteig sowie die Sauerteigalternative auf
niedrigster Stufe in der Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen
Teig vermengen, ggf. 2 EL Wasser zufiligen, falls der Teig zu fest ist,
und anschlieBend 5 Minuten auf héherer Stufe kneten. Den Teig
zugedeckt 30 Minuten lang ruhen lassen.

® Den weichen Teig in einer flachen Schiissel sanft flach driicken, die
Rander mit feuchten Handen ein paar Mal rundherum hochziehen
und nach innen einfalten. Der Teig erhalt so viel mehr Spannkraft.
Danach zugedeckt weitere 30 Minuten ruhen lassen.

@ Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache erneut vorsichtig etwas
flach driicken, dehnen, falten und zu einer runden Form bringen. Ist
der Teig etwas klebrig, ganz leicht mit Mehl bestduben.

® Eine groRe Kasekuchenform buttern, mit Mehl bestduben und den
Teig zur Stiickgare hineinsetzen. Fein mit Mehl bestduben und mit
einer bemehlten Frischhaltefolie zugedeckt weitere 45-60 Minuten
ruhen lassen.

©® Den Backofen auf 240 °C vorheizen. Ein umgedrehtes Backblech mit
aufheizen.

@ Die Frihlingszwiebeln der Lange nach halbieren und auf den Teig
dricken. Die Form auf das heilRe Backblech stellen, 1 Espressotasse
Wasser auf den Ofenboden gieRen und zligig die Ofentiir schlieRen.
Nach 15 Minuten die Temperatur auf 200 °C reduzieren und die
Focaccia in weiteren 30-35 Minuten fertig backen. Darauf achten,
dass die Lauchzwiebeln nicht verbrennen.

Schnelle Sauerteigalternative

100 g Dinkelvollkornmehl

5g Hefe

2 EL Hefewasser oder
Buttermilch

50 ml lauwarmes Wasser

Hauptteig

200 g Dinkelvollkornmehl
150 g Dinkelmehl Type 1050
150 g Dinkelmehl Type 630
10 g frische Hefe

200 ml Hefewasser

1guter TL Salz (12 g)

2-3 Frihlingszwiebeln
zur Dekoration

Butter und Mehl fiir die Form

1 Focaccia a ca. 900 g

PIKANTES AUF DIE HAND 65






Kisekuchenrezepte gibt es mit vielen ganz unterschied-
lichen Ftillungen und Teigen. Unser Rezept stammt von
einer Nachbarin aus Kindertagen und findet den Weg

in dieses Buch, weil es eines der wenigen Rezepte ist, die
gut mit Schichtkdise gelingen. Schichtkdse ist ein unge-
riihrter Quark aus Kuhmilch mit verschiedenen Fettstu-
fen, der schichtweise direkt in die Verpackung geschopft
wird. Seine Konsistenz ist fester als gertihrter Quark,
was fiir den Kisekuchen sehr von Vorteil ist. Die Men-
genangaben sind genau fiir eine 26 cm Kéisekuchenform-
bemessen, nur dann wird dieser Kuchen gut durch-
gebacken und fillt nicht in sich zusammen!

@ Butter und Zucker schaumig riihren, dann das Ei und den Schmand
unterrithren. Die Mehle und den GrieR mit dem Backpulver gut
vermengt zu der Mischung geben und alles schnell zu einem
leichten Mirbeteig verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt min-
destens 30 Minuten lang kalt stellen.

® Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

® Die Eier trennen. Den Schichtkase, den Zucker, das Vanillemark, die
Eigelbe und das Mehl gut miteinander vermengen, danach die Milch
essloffelweise unterriihren. Das Eiweil8 mit dem Salz steif schlagen
und vorsichtig unter die Kdsemasse heben.

@ Den gekiihlten Mirbeteig ausrollen und eine Kdsekuchenform
(26 cm Durchmesser) damit auskleiden. Die Kdsemasse einfiillen
und den Kuchen auf der mittleren Einschubleiste im vorgeheizten
Backofen ca. 60 Minuten lang backen, evtl. die letzten 10 Minuten
mit Backpapier abdecken.

® Danach den Ofen ausschalten und den Kuchen bei leicht gedffneter
Backofentir abklhlen lassen. Dies stabilisiert die Kuchenmitte.

Boden

160 g Butter

70 g Vollrohrzucker

1Ei

1TL Schmand

100 g Emmervollkornmehl
100 g Dinkelmehl Type 1050
50 g KamutgrieR

1 Msp Backpulver

Fillung

4 Eier

500 g Schichtkase

100 g Zucker

Mark von 1 Vanilleschote
60 g Dinkelmehl Type 630
250 ml Milch

1Pr Salz

1 Kuchen

KUCHENKLASSIKER NEU INTERPRETIERT
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SuRer Hefeteig mit Emmer - 87, 104

T
Toastbrot mit Sesam - 54
Tarte Tatin - 100
Tassenkuchen - 114
Trockensauerteig - 22

U

Urmut siehe Kamut
Ur-Roggen - 14
Ur-SitRe - 27

\%
Vollkorn - 17

Dinkel-Roggenvollkornbrot - 50

Gesunde Inhaltstoffe - 17
Sauerteige - 20
Vorteige - 19

w

Waldstaudenroggen - 14
Wildhefe - 23
Windbeutel - 113

Z
Zweikorn siehe Emmer
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