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Backrezept No.3 aus der Getreidemuhle Luz

AOK -Brot - ballaststoffreich

eine ausgewogene Mischung aus Weizenvollkornmehl / Roggenvollkornmehl / Haferflocken / Son-
nenblumen / Leinsaat / Sesam / Kirbiskernen und Natursauerteig
besonders ballaststoffreich

1kg AOK-Mischung
12 Wiirfel Hefe

25g Salz (3 Teeloffel)
750 ml Wasser

Die Mischung und das Salz in eine Schiissel geben, die Hefe im Wasser auflésen und dazugeben.
Den Teig etwa 10 min. gut durchkneten, anschlieBend mit einer Folie abdecken und 60 min. gehen
lassen. Dann den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte nochmals krdftig durchkneten und am
besten in eine gefettete Blechkapsel legen. Den Teig wieder zudecken und jetzt nochmals 30 min.
ruhen lassen.

Dann den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen, in den auf 250°C vorgeheizten Backofen
schieben und eine Tasse Wasser dazustellen. Den Backofen nach 10 min. auf 200°C zurlckstellen.
Das Brot muss etwa 60 min. backen.

Tipps zum Brotbacken:

Achten Sie auf die richtige Teiggare, denn davon ist der Geschmack des Brotes abhdngig. Die
richtige Gare ist erreicht, wenn der Teig bei vergroBertem Volumen noch so elastisch ist, dass ein
Fingerdruck wieder verschwindet.

Die Teiggare ist von Teigtemperatur und Teigfestigkeit abhangig. Der Teig sollte eine Temperatur
von 23 bis 26°C haben, warmere und weiche Teige benoétigen eine kirzere, kiihle und feste Teige
eine langere Teiggare.

Hinweise auf Brotfehler und ihre mégliche Ursache:
Zu flache Form: Zu weicher Teig, Ubergare, zu kalter Backofen.
Kriimeln und Risse in der Krume: Zu fester Teig, zu wenig geknetet, zu wenig/zu klhle Teiggare

Abbacken der Rinde: Zu fester Teig, zu viel Teiggare
Speckstreifen am Boden: Zu weicher Teig, enzymreiches Mehl

Die Getreidemihle Luz wiinscht gutes Gelingen und guten Appetit.

Getreideprodukte sind Natur und sollen es auch bleiben.
Dafiir stehen wir.



