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Das Buch mit den 150 besten Rezepten zum Brot backen, Brötchen, Süßes und Low Carb.
Rezepteprofis

    
      Inhalt

      
        	
          Vorwort
        

        	
          Die verschiedenen Mehltypen und ihre Verwendung
          
            	
              Weizenmehl
            

            	
              Dinkelmehl
            

            	
              Mandelmehl, Chiamehl & Co
            

            	
              Buchweizenmehl
            

            	
              Sojamehl
            

          

        

        	
          Tipps für Hefeteig
          
            	
              Hefe mag es warm
            

            	
              Die Hefewahl
            

            	
              Salzmenge
            

            	
              Teig kneten
            

            	
              Gehzeit
            

          

        

        	
          Tipps für das Brotbacken
        

        	
          Hinweis zu den Rezepten
        

        	
          Klassische Brote
        

        	
          1. Dinkelbrot
        

        	
          2. Weizen-Vollkornbrot
        

        	
          3. Haselnussbrot
        

        	
          5. Knäckebrot
        

        	
          6. Buchweizenbrot mit Sonnenblumenkernen
        

        	
          7. Roggenmischbrot
        

        	
          8. Roggen-Dinkelbrot
        

        	
          9. Körnerbrot
        

        	
          10. Weißbrot
        

        	
          11. Quarkbrot
        

        	
          12. Kräuterbrot
        

        	
          13. Rustikales Brot
        

        	
          14. Dinkelbrot mit Sonnenblumenkörnern
        

        	
          15. Buttermilchweißbrot
        

        	
          16. Knoblauchbrot
        

        	
          17. Landbrot
        

        	
          18. Schnelles Kürbiskernbrot
        

        	
          19. Ciabatta
        

        	
          20. Sandwichbrot
        

        	
          21. Schwarzbrot
        

        	
          22. Spitzbrot
        

        	
          23. Hausbrot
        

        	
          24. Walnussbrot
        

        	
          25. Kürbisbrot
        

        	
          26. Hirsebrot
        

        	
          27. Kartoffelbrot
        

        	
          28. Vollkorntoastbrot
        

        	
          29. Olivenbrot
        

        	
          30. Fladenbrot
        

        	
          31. Schnelles 4-Zutaten-Brot
        

        	
          Brote ohne Hefe
        

        	
          32. Mediterranes Brot
        

        	
          33. Naan Brot ohne Hefe
        

        	
          34. Möhren-Walnussbrot
        

        	
          35. Quarkbrot
        

        	
          36. Pfannenvollkornbrot
        

        	
          37. Kürbiskern-Pfannenbrot
        

        	
          38. Bierbrot
        

        	
          39. Rosmarinbrot
        

        	
          40. Dinkel-Körnerbrot
        

        	
          41. Sodabrot
        

        	
          42. Zwiebelbrot
        

        	
          43. Käsebrot
        

        	
          44. Knoblauchbrot
        

        	
          45. Haferflockenbrot
        

        	
          46. Buchweizenbrot
        

        	
          47. Karotten-Joghurt-Brot
        

        	
          48. Nussbrot
        

        	
          49. Dinkel-Paprika-Brot
        

        	
          50. Haselnuss-Zucchini-Brot
        

        	
          51. Tomatenbrot
        

        	
          52. Quark-Weißbrot
        

        	
          53. Vollkorn-Quark-Brot
        

        	
          54. Käse-Schnittlauch-Brot
        

        	
          55. Maisbrot
        

        	
          56. Joghurt-Körner-Brot
        

        	
          Zöpfe und Kränze
        

        	
          57. Klassischer Hefezopf
        

        	
          58. Dinkel-Hefezopf
        

        	
          59. Süßer Zopf mit Apfel-Mandel-Füllung
        

        	
          60. Nougat-Hefezopf
        

        	
          61. Hefezopf mit Schokofüllung
        

        	
          62. Dinkelvollkorn-Hefezopf
        

        	
          63. Hefezopf mit Käse und Speck
        

        	
          64. Rosinenzopf
        

        	
          65. Cranberry-Mandel-Zopf
        

        	
          66. Hefezopf mit Nussfüllung
        

        	
          67. Karamell-Zopf
        

        	
          68. Kokos-Hefezopf
        

        	
          69. Sesam-Hefezopf
        

        	
          70. Himbeer-Hefezopf
        

        	
          71. Hefezopf mit grünem Pesto
        

        	
          72. Zwiebel-Hefezopf
        

        	
          73. Hefezopf mit Kirsch-Ricottafüllung
        

        	
          74. Hefe-Kakaozopf
        

        	
          75. Hefezopf mit Eierlikör
        

        	
          Brötchen und Bagels
        

        	
          76. Weizenbrötchen
        

        	
          77. Dinkelbrötchen mit Quark
        

        	
          78. Hamburger Brötchen
        

        	
          79. Halbkornbrötchen
        

        	
          80. Quark-Mohn-Brötchen
        

        	
          81. Schrippen
        

        	
          82. Müsli-Brötchen
        

        	
          83. Sonntagsbrötchen
        

        	
          84. Vollkorn-Käse-Brötchen
        

        	
          85. Laugenecken
        

        	
          86. Buttermilchbrötchen
        

        	
          87. Hot Dog Brötchen
        

        	
          88. Bagels
        

        	
          89. Dinkel-Roggen-Brötchen
        

        	
          90. Ciabattabrötchen
        

        	
          91. Arepas
        

        	
          92. Lahmacun
        

        	
          93. Schwedische Zimtbrötchen
        

        	
          94. Schokobrötchen aus Hefeteig
        

        	
          95. Dinkel-Roggen-Brötchen mit Sonnenblumenkernen
        

        	
          96. Hefebrötchen mit Safran
        

        	
          97. Brioche-Burgerbrötchen (Ohne Kneten)
        

        	
          98. Buchteln
        

        	
          99. Vollkorn-Bagels
        

        	
          100. Milchbrötchen
        

        	
          101. Rosinenbrötchen
        

        	
          102. Cranberry-Vanille-Brötchen
        

        	
          103. Schokobrötchen ohne Hefe
        

        	
          104. Scones
        

        	
          105. Schnelle Zimt-Quark-Brötchen
        

        	
          106. Kürbisbrötchen für Anfänger
        

        	
          107. Apfelmusbrötchen mit gemahlenen Haselnüssen
        

        	
          108. Beeren-Scones
        

        	
          109. Himbeer-Focaccia
        

        	
          110. Dinkel-Kartoffel-Brötchen
        

        	
          Low Carb
        

        	
          111. Low Carb Nussbrot
        

        	
          112. Low Carb Bagels
        

        	
          113. Kürbisbrötchen
        

        	
          114. Klassisches Weißbrot
        

        	
          115. Mandelbrötchen
        

        	
          116. Eiweißbrötchen
        

        	
          117. Laugenbrötchen
        

        	
          118. Walnussbrötchen
        

        	
          119. Leinsamenbrot
        

        	
          120. Möhrenbrot
        

        	
          121. Low Carb Quarkbrot
        

        	
          122. Low Carb Brot mit Weizenkleie
        

        	
          123. Low Carb Brot mit Essig
        

        	
          124. Frischkäsebrötchen
        

        	
          125. Buttermilch-Brötchen
        

        	
          126. Baguette mit Kokosmehl
        

        	
          127. Skyr-Brötchen
        

        	
          128. Leinsamen-Brötchen mit Quark
        

        	
          129. Knusperbrot
        

        	
          130. Bacon-Brot
        

        	
          131. Haferflockenbrot
        

        	
          132. Kugelbrötchen
        

        	
          133. Buchweizenbrötchen
        

        	
          134. Schoko-Vanille-Brötchen
        

        	
          135. Süße Quarkbrötchen
        

        	
          Grillbrote
        

        	
          136. Kräuterbaguette
        

        	
          137. Zwiebelbaguette
        

        	
          138. Grillbrot vom Rost
        

        	
          139. Kräuterbrot
        

        	
          140. Tomaten-Focaccia
        

        	
          141. Nuss-Stockbrot
        

        	
          142. Dinkelstockbrot mit Speck
        

        	
          143. Zupfbrot mit Emmentaler
        

        	
          144. Grillbrot mit Kräutern und Paprika
        

        	
          145. Pesto-Zupfbrot
        

        	
          146. Gebackenes Brot mit Kräuterbutter
        

        	
          147. Gefülltes Brot mit Feta
        

        	
          148. Knoblauchbrot
        

        	
          149. Fladenbrot vom Grill
        

        	
          150. Gefächerte Schinken-Käserolle
          
            	
              Zutaten für 2 Rollen
            

          

        

        	
          Schlusswort
        

        	
          Rechtliches
        

      

    
    
      Orientierungspunkte

      
        	
          Cover
        

        	
          Inhaltsverzeichnis
        

        	
          Textbeginn
        

      

    
  Vorwort

Die Geschichte des Brotes
Das Brot hat einen langen Weg hinter sich gelegt, bis es in der Form konsumiert wurde, in der wir es heute kennen. Jedoch wurde das Korn schon vor Jahrtausenden entdeckt und immer weiterentwickelt.
Das Brot breitete sich zuallererst im Orient, China, Indien und Ägypten um 6000 - 3000 v. Chr. aus. Die ersten Samen, die hier für brotähnliche Kost genutzt wurden, waren Grassamen. Roggen hingegen kam erst um 1000 v Chr. nach Mitteleuropa. 
Gemahlen wurde das Getreide durch verschiedenste Techniken; mit Reibmühlen, Mörsern oder Reibsteinen. Konsumiert wurde der Brotteig zunächst als Brei, verdünnt mit Milch, Wasser oder Fett. Das eigentliche Brot entstand eher durch einen Zufall - indem der Brei vergessen wurde und in dieser Zeit gehärtet ist. Damals wurde der Brei auf heißen Steinen gebacken, was jedoch die Folge hatte, dass es sehr schnell hart wurde und nur warm verzehrt werden konnte. Somit war es für lange Reisen nicht geeignet. Aber mit Hilfe von Milch oder Wasser konnte das harte Brot in Brei zurückverwandelt werden.
Gegen 1800 v. Chr. wurde das erste Mal Getreidebrei zu Sauerteig vergoren.
Im 12. Jahrhundert kam dann der Durchbruch des Brotes: Es verdrängte immer mehr den Getreidebrei und die Fladen. 
Jedoch galt Brot lange Zeit als Herrenessen. In den Königshäusern gab es weiches Brot, im gewöhnlichen Volk wurde hartes Brot gegessen. Somit konnte an der Härte des Brotes auch der jeweilige Stand von Personen abgelesen werden. 
Auch als Opfergabe konnte Brot verwendet werden. So mancher Brauch hat sich bis heute gehalten. Beispielsweise reichte ein Mann seiner Frau früher bei der Hochzeit Brot. So symbolisierte er, dass er die Familie zukünftig ernähren will.
Die verschiedenen Mehltypen und ihre Verwendung

Es gibt mittlerweile nahezu etliche Sorten Mehl. Bei deren Verwendung ist jedoch Vorsicht geboten, da nicht jedes Mehl für jedes Rezept geeignet ist.
Weizenmehl
Das Weizenmehl ist der Klassiker unter den Mehlen. Aber hier schleicht sich schon das erste Problem ein. Das gängigste Mehl ist Type 405, welches sich jedoch nicht so sehr zum Brotbacken, sondern eher für Kuchen und anderes Gebäck eignet. Type 550 eignet sich da schon besser. Es ist vor allem für Hefegebäck, Gebäck, Brötchen und helle Brote geeignet. Generell gilt, je höher die Zahl, desto besser ist das Weizenmehl zum Brotbacken geeignet und desto nährstoffreicher ist es.
Dinkelmehl
Dinkelmehl ist in seinem Geschmack eher nussig und aromatisch. Die Zahlen der verschiedenen Typen entsprechen dem Ausmahlgehalt. Wie beim Weizenmehl gilt: Je höher die Zahl des Types, desto höher der Nährstoffgehalt. Außerdem ist es etwas verträglicher als Weizenmehl und wird von vielen Menschen als gesünder empfunden.
Mandelmehl, Chiamehl & Co
Diese Mehlsorten sind sehr gut für Menschen geeignet, die weniger Kohlenhydrate zu sich nehmen wollen. Mandelmehl ist sehr reich an Kalium und Eisen. Wohingegen Kokosmehl eher einen exotischen Geschmack hat und reich an Ballaststoffen ist. Chiamehl wiederum verbessert die Backeigenschaften von Kuchen und Brot, wirkt entzündungshemmend und ist reich an Omega-3-Fettsäuren. Außerdem ist es glutenfrei, was es sehr gut verträglich macht. Für Allergiker ist es ebenfalls besonders gut geeignet. Auch Maismehl ist glutenfrei.
Buchweizenmehl
Dieses Mehl hat einen hohen Mineralstoffanteil und ist reich an Magnesium, Kalium und Calcium. Es ist gut für Teigspeisen wie Pfannkuchen geeignet, sollte jedoch nicht als alleiniges Mehl für Kuchen oder Brot verwendet werden.
Sojamehl
Sojamehl ist gut für Veganer geeignet und kann ideal als Ersatz für Eier oder zum Andicken von Soßen verwendet werden.
Tipps für Hefeteig

Hefe mag es warm                                                                                                  
Aber warm heißt warm und nicht heiß.  In den meisten Rezepten steht lauwarm oder handwarm. Hierbei geht es meistens um die Temperatur von Milch oder Wasser. Kann die Flüssigkeit nicht mehr ohne Weiteres mit der bloßen Hand angefasst werden, dann ist sie zu heiß für die Hefe.
Außerdem sollte der Teig an einem warmen Ort mit konstanter Temperatur gehen. Zugluft ist Gift für Hefe. Optimal eignet sich auch der Backofen dafür. Den Teig hier am besten bei 30-40 Grad gehen lassen. So verdoppelt sich das Volumen auf jeden Fall.
Die Hefewahl
Falls Sie schon einmal mit Hefe gebacken haben, kam sicher die Frage auf, worin der Unterschied zwischen Trockenhefe und frischer Hefe liegt. Bäcker würden fast immer frische Hefe bevorzugen, da diese frei von Zusatzstoffen ist. Der Vorteil der Trockenhefe besteht jedoch darin, dass sie direkt verarbeitet werden kann und auch haltbar ist. Somit kann auch spontan gebacken werden. Jedoch enthält sie oft Emulgatoren, weil ihr Wasser entzogen wird und die Zellen somit inaktiv werden. Frische Hefe erzielt in der Regel ein etwas besseres Ergebnis.
Salzmenge
In jeden Hefeteig gehört mindestens eine Prise Salz. Ist es zu viel, dehydriert die Hefe und Sie werden Schwierigkeiten mit dem Teig bekommen. Verwenden Sie also erstmal etwas weniger Salz.
Teig kneten
Hefeteig muss sehr lange geknetet werden - gerne auch mal 10-15 Minuten.  Der Teig ist erst fertig geknetet, wenn er sehr elastisch ist. Als Faustregegel gilt hier: Gut ist der Teig erst, wenn die Arme etwas schmerzen.
Gehzeit
Bei Hefeteig brauchen Sie viel Geduld. Nehmen Sie sich Zeit und machen Sie ihn nicht zwischen zwei Terminen. Optimalerweise lassen Sie ihn sogar zweimal gehen. Dabei kann er auch kalt im Kühlschrank gehen. Das dauert allerdings deutlich länger, da die Hefe langsamer arbeitet. Dies macht ihn aber später feinporiger, da sich das Gluten entspannen kann. Dadurch kann er leichter verarbeitet werden. 
Tipps für das Brotbacken

	Bringen Sie alle Zutaten, wenn nicht explizit anders im Rezept erwähnt, auf Zimmertemperatur.
	Nehmen Sie sich ausreichend Zeit zum Backen.
	Informieren Sie sich über die verschiedenen Mehlsorten. Nicht jedes Mehl ist optimal zum Brotbacken geeignet. Generell gilt: Je höher die Type-Zahl, desto besser. Das Standard-Weizenmehl Type 405 ist beispielsweise eher ungeeignet für Brot.
	Nutzen Sie zunächst einfache Rezepte, von denen Sie wissen, dass sie Ihnen gelingen, bevor Sie sich an ausgefallenere Varianten wagen.
	Wiegen Sie die Zutaten genau ab.
	Achten Sie auf die Temperatur. Viele Brote werden erst kurz bei sehr hoher Temperatur gebacken, bevor diese für den restlichen Backvorgang reduziert wird.
	Backen Sie bei Ober-/Unterhitze und nicht bei Umluft. Umluft trocknet den Teig aus.
	Kontrollieren Sie das Brot während des Backvorgangs. Nicht jeder Ofen ist gleich und die Temperaturen können variieren. 160 Grad entsprechen nicht bei jedem Ofen 160 Grad.
	Probieren Sie sich aus! Schauen Sie, was Ihnen schmeckt und welche Zutaten zusammenpassen, um ein Gefühl für das Backen zu bekommen.

Da Sie jetzt nun alles über das Brotbacken wissen, kann es los gehen. In diesem Buch finden Sie aber nicht nur viele schöne Rezepte für Brote, sondern auch für Brötchen und andere Backwaren. 
Und jetzt kommt der große Vorteil: Alle Rezepte sind sehr einfach und perfekt für Anfänger geeignet. Somit steht Ihrer künftigen Bäckerkarriere nichts mehr im Weg! 
Auch viele raffinierte Rezepte sind in diesem Buch dabei. Durch die richtige Schnitt- und Falttechnik wird so manches Brot, das gewöhnlich scheint, ein echter Hingucker und Sie damit der Star beim nächsten Grillabend. 
Ein kleiner Hinweis vorweg: Die Nährwertangaben pro Kastenbrot beziehen sich auf 12 Scheiben und pro Brotlaib auf 14 Scheiben, wenn nicht anders erwähnt.
Und nun ran an den Ofen und kreativ werden. Viel Spaß beim Ausprobieren!
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss.
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
In unserem Brot Backbuch finden Sie 150 der besten und leckersten Brot und Brötchen Rezepte. Gesund, frisch und voller Energie! Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jedes Brot ganz einfach nachzumachen.
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!

Klassische Brote
1. Dinkelbrot

Zutaten für 1 Brot:
	150 g Weizenmehl
	400 g Dinkelmehl
	50 g Buchweizenmehl
	20 g Salz
	500 ml warmes Wasser
	½ Hefewürfel 
	3 EL Obstessig


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 148 kcal
	Kohlenhydrate: 29,5 g
	Fett: 1 g
	Eiweiß: 5,3 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten (+ 30 Minuten Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Hefe zerbröseln und in warmem Wasser auflösen. Anschließend Essig hinzugeben.
	Die Mehlsorten mit dem Salz mischen und nach und nach zur Hefemasse hinzugeben. Mit einem Handrührgerät mit Knethaken gut verkneten.
	Eine Arbeitsfläche leicht bemehlen und den Teig noch einmal per Hand gut durchkneten.
	Den Teig in eine gut eingefettete Kastenform geben und an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.
	Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad Ober-/Unterhitze 40-45 Minuten backen.

2. Weizen-Vollkornbrot

Zutaten für 1 Brot:
	250 g Weizenvollkornmehl
	200 g Dinkelmehl
	150 ml warmes Wasser
	10 g Salz
	2 EL Öl
	½ Hefewürfel 
	1 EL Zucker
	etwas Milch


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 116 kcal
	Kohlenhydrate: 21 g
	Fett: 1,3 g
	Eiweiß: 3,9 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten (+ ca. 1 Stunde 40 Minuten Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Hefe zerbröseln, mit Zucker in etwas warmem Wasser auflösen und kurz gehen lassen.
	Das Mehl und Öl mit dem Salz und Wasser mischen und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Teig verkneten. Falls nötig noch etwas Wasser hinzugeben. Den Teig zu einer Kugel formen und ca. eine Stunde gehen lassen.
	Den Teig nochmals durchkneten, zu einem Brotlaib formen, mit Milch bepinseln und weitere 40 Minuten zugedeckt gehen lassen.
	Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze 35-40 Minuten backen.

3. Haselnussbrot

Zutaten für 1 Brot:
	200 g Weizenmehl
	250 g Roggenmehl
	150 g gehackte Haselnüsse
	200 ml lauwarmes Wasser
	1 TL Zucker
	1 EL Salz 
	¼ Würfel Hefe
	70 g Sauerteig


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 195 kcal
	Kohlenhydrate: 26 g
	Fett: 6,8 g
	Eiweiß: 5,2 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten (+ 2 Stunden Ruhezeit)
Zubereitung:
	Haselnüsse in einer Pfanne anrösten und beiseitestellen. Zucker, Mehle, Hefe, Sauerteig und Salz vermischen.  Anschließend das lauwarme Wasser hinzugeben und zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 60 Minuten gehen lassen.
	Eine Kastenform einfetten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche erneut kneten. Haselnüsse einkneten. Den Teig in die Kastenform geben und eine Stunde zugedeckt gehen lassen.
	Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und das Brot 35-40 Minuten backen.
	Bauernbrot

Zutaten für 1 Brot:
	280 g Weizenmehl Type 405
	300 g Weizenmehl Type 1050
	380 ml lauwarmes Wasser
	1 EL Salz
	3 EL Öl
	1 Pck. Trockenhefe 
	1 EL Brotgewürz


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 150 kcal
	Kohlenhydrate: 30,3 g
	Fett: 1,1 g
	Eiweiß: 4,5 g

Zubereitungszeit: 65 Minuten (+ 1 Stunde Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Mehle mit Salz, Zucker und Brotgewürz vermischen. Hefe und Wasser hinzugeben und mit den Knethaken eines Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten. Zugedeckt eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.
	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche erneut kneten und einen runden Laib formen. Mit Wasser einpinseln.
	Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze zunächst 15 Minuten backen. Anschließend die Temperatur auf 180 Grad reduzieren und weitere 40 Minuten backen.

5. Knäckebrot

Zutaten für 1 Brot:
	125 g kernige Haferflocken
	125 g Weizenmehl
	25 g Sonnenblumenkerne
	190 ml Wasser
	60 g geschälter Sesam
	20 g Kürbiskerne
	10 g Leinsamen
	1 TL Salz
	3 EL Sonnenblumenöl


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 108 kcal
	Kohlenhydrate: 11,8 g
	Fett: 4,6 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten 
Zubereitung:
	Alle Zutaten bis auf Wasser und Öl in einer Schüssel vermengen. Anschließend Wasser und Öl hinzufügen und zu einem glatten Teig verkneten.
	Ein Backblech kalt abspülen und den Teig ca. 3 mm dünn ausrollen. Danach ca. 6x10 cm große Rechtecke einritzen. 
	Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad Ober-/Unterhitze 5 Minuten backen. Die Temperatur auf 180 Grad reduzieren und weitere 15-20 Minuten backen.

6. Buchweizenbrot mit Sonnenblumenkernen

Zutaten für 4 Portionen:
	350 g Einkornmehl
	100 g Buchweizenmehl
	150 g Sauerteig
	2 EL Rohrzucker
	3 EL Öl
	1 Hefewürfel 
	300 ml lauwarmes Wasser
	1 EL Salz
	150 g Sonnenblumenkerne


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 163 kcal
	Kohlenhydrate: 29,4 g
	Fett: 2,8 g
	Eiweiß: 7,4 g

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten (+ ca. 1 Stunde 30 Minuten Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Hefe zerbröseln, mit einem Esslöffel Zucker und einem Esslöffel Einkornmehl im Wasser auflösen und 10 Minuten gehen lassen. Die restlichen Zutaten hinzugeben und zu einem Teig verkneten.
	Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform geben und zugedeckt an einem warmen Ort 30-40 Minuten gehen lassen. Mit Öl bestreichen und ein paar Sonnenblumenkerne draufgeben.
	Den Teig nochmals durchkneten, zu einem Brotlaib formen, mit Milch bepinseln und weitere 40 Minuten gehen zugedeckt lassen.
	Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Ober-/Unterhitze eine Stunde backen.

7. Roggenmischbrot

Zutaten für 1 Brot:
	650 g Roggenmehl Type 1150
	165 g Weizenmehl
	815 ml Buttermilch
	20 g Salz
	1 Pck. Trockenhefe


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 222 kcal
	Kohlenhydrate: 43,4 g
	Fett: 1,1 g
	Eiweiß: 6,6 g  

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 30 Minuten (+ 2 Stunden Ruhezeit)
Zubereitung:
	Alle Zutaten vermischen und mit den Knethaken eines Handrührgeräts zu einem glatten Teig verkneten. 20 Minuten ruhen lassen. 
	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche von Hand kneten und falten. Einen Laib formen und zwei Stunden gehen lassen.
	Den Laib mit Wasser bepinseln und zunächst bei 250 Grad Ober-/Unterhitze 20 Minuten backen. Hitze auf 200 Grad reduzieren und eine weitere Stunde backen.

8. Roggen-Dinkelbrot

Zutaten für 1 Brot:
	300 g Dinkelvollkornmehl
	200 g Roggenvollkornmehl
	400 ml Wasser
	15 g Trockensauerteig
	10 g Salz
	3 EL Öl
	½ Hefewürfel 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 129 kcal
	Kohlenhydrate: 22,7 g
	Fett: 1,3 g
	Eiweiß: 4,5 g

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 15 Minuten (+ 2 Stunden Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Hefe zerbröseln und in etwas warmem Wasser auflösen. Die trockenen Zutaten vermischen und hinzugeben. Das übrige Wasser hinzugeben und alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten. An einem warmen Ort zwei Stunden gehen lassen. 
	Den Teig noch einmal auf einer bemehlten Arbeitsfläche gut durchkneten und in eine gefettete Form geben. 
	Eine Schale mit kaltem Wasser in den Ofen stellen und das Brot bei 180 Grad Ober-/Unterhitze 60 Minuten backen.
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