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Gesunde Brote backen

Ballaststoffreiches Brot selber
backen mit Dinkel, Buchweizen,
Samen, Nussen & Co. -
Proteinreiche Superfood Brot-
Rezepte inkl. Brotaufstriche



Unser taglich Brot

Brot und Brotchen sind aus der deutschen Ernahrung fast
nicht weg zu denken. Im Durchschnitt isst jeder Deutsche
fast 60 Kilogramm Brot im Jahr. So viele verschiedene
Brotsorten wie in Deutschland gibt es nirgendwo sonst in
der Welt.

Ursprunglich bestand Brot nur aus Mehl, Wasser, Salz,
Hefe und Sauerteig. Doch mehr und mehr wird die
industrielle Herstellung von Brot durch Zutaten und
Zusatzstoffe wie Zucker und Enzymen beschleunigt und
vereinfacht. Bei verpacktem Schnittbrot wird die
Haltbarkeit durch Konservierungsstoffe verlangert. Zusatze
wie Ascorbinsaure beschleunigen die Herstellung, da
dadurch der Teig schneller reift und Emulgatoren verleihen
ihm mehr Volumen.

Um dem Brot eine dunklere Farbe zu geben, werden
dunkelfarbende Stoffe wie Malzextrakt, Karamell- oder
Zuckerrubensirup hinzugegeben und suggerieren so einen
hohen Anteil an Vollkornmehl. Bei fertig verpacktem Brot
mussen die Zutaten aufgelistet werden, beim Backer
mussen die Zutatenlisten einsehbar sein. Aber wer macht
sich schon die Muhe, all das durchzulesen und zu
verstehen?

Was braucht ein gutes, schmackhaftes Brot? Ein Brot ohne
Weizen und Zucker, dafur mit Superfoods ist lecker und
gesund. Du kannst die Zutaten variieren oder erganzen und
so einen ganz neuen Brotgenuss kreieren. Doch bevor wir
zu den Rezepten kommen, will ich hier etwas uber unsere
Hauptnahrungsmittel Weizen und Zucker berichten und
warum es gut sein kann, darauf zu verzichten.



Ein Hinweis noch an dieser Stelle: Fur das eigene Brot gibt
es neben den Zutaten, Ruhrschussel und Knethaken zwei
sehr gute und hilfreiche Utensilien, die dir das Backen
erleichtern. Zum einen eine praktische, flexible
Brotbackform aus Silikon sowie ein hilfreiches
Garkorbchen.



Weizen, Zucker und Co.

Weizen ist ein Grundnahrungsmittel. Und als dieses ist es
in den letzten Jahren stark in Verruf gekommen. Viele
»Zivilisationskrankheiten” wie Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen werden dem hohen Weizenkonsum
zugeschrieben. Auch Depressionen und Schlafstorungen
werden mit Weizen in Verbindung gebracht. Weizen scheint
problematischer als die anderen Getreidesorten zu sein,
weil die Pflanze in den letzten 70 Jahren durch Zuchtung
sehr stark verandert wurde, nicht nur aufSerlich.

Weizen verursacht bei manchen Menschen so
unangenehme Erscheinungen wie Blahungen und
Verstopfung, Kopfschmerzen und Mudigkeit. Etwa elf
Prozent der Menschen leiden unter einer
Weizenunvertraglichkeit. Bislang ging man davon aus, dass
es das Bindereiweils Gluten im Weizen ist, das die
Beschwerden auslost. Neuere Studien vermuten allerdings
andere Grunde: bestimmte EiweilSe aus dem Weizen,
sogenannte ATIs konnten Entzundungen im Darm auslosen.
Denn obwohl der Glutengehalt im Dinkelmehl hoher als im
Weizen ist, vertragen viele Menschen das Dinkelmehl. Also
spricht viel dafur, dass der Grund fur die Unvertraglichkeit
nicht ausschlieflich auf Gluten zuruckzufuhren ist.

Wenn du nach dem Verzehr von Weizenprodukten
Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall oder
Kopfschmerzen bekommst, versuche einmal konsequent auf
Weizen zu verzichten und stattdessen zum Beispiel
Dinkelmehl zu nehmen. Allerdings steckt Weizen nicht nur
im Weillbrot, Baguette und Brotchen. In einem Dinkel- oder
Roggenbrot vom Backer wird immer auch Weizen
verarbeitet. Erlaubt sind bei diesen Broten bis zu 10
Prozent Weizenmehl.



Als Grundnahrungsmittel ist Weizen in vielen
Lebensmitteln enthalten, auch in solchen, in denen wir ihn
gar nicht vermuten: In Eiscreme, Wurstaufschnitt,
Fertiggerichten, Fertigsolsen und weiteren verpackten
Lebensmitteln. Du erkennst Weizenbestandteile an
Bezeichnungen wie Weizenmehl, Weizenkleie, Weizenkeime
und modifizierte Starke.

Ein weiterer Hauptbestandteil unserer Nahrung ist Zucker.
Deutsche verbrauchen ca. 34 Kilogramm Zucker pro Jahr.
Das sind etwa 24 Teeloffel Zucker pro Tag! Davon ist reiner
Zucker in Form von Haushaltszucker und Wurfelzucker
allerdings der geringste Teil. Denn Zucker kommt versteckt
in fast allen Lebensmitteln und Getranken vor. Zucker ist in
Brot, Wurstwaren, Chips, vegetarischen Brotaufstrichen,
Raucherlachs, Pizza, Ketchup, Getranken, Gewurzgurken,
Naturjoghurts und besonders in Fertiggerichten enthalten.
Besonders zuckerreich sind meist auch die fettreduzierten
Lebensmittel, denn durch die Fettreduzierung wird auf die
geschmacksverstarkende Wirkung des Fetts verzichtet,
dafur wird stattdessen Zucker verwendet.

Zucker ist nicht nur Geschmacksverstarker, sondern auch
ein beliebtes und sehr gunstiges Konservierungsmittel. In
einem Brot durfen bis zu 10 Prozent Zucker enthalten sein.
Bei einem 500 Gramm schweren Brot also bis zu 50 Gramm
Zucker. Das entspricht 12 Stuck Wurfelzucker! Die immer
haufiger angebotenen Eiweillbrote aus der Backerei
enthalten haufig sogar noch mehr Zucker als herkommliche
Brote.

Neben den bekannten Gesundheitsrisiken von Zucker wie
Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Karies wird vermutet, dass Zucker suchtig macht. Bei

einem totalen Verzicht auf Zucker kann es fur einige Tage



zu Entzugserscheinungen wie Mudigkeit, Gereiztheit und
Kopfschmerzen kommen.

Zucker ist ein Vitaminrauber. Unser Korper braucht zur
Verdauung von Zucker das Vitamin B1. Da Zucker dieses
Vitamin nicht mitbringt, holt es sich der Korper von
anderer Stelle. Und damit kann bei hohem Zuckerkonsum
ein Mangel an Vitamin B1 entstehen. Da dieses Vitamin an
fast allen Stoffwechselvorgangen beteiligt ist, hat ein hoher
Zuckerverbrauch Auswirkungen auf unseren ganzen
Korper.

Zucker erkennst du an so vielen unterschiedlichen
Bezeichnungen, dass der Begriff , versteckter Zucker” mehr
als gerechtfertigt ist. Ich zeige dir hier einige der am
haufigsten verwendeten Bezeichnungen, hinter denen sich
Zucker verbirgt:

e Zutaten, die auf ,ose” enden: Glukose, Saccharose,
Dextrose, Raffinose, Fructose, Maltose, Laktose

e Fruktosesirup, Glukosesirup, Fruktose-Glukose-
Sirup, Starkesirup, Karamellsirup, Ahornsirup

e Maltodextrin, Weizendextrin

e Laktose, Milchzucker, SulSmolkenpulver, Ma-
germilchpulver

e« Maltose, Malzextraxt, Gerstenmalz, Gersten-
malzextrakt

« Traubenzucker, Traubensufie

 Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft, Kandis

Weitere Zutaten in gekauftem Brot sind Enzyme,
Emulgatoren, und verschiedene Milchprodukte. Sie alle
dienen dazu, die industrielle Produktion von Brot zu
beschleunigen und uns mit Konsistenz, Farbe und einer
verfuhrerischen Kruste zu uberzeugen. Doch ein gutes Brot
braucht all das nicht.



In den Rezepten dieses Buches wirst du keinen Weizen und
keinen Zucker mit Ausnahme von Agavendicksaft,
Ahornsirup und Honig finden. Herkommliches Backpulver
enthalt zu einem geringen Anteil auch Weizenstarke. Das
von mir verwendete Bio-Weinsteinbackpulver enthalt keine
Weizenstarke. Zur Sicherheit schaue beim Kauf kurz auf
die Inhaltsstoffe, wenn du jede Form von Weizen vermeiden
willst.

Ich zeige dir, dass es einfach und schnell geht, deine Brote
selber zu machen. Du entscheidest selbst, was in deinem
Brot enthalten ist und was nicht. In der richtigen
Zusammensetzung werden daraus Brote, die gut
vertraglich, gunstig, gesund und lecker sind.



Superfoods

Seit einigen Jahren ist diese Bezeichnung zum Inbegriff der
gesunden Ernahrung geworden. Superfood ist immer
unverarbeitet, mit einem besonders hohen Anteil an
gesundheitsforderlichen Vitaminen, Mineralien und
Antioxidantien. IThnen wird ein positiver gesundheitlicher
Effekt zugeschrieben.

Superfoods gab es schon immer und uberall auf der Welt.
Die Bezeichnung , Superfood” ist dagegen neu. Und damit
werden auch ,neue” Lebensmittel bei uns eingefuhrt, die
uns einen positiven Effekt auf unsere Stimmung, den
Alterungsprozess und die allgemeine Gesundheit
versprechen. Dabei gibt es auch bei uns schon lange
Superfood, nur heilst es Grunkohl, Spargel, Brokkoli und
Karotte. Auch die heimische Heidelbeere, Grunkern und
Leinsamen gehoren zu den Superfoods.

Im Anhang findest du weitere Informationen zu den
wichtigsten Vitaminen und Mineralstoffen.

Amaranth

Amaranth ist eine Getreideart aus den Anden in
Sudamerika. Es besitzt mehr Vitamine und Mineralstoffe
als viele andere Getreidearten. Kalzium, Magnesium, Eisen
und Zink sind in einer grofsen Menge enthalten. Zudem
weist Amaranth einen hohen Anteil an Vitamin E sowie
Vitaminen des B-Komplexes und viele Ballaststoffe auf.

Chiasamen

Chiasamen kommen ursprunglich aus Sudamerika. Sie
enthalten sehr wenig Kohlenhydrate und viel Eiweils und
Ballaststoffe. Reich an Kalzium und mit einem hohen Anteil



an gut verwertbarem Eisen sind sie fast unverzichtbar bei
einer veganen Ernahrung.

Chiasamen machen satt, weil sie im Magen aufquellen. In
Wasser aufgelost, entsteht eine gelartige Konsistenz. So
konnen Veganer sie gut als Ersatz fur Eier beim Backen
verwenden.

Die europaische Lebensmittelbehorde empfiehlt, nicht
mehr als 15 g Chiasamen pro Tag zu verzehren. In den USA
liegen die Empfehlungen bei knapp 30 g pro Tag.

Brokkoli und Blumenkohl

Sie haben viel gemeinsam, obwohl sie sich in Farbe und
Grolse deutlich unterscheiden. Mit einem sehr geringen
Kaloriengehalt und viel Kalzium sowie Vitamin C sind die
beiden eine gute Kalziumquelle fur Veganer und Menschen
mit einer Laktoseintoleranz. Die Nahrstoffe bleiben am
besten erhalten, wenn sie roh oder nur leicht gedunstet
verzehrt werden.

Grunkohl

Bei uns kennt man Grunkohl vor allem als herzhaftes Essen
wahrend der kalten Jahreszeit. In den USA ist ,Kale“, so
heilst Grunkohl dort, ein nicht wegzudenkender Bestandteil
einer gesunden Ernahrung. Ob im Salat, im Smoothie, als
Kapseln, Grunkohl ist dort allgegenwartig.

Je gruner ein Gemuse, desto hoher der Chlorophyll-Gehalt.
Chlorophyll wird eine gesundheitsstarkende Wirkung
nachgesagt. Grunkohl hat den hochsten Anteil an
Chlorophyll der essbaren, heimischen Gemusearten und
zahlt zu den gesundesten Lebensmitteln der Welt. Grunkohl
liefert viel Kalzium, Eisen, Vitamin K und Vitamin C sowie
eine Menge antioxidativ wirksamer Pflanzenstoffe. Das in



Grunkohl enthaltene Eiweils ist eine hervorragende
Alternative zu tierischem Eiweils.

Karotten

Karotten sind schmackhaft, kalorienarm und stecken voller
Vitamine. Karotten zahlen zu den Spitzenreitern der
Carotinoidlieferanten. Carotinoide sind vor allem wichtig
fur Augen, Haut und Herz. Karotten wird eine positive
Wirkung bei Diabetes nachgesagt.

Die in Karotten enthaltenen Vitamine werden besser vom
Korper aufgenommen, wenn die Karotte mit etwas Fett
verarbeitet oder gegessen wird.

Nusse, Kerne und Samen

Nusse und Kerne sind gute EiweilSlieferanten und tragen
viele ungesattigte Fettsauren in sich. Als Snack, als Zutat
zu Musli und naturlich im Brot sattigen sie und versorgen
uns mit Vitaminen und Mineralstoffen. Nusse haben eine
hohe Nahrstoffdichte. Das bedeutet, es reichen kleine
Mengen, um satt zu werden und einen betrachtlichen Teil
des taglichen Nahrstoff- und Vitalstoffbedarfs zu decken.

Nussallergien sind weit verbreitet, in Deutschland vor
allem bei Haselnussen und Mandeln, aber auch
Erdnussallergien sind weit verbreitet, wobei Erdnusse
keine Nusse sind, sondern zu den Schalenfruchten zahlen.
Wenn du eine Nussallergie hast, wirst du wahrscheinlich
nicht auf alle Nusse reagieren. Suche dir die Nusse und
Kerne aus, die du gut vertragst.

Mandeln sind besonders reich an Eiweils und
Mineralstoffen wie Magnesium, Kalzium und Kupfer sowie
B-Vitamine und Vitamin E.



Haselnusse und Walnusse gelten als ,Brainfood, da sie
durch einen hohen Lezithingehalt die Konzentration und
das Gedachtnis starken. Beide Nussarten haben den
hochsten Anteil an gesunden Fetten unter den
europaischen Nussen, der Eiweilsgehalt liegt mit 12,6 g -
14 g pro 100 g im Mittelfeld.

Pistazien galten als ,Speise der Konige“. Sie haben mit 50
% zwar einen hohen Fettanteil, allerdings sind es
ausschliefSlich die ,guten” Fette. Neben vielen Vitaminen
enthalten sie so wichtige Mineralstoffe wie Kalium und
Eisen. Der hohe Fettgehalt gepaart mit einem hohen
EiweilSanteil fuhrt zu einer schnellen Sattigung.

Kerne und Samen sind vielfaltig verwendbar. Als Snack, in
Salaten, im Musli oder in Teigwaren liefern sie neben viel
Eiweils und gesunden Fetten viele lebenswichtige
Mineralien und Vitamine. Kurbis- oder Sonnenblumenkerne
kannst du selbst in einer Pfanne ohne Ol rosten, sie
schmecken dann besonders gut.

Beeren

Je dunkler eine Beere, desto mehr Antioxidantien stecken
in ihr. Antioxidantien sind so genannte Radikalfanger, die
schadliche Produkte unseres Stoffwechsels abbauen und so
entscheidend zu unserer Gesundheit beitragen. Die
heimischen dunklen Beeren wie Heidelbeere, Brombeere
oder rote Stachelbeeren haben einen ahnlich hohen Anteil
an Antioxidantien und Vitaminen wie Goji-Beeren oder die
Acai-Beere, die meist lange Transportwege hinter sich und
eine eher unklare Herkunft haben.

Grunkern und Dinkel

Grunkern ist das unreif geerntete Korn des Dinkels.
Grunkern wird als Nervennahrung bezeichnet, da er einen



hohen Anteil Vitamin B und Mineralstoffen wie Magnesium,
Phosphor und Kieselsaure enthalt. Diesen wird eine
positive Wirkung auf Denk- und Leistungsvermogen
zugeschrieben. Fur Vegetarier und Veganer ist Grunkern
eine gute Eiweils- und Eisenquelle.

Dinkel ist zwar eine Weizenart, aber fur Personen, die
Probleme mit Weizen haben, meist eine sehr gute
Alternative. Ein weiterer Vorteil von Dinkelmehl ist, dass es
wie Weizenmehl verarbeitet wird. Dinkel hat einen hoheren
Anteil an Vitaminen, Mineralen, Ballaststoffen und Eiweils
als Weizen.

Kurkuma

Kurkuma ist Bestandteil jeder Currymischung. Es gehort zu
den Ingwergewachsen. Kurkuma wird eine bedeutende
gesundheitliche Wirkung nachgesagt. In der Ayurvedischen
Heilkunst ist es unverzichtbar bei der Behandlung von
Entzundungen, Rheuma und Magenbeschwerden. In
Studien untersuchen Mediziner und Biologen derzeit, ob
Kurkuma eine Heilwirkung bei Krebs und Depressionen
hat.



Dein eigenes Brot

Um dein eigenes Brot zu backen brauchst du keine
besonderen Utensilien. Ein Mixer oder eine
Kiuchenmaschine mit Knethaken, eine Kastenform und ein
Backofen reichen aus. Die Rezepte, die ich hier fur dich
zusammengestellt habe sind einfach und schnell
zuzubereiten.

Jedes Brot kannst du abwandeln, indem du den Teig mit
anderen Zutaten nach deinem Geschmack kombinierst.
Oder die Zutaten mit einem anderen Teig. So entstehen
deine personlichen Lieblingsbrote. Und als Beitrag zu einer
Party sind sie schnell und einfach gemacht.

Brot lagerst du am besten bei Zimmertemperatur und mit
der Schnittflache nach unten auf einem Holzbrett. Den Laib
kannst du mit einem sauberen Kuchentuch abdecken, so
bleibt dein Brot langer frisch.



Rezepte mit Dinkelmehl

Dinkelmehl ist gesund und schmackhaft. Mit einem hohen
Eiweilsanteil ist es die ideale Grundlage fur dein Brot.

Gewurzbrot

Je nach Geschmack konnen fur dieses Brot
unterschiedliche Gewurze verwendet werden. Einen
besonderen Geschmack verleihen Anis und Fenchel.

Deine Zutaten:

500 g Dinkel-Vollkornmehl

4 EL Braunhirsemehl

80 g Sonnenblumenkerne

50 g frisch geschroteter Leinsamen

50 g Sesam

1 TL Meersalz

Nach Belieben Anis, Koriander, Fenchel oder
Kummel

e 500 ml lauwarmes Wasser

« 2 EL Apfelessig

e 1 Packchen Bio-Trockenhefe oder 1 Wurfel Bio-
Frischhefe

Zubereitung:

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol rosten.
Erkalten lassen. Dinkel- und Braunhirsemehl, die
Sonnenblumenkerne, Sesam und Leinsamen sowie das Salz
in eine Ruhrschussel geben und gut verruhren. Gewurze
nach Belieben hinzufugen. Hefe und den Essig in das
Wasser geben und anschlieSend unter die Mehl- und
Gewurzmischung geben. Teig gut durchkneten und mit



einem Kuchentuch zugedeckt an einem warmen Ort fur ca.
1 Stunde gehen lassen.

Kastenform mit Backpapier auskleiden oder mit Trennspray
einspruhen. Nach der Gehzeit den Teig erneut gut
durchkneten und in eine Kastenform fullen. Die Oberflache
mit einem Messer einritzen, damit die Kruste nicht reilst.
Teig erneut fur 45 Minuten in der Kastenform ruhen lassen.
Vor dem Backen die Oberflache des Brotes mit Wasser
einreiben.

Den Backofen nicht vorheizen, sondern das Brot in den
kalten Backofen schieben und bei 200 °C etwa 1 Stunde bei
Ober- und Unterhitze backen.



