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Vorwort

Dies hier ist das wichtigste Buch der Welt — unserer Meinung nach. Denn hier geht es
um belegte Brote und Brotchen.

Genau diese Sache mit den belegten Broten brachte uns zu unserer Vision: Alle
Menschen sollten leckeres Brot essen konnen. Klingt selbstverstandlich? Heutzutage
ist es das leider nicht. Es gibt eine groffe Anzahl an Menschen, die keine leckeren
belegten Brote oder Brotchen essen diirfen.

Dieses Buch soll Thnen, wenn Sie glutenintolerant sind, Rezepte fiir gutes Brot an-
bieten, das saftig ist und sich lange halt. Aber auch wenn Sie Gluten problemlos ver-
tragen, erhoht dieses Buch die Vielfalt in IThrem Brotrepertoire.

Dass es Bedarf fiir dieses Buch gibt, ging uns an dem Tag auf, als wir uns zum ers-
ten Mal auf einen Kaffee trafen, um tiber Projektideen nachzudenken. Maria (die Glu-
ten vertragt) konnte aus dem reichhaltigen Angebot des Cafés wiahlen, wahrend Jessi-
ca (die glutenintolerant ist) sich mit einer Tasse Kaffee begniigen musste.
Komischerweise war sich Jessica nicht einmal dartiiber im Klaren, dass es fiir sie
nichts gab, denn sie empfand die Situation als v6llig normal. Maria aber bemerkte es,
und so wurde uns bewusst, dass leckeres Brot fehlt, das alle essen konnen.

Wir fingen an zu {iberlegen, warum niemand vorher leckeres und saftiges gluten-
freies Brot ohne Zusatzstoffe gebacken hat, aus reinen Zutaten. Warum basiert heute
alles auf Mehlmischungen? Weil es nicht anders geht? Oder weil sich bisher niemand
die Zeit genommen hat, es auszuprobieren?

Maria, die sich in der Welt des Backens auskennt und mehrere Jahre Workshops
zum Thema Brotbacken gegeben hat, war oft mit solchen Fragen konfrontiert worden.
Es schien allgemein die Vorstellung zu existieren, glutenfreies Brot zu backen, das
wie normales Brot schmeckt und aussieht, sei nicht moglich. Wir fanden, es musste
moglich sein, und es sollte die Zeit bekommen, die dafiir nétig war. Wir wiirden kei-
ne Kompromisse eingehen, die Brote sollten so gut sein, dass alle sie wiirden essen
wollen.

Unsere Vision ist eigentlich noch grofler, aber mit diesem Buch mochten wir zu-
mindest Thre Perspektive auf Brot verandern. Muss Brot Gluten enthalten, um lecker
zu sein, wenn es eigentlich viel mehr Mehlsorten und Zutaten gibt, die glutenfrei
sind, als diese drei - Weizen, Roggen und Gerste -, die Gluten enthalten? Ware es
nicht toll, den Schrank voll mit reinen Zutaten zu haben, die es Thnen moglich ma-
chen, Geschmacksauswahl und Nahrstoffaufnahme zu variieren? (Zu den Nahrwer-
ten siehe S. 141)

In unserer Kultur wachsen wir mit belegten Broten und Brotchen auf. Sich einfach
nur ein Brot zu machen, ist beinahe fundamental. Ein belegtes Brotchen zum Mittag-
essen und eines nach dem Sport, eines am Morgen und eines zum Abendbrot. Ein be-
legtes Brot passt immer. Stellen Sie sich also vor, Sie konnten von einem auf den ande-









ren Tag plotzlich kein Brot mehr essen. Oder eher, Sie konnen zwar Brot essen, aber

es sieht nicht so aus wie Brot und schmeckt auch nicht so.

Genauso war es fiir Jessica. Als sie zwolf Jahre alt war, erhielt sie die Diagnose
Zoliakie. Da begann eine Umstellung, die ihren gesamten Alltag beeintrdchtigte. Das
Schlimmste daran war, dass sie nicht mehr einfach ein Butterbrot essen konnte. Es
sollte elf Jahre dauern, bis Jessica wieder gutes Brot a3, das schmeckte und sich wie
richtiges Brot anfiihlte - das war, als wir begannen, an diesem Buch zu arbeiten, und
es uns gelang, Brot zu backen, das richtig lecker war.

Dieses Buch zu schreiben war eine unglaublich spannende Reise. Wir beide haben
ganz unterschiedliche Hintergriinde und lernten uns wihrenddessen vollig neu ken-
nen. Wenn Sie also jetzt dieses Buch lesen und unsere Rezepte ausprobieren, hoffen
wir, dass Sie die Brote und alle anderen leckeren Gerichte genauso mogen wie wir.
Das hier ist Brot fiir alle!

Wir wiinschen viel Spafd und viel Genuss!
Jessica und Maria



Kerniges Knackebrot

Ein richtig luftiges, knuspriges und geschmackvolles Delikatesskndckebrot,

vollgepackt mit gesunden Ballaststoffen. Wenn Sie das Kndckebrot trocken

und luftig aufbewahren, hdlt es sich mehrere Wochen.

Alle Zutaten mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig ver-
arbeiten.

Dann den Teig in einer mit Frischhaltefolie bedeckten Schiissel etwa
2 Stunden gehen lassen.

Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

Den Teig halbieren.

Die beiden Teighdlften auf Backpapier so diinn wie méglich rund
ausrollen.

Im vorgeheizten Ofen etwa 30-40 Minuten backen, bis das Knacke-
brot knusprig ist.

Bei leicht gedffneter Ofentiir das Kndckebrot in der Restwdrme
trocknen lassen.

2 GROSSE BROTE

200 ml Wasser

35g Sonnenblumenkerne
30 g Kiirbiskerne

30 g Chia-Samen

10 g schwarze Flohsamen
40 g Mandelmehl

7 g Hefe

Y2 TL Salz

12 g Fiber Husk

30









Rustikales Brot

Ein Brot, das saftig, haltbar und reichhaltig ist und einen herrlichen Kau-
widerstand hat. Es schmeckt toll mit z. B. selbst gemachter Leberpastete
und eingelegten Gurken.

Alle Zutaten zu einem glatten und lockeren Teig verarbeiten.

Den Teig in eine gebutterte Form (ca. 1 %2 1) giefRen, die Buchweizen-
flocken dariiberstreuen.

Den Teig etwa 2 Stunden gehen lassen.

¢ Den Backofen auf 175 °C vorheizen.

* Den Teig im vorgeheizten Ofen etwa 75 Minuten backen.

e Vor dem Aufschneiden das Brot abkiihlen und ruhen lassen -
am besten bis zum ndchsten Tag.

1BROT

600 mlkaltes Wasser

10 g Hefe

100 g Sonnenblumenkerne

30 glLeinsamen

35gungerdstete Melonen-
kerne oder Sonnenblumen-
kerne

50 g Zuckerriibensirup

20 g Hagebuttenschalenmehl

1TL Brotgewiirz

1TL Salz

50 g Buchweizenflocken

60 g Sojamehl

160 g Buchweizenmehl

25 g Flohsamenschalen

Butter zum Einfetten der
Form

Buchweizenflocken zum
Bestreuen
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Aulsergewohnliches
Welhnachtsbrot

Dieses Brot ist aufsergewdhnlich! Das Bittere der Pomeranzenschalen trifft
auf die Siifse von Zitronat und Sultaninen. Preiselbeeren geben Fiille, und
zusammen mit den weihnachtlichen Gewiirzen erhalten wir ein wunder-
bar geschmacksintensives Brot.

Zundchst die Pomeranzenschalen vollstindig mit kochend heiffem
Wasser bedecken. Ganz weich werden lassen.

Alle Zutaten bis auf Zitronat, Sultaninen, Pomeranzenschalen und
Fiber Husk zu einem glatten Teig verarbeiten.

Die weichen Pomeranzenschalen in kleine Stiicke schneiden.

Vorsichtig Zitronat, Sultaninen und Pomeranzenschalen unterheben.

Unter standigem Riithren Fiber Husk hinzufiigen, damit sich keine

Klumpen bilden.

* Den Teig in einer mit Frischhaltefolie bedeckten Schiissel 2 Stunden
gehen lassen.

» Den Ofen auf 175 °C vorheizen.

e Dann den Teig aus der Schiissel nehmen und zu einem Laib formen,
mit Buchweizenmehl bestreuen. Das Brot in eine gefettete Form
legen.

45 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

* Vor dem Aufschneiden das Brot ganz abkiihlen lassen.

1BROT
15 g ganze Pomeranzenscha-

len (iibers Internet erhélt-
lich, sonst durch Orangen-
schalen ersetzen)

500 ml kalte Milch

20 g Hefe

120 g Zuckerriibensirup

60 g Preiselbeermarmelade

30 g Maisstarke

350 g Buchweizenmehl

3 TL gemahlene Nelken

2 TL Ingwerpulver

1%2TL Salz

2 TL Brotgewiirz

20 g Zitronat

50 g Sultaninen

50 g Fiber Husk

Buchweizenmehl zum Formen
des Brotes

Buchweizenmehl zum
Bestreuen
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Buchwelzenbrotchen

Perfekte, luftige Brotchen, die sich mehrere Tage frisch halten und zum

Friihstiick genauso wie zum Picknick passen. Sie haben einen milden und

leicht nussigen Geschmack.

Die Kiirbiskerne grob hacken.

In einer Schiissel die Hefe im Wasser auflosen. Am besten einen
Schneebesen oder eine Kiichenmaschine verwenden.

Die Flohsamenschalen hinzufiigen, dann Buchweizenmehl, Kiirbis-
kerne und Salz zugeben.

Anschliefend den Teig in einer mit Frischhaltefolie bedeckten
Schiissel etwa 2 Stunden gehen lassen.

Mit zwei Loffeln 10 Teighdufchen auf zwei mit Backpapier belegte
Bleche setzen.

Buchweizenmehl {iber die Brotchen streuen und auf den Blechen
erneut 30 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Brotchen im vorgeheizten Ofen 25 Minuten backen.

Vor dem Aufschneiden vollstandig abkiihlen lassen.

10 BROTCHEN

60 g Kiirbiskerne

20 g Hefe

770 ml Wasser

25 g Flohsamenschalen
260 g Buchweizenmehl
1TL Salz

Buchweizenmehl zum
Bestreuen
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