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Anita Šumer

NOCH VERRÜCKTER NACH 
SAUERTEIG

Über 77 neue Rezepte zum Nachbacken: 
Süße und salzige Gaumenfreuden
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Sauerteig-Theorie2

KURZE AUFFRISCHUNG

Dies	wirklich	nur	ganz	kurz.	Sauerteig	–	unser	ältestes	Backtriebmittel,	
eine	einfache	gegorene	Mischung	aus	Mehl	und	Wasser.	Sie	haben	sich	
inzwischen	sicherlich	schon	gut	damit	vertraut	gemacht	und	die	Pflege	des	
Sauerteigs	ist	kein	Problem	mehr	für	Sie.1

Überprüfen	Sie	vor	der	Verwendung	des	Sauerteigs	immer,	in	welchem	
Zustand	er	ist.	Er	sollte	auf	dem	Höhepunkt	seiner	Kraft	oder	kurz	davor	
sein.	Dann	besteht	das	beste	Verhältnis	zwischen	der	Konzentration	der	
wilden	Hefen	und	der	Milchsäurebakterien,	und	die	Säuren	(Milch-	und	
Essigsäure)	haben	sich	noch	nicht	allzu	sehr	angereichert.	Der	Sauerteig	
muss	angenehm	nach	Kefir	oder	mildem	Joghurt	riechen.	Sollte	der	Sau-
erteig	sauer	riechen,	können	Sie	ihm	Erste	Hilfe	leisten:	Nehmen	Sie	5 g	
Anstellgut	ab	und	füttern	Sie	es	erneut	mit	20 g	Wasser	und	mit	25 g	Wei-
zenmehl.	Wiederholen	Sie	den	Vorgang	bei	Bedarf.

Wenn	Sie	ausreichend	luftiges	und	aktives	Anstellgut	zur	Verfügung	haben,	
müssen	Sie	keinen	Sauerteigansatz	herstellen	und	können	im	Rezept	die	
gleiche	Menge	Anstellgut	verwenden.

Frischen	wir	noch	schnell	unsere	mathematischen	Kenntnisse	bezüglich	der	
Bäckerprozente	auf,	nicht	nur	die	über	den	Sauerteig.	In	einigen	Rezepten	
sind	Prozente	angegeben,	damit	Sie	die	gewünschten	und	erforderlichen	
Mengen	an	Zutaten	leichter	im	Hinblick	auf	Ihre	Wünsche	und	die	Größe	
des	Gebäcks	umrechnen	können.

Alle	Mengen	werden	in	Bezug	auf	die	Gesamtmenge	an	Mehl	berechnet.

Ein Rezept mit 400 g Mehl:

400 g Mehl (100 %)
240 g Wasser (60 %)
8 g Salz (2 %)
80 g Sauerteigansatz (20 %)

40 g Saaten (10 %)

1	 Informationen	zur	Herstellung	und	Pflege	von	Sauerteig	sowie	zahlreiche	Tipps	zur	Ersten	
Hilfe	beim	Backen	von	Brot	und	anderen	Produkten	finden	Sie	in	meinem	ersten	Buch	
Verrückt nach Sauerteig.
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DER SÜSSE SAUERTEIGANSATZ 
IN WORT UND BILD

DARSTELLUNG DES 1. SCHRITTS LAUT REZEPT AUF S. 13:

1.		Alle	Zutaten	für	den	süßen	Sauerteigansatz	(luftigen	Sauerteig,	Zucker,	
Wasser,	Weizenmehl	T	550)	sowie	eine	Waage,	ein	Gefäß	und	einen	
Löffel	auf	einem	Tisch	bereitstellen.

2.		Sauerteig	und	Zucker	in	Wasser	auflösen.

3.		Dann	das	Mehl	hinzugeben.

4.		Zu	einem	dichten,	möglichst	kompakten	Teig	verkneten.

5.		Nach	dem	Kneten	klebt	der	Ansatz	nicht	mehr	an	den	Händen.

6.		Den	Ansatz	in	ein	Gefäß	geben	und	luftdicht	verschließen.	Bei	Zim-
mertemperatur	stehen	lassen.

7.		So	sieht	der	aufgegangene	Ansatz	nach	dem	ersten	Schritt	aus,	also	
verdoppelt.

8.		Wenn	man	ihn	zerreißt,	kann	man	schön	das	Glutengitter	sehen.
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Drožasta	teorija 35

FÜR EIN EINFACHERES 
BACKEN MIT HERZHAFTEM 
UND SÜSSEM SAUERTEIG

• Die	Autolyse	kann	bei	der	Zube-
reitung	von	Brot	und	Brotback-
waren	entfallen	(S.	24).

•	 Für	das	Backen	mit	Dinkel,	Ein-
korn,	Emmer	und	Kamut	wird	
von	einer	Autolyse	abgeraten.

•	 Die	 Zimmertemperatur	 sollte	
zwischen	21	und	24	Grad	liegen.

•	 Auch	 die	 Temperatur	 wirkt	
sich	darauf	aus,	wie	schnell	der	
Teig	aufgeht.	Dies	sollte	in	den	
verschiedenen	 Jahreszeiten	
berücksichtigt	werden.

KÜRZERE UND LÄNGERE GÄRUNG

• Die	kürzere	Gärung	erfolgt	aus-
schließlich	 bei	 Zimmertempe-
ratur,	 der	 Teig	 ist	 schon	 nach	
5	 bis	 10	 Stunden	 bereit	 zum	
Backen.	Dabei	entwickelt	sich	der	
Geschmack	nicht	so	gut	wie	bei	
der	längeren	Gärung,	das	Brot	ist	
nicht	so	haltbar.

•	 Der	Teig	sollte	für	eine	bessere	
Verdaulichkeit	 vom	 Anteigen	
und	dem	Hinzugeben	des	Sauer-
teigs	bis	zum	Backen	mindestens	
15	Stunden	gären	 (Empfehlung	
von	Karl	de	Smedt,	S.	240).

•	 Die	 längere	 Gärung	 erfolgt	
zunächst	bei	Zimmertemperatur,	
bis	der	Teig	um	die	Hälfte	ange-
wachsen	ist.

•	 Dann	wird	er	für	8	bis	20	Stunden	
in	den	Kühlschrank	gestellt,	wo	er	
reift.

•	 Vor	dem	weiteren	Formen	sollte	
der	Teig	sich	auf	Zimmertempe-
ratur	erwärmen.

•	 Die	Endgare	sollte	bei	Zimmer-
temperatur	erfolgen	oder	der	Teig	
sollte	nach	1	bis	2	Stunden	in	den	
Kühlschrank	gestellt	werden.

•	 Ganz	 gleich,	 was	 Sie	 mit	 dem	
Teig	anfangen:	Er	muss	vor	dem	
Backen	lebendig,	 luftig	und	vol-
ler	 Bläschen	 sein	 und	 sichtbar	
anwachsen.

ÜBERZÜGE VOR DEM 
BACKEN UND DANACH

• Überzüge	versorgen	den	Teig	
mit	Feuchtigkeit	und	färben	die	
Kruste	des	Gebäcks.

•	 Man	kann	zum	Beispiel	Eier	mit	
einer	Prise	Salz,	Milch,	Pflan-
zendrinks,	Öl	oder	Zuckersirup	
verwenden.

•	 Nach	 dem	 Backen	 kann	 das	
Gebäck	 mit	 geschmolzener	
Butter	oder	Öl	bestrichen	wer-
den,	um	eine	weiche	Kruste	zu	
erhalten.

KÖSTLICHKEITEN AUS SAUERTEIG BACKEN

•	 Backen	ohne	Dampf	und	bei	niedrigeren	
Temperaturen	bei	angereichertem	Teig.

•	 Brot	 und	Brotbackwaren	werden	die	
ersten	15	Minuten	mit	Dampf	gebacken	
(S.	30).

•	 Den	Backofen	vorheizen.
•	 Ober-	und	Unterhitze	ohne	Lüftung.
•	 Abkühlen	nach	dem	Backen	auf	einem	
Gitter.
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KAMUT-TORTILLAS
Ich probiere gerne neue Speisen und Rezepte aus, gelegentlich auch aus der 
mexikanischen Küche. So sind diese Kamut-Tortillas aus Sauerteig entstanden, 
die ich gerne unterschiedlich fülle, mit Fleisch, Gemüse oder beidem gemischt. 
Doch ganz gleich, womit sie gefüllt sind – diese Tortillas werden bei Ihnen mit 
Sicherheit öfter auf den Tisch kommen.

SAUERTEIGANSATZ (25 %):
10 g aktives, luftiges Anstellgut mit 
vielen Bläschen (2,5 %)
40 g Wasser (10 %)
50 g Weizenmehl Type 550 (12,5 %)

In	einem	Gefäß	alle	Zutaten	vermi-
schen,	abdecken	und	bei	Zimmer-
temperatur	stehen	lassen,	bis	sich	
der	Ansatz	verdoppelt	hat.

HAUPTTEIG:
(für 14 mittelgroße Tortillas à 50 g)

300 g Weizenmehl Type 550 (75 %)
100 g weißes oder Vollkorn-Kamut-
mehl (25 %)
230 g Wasser (57 %)
10 g Oliven- oder Sonnenblumenöl 
(2,5 %
8 g Salz (2 %)

TEIG: Beide	Mehlsorten	in	ein	Gefäß	geben,	den	Sauerteigansatz	und	
Salz	in	Wasser	auflösen,	schrittweise	zum	Mehl	hinzugießen	und	mischen.	
Zu	einem	weichen	Teig	ohne	Klümpchen	und	sichtbare	Mehlrückstände	
verkneten.	Abdecken	und	mindestens	15	Minuten	ruhen	lassen,	dann	Öl	
dazugießen	und	noch	einmal	gut	durchkneten.

Den	Teig	bei	Zimmertemperatur	so	lange	stehen	lassen,	bis	er	um	etwa	die	
Hälfte	aufgegangen	ist	(4	bis	6	Stunden).	Dann	kann	er	in	den	Kühlschrank	
gestellt	oder	gleich	in	14	Teile	geschnitten	werden,	jedes	zu	etwa	50 g.	
Laibchen	formen	und	luftdicht	abgedeckt	noch	30	bis	40	Minuten	ruhen	
lassen.	Dann	auf	einer	gut	mit	Mehl	bestäubten	Oberfläche	dünn	ausrollen.	
Falls	der	Teig	widerspenstig	ist,	abdecken	und	ruhen	lassen.	Ich	selbst	rolle	
sie	auf	einen	Durchmesser	von	12 cm	aus,	bestreue	jede	Tortilla	gut	mit	
Mehl,	damit	sie	nicht	kleben	bleiben,	und	lege	sie	zu	zwei	kleinen	Stapeln	
zusammen.	Dann	drehe	ich	einen	Stapel	um	und	walze	die	unterste	Tortilla	
auf	einen	Durchmesser	von	20 cm	aus.
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VEGANE BABKA  
MIT TARTUFATA UND 

CHAMPIGNONS
Ich habe schon längere Zeit mit dem Gedanken gespielt, eine herzhafte Babka 
zu backen. Von der Variante mit Schokolade und Haselnüssen aus meinem 
ersten Buch waren Sie nämlich begeistert.

SÜSSER SAUERTEIGANSATZ (36 %):
110 g süßer Sauerteigansatz

Die	Zubereitung	dauert	etwa	eineinhalb	Tage	(bei	einer	Temperatur	von	
21 °C).	10 g	aktiven,	luftigen	Sauerteig	mit	25 g	Weizenmehl	Type	550,	10 g	
Wasser	und	5 g	braunem	Zucker	mischen.	Warten,	bis	sich	das	Volumen	
des	Ansatzes	verdoppelt	hat.	Dann	erneut	35 g	Weizenmehl	Type	550,	
15 g	Wasser	und	10 g	braunen	Zucker	hinzufügen.	Wenn	sich	das	Volumen	
verdreifacht	hat,	den	Ansatz	im	Hauptteig	verwenden.

HAUPTTEIG:
(für eine Backform der Größe 27 × 
10,5 cm mit 7 cm Tiefe)

250 g Weizenmehl Type 550 (83 %)
50 g Vollkornweizen- oder Dinkel-
mehl (17 %)
170 g Wasser (56 %)
5 g Salz (2 %)
20 g Olivenöl (6,7 %)

FÜLLUNG:
100 g Tartufata
250 g Champignons
1 kleinere Zwiebel
4 Esslöffel Olivenöl
3 Sträußchen Petersilie
Salz und Pfeffer nach Geschmack

ÜBERZUG: Olivenöl
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HERZHAFTE WAFFELN
Wer sagt, dass Waffeln süß sein müssen? Diese herzhaften Waffeln passen 
hervorragend zu Spiegeleiern und frischem Gemüse. Mit ihnen wird jedes Früh-
stück oder Abendessen zu einem wahren Genuss.

SAUERTEIGANSATZ:
50 g aktives, luftiges Anstellgut mit vielen Bläschen
125 g Weizenmehl Type 550
125 g Wasser

In	einem	Gefäß	alle	Zutaten	vermischen,	abdecken	und	bei	Zimmertem-
peratur	stehen	lassen,	bis	sich	der	Ansatz	verdoppelt	hat.

HAUPTTEIG:
(für etwa 6 Waffeln)

2 Eier (diese können bei veganen Waffeln auch weggelassen werden)
50 g Öl oder geschmolzene Butter
7 g Salz
1/4 Teelöffel Natron
1 Esslöffel dunkles Kakaopulver

TEIG: Die	Eier	mit	einem	Handrührgerät	schaumig	rühren,	dann	Salz,	
Kakao,	geschmolzene	Butter	oder	Öl	hinzugeben.	Die	Masse	sollte	luftig	
sein.	Dann	noch	den	Sauerteig	und	zum	Schluss	das	Natron	untermischen.

BACKEN: Währenddessen	das	Waffeleisen	einschalten.	Wenn	das	Natron	
hinzugefügt	wurde,	ist	die	Masse	sofort	bereit	zum	Backen.	Die	Waffeln	
bis	zur	gewünschten	Färbung	backen,	dann	auf	einem	Gitter	leicht	abküh-
len	lassen,	damit	sie	nicht	zu	schnell	weich	werden.	Anschließend	auf	ein	
Salatbett	legen,	mit	einem	Spiegelei	belegen,	salzen	und	pfeffern.

 HINWEIS:
Den	Kakao	können	Sie	auch	weglassen.
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FOCACCIA
Das	Rezept	für	die	Focaccia	mit	Kirschtomaten	und	Rosmarin	ist	auf	S. 98 
beschrieben,	an	dieser	Stelle	finden	Sie	eine	detaillierte	Anleitung	für	die	
Zubereitung	dieser	leckeren,	knusprigen	Focaccia.	Es	ist	wichtig,	bei	der	
Zubereitung	nicht	an	Olivenöl	zu	sparen.	Je	fetter,	desto	leckerer.	Und	
knuspriger.

WIRKEN:

1.		Den	Boden	der	Backform	gleichmäßig	mit	mindestens	3	bis	4	Löffeln	
Olivenöl	einfetten.

2.		Den	ausreichend	aufgegangenen	Teig	in	die	geölte	Backform	legen.

3.		Den	Teig	so	drehen,	dass	die	glatte	Seite	nach	oben	zeigt.

4.		Auch	die	Teigoberfläche	mit	Öl	bestreichen.

5.		Mit	dem	Finger	auf	der	gesamten	Teigoberfläche	Vertiefungen	formen.

6.		Die	Kirschtomaten	in	die	Vertiefungen	drücken.

7.		Die	Rosmarinblättchen	über	die	Focaccia	verteilen.

8.		Die	Oberfläche	mit	grob	gemahlenem	Salz	bestreuen.

Nach	der	Anleitung	auf	S.	99	backen.
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SÜSSE WAFFELN
Belgien ist eines der Länder, das ich mindestens einmal im Jahr besuche, beson-
ders wegen »The Quest for Sourdough«, aber auch deshalb, weil mein Rudl seit 
Oktober 2019 sicher in der Sauerteigbibliothek in St. Vith aufbewahrt wird. 
Meine ersten Sauerteigwaffeln habe ich genau dort gegessen, zubereitet von 
niemand anderem als dem ersten und einzigen Sauerteigbibliothekar Karl de 
Smedt. Sie waren göttlich! Deshalb teile ich jetzt mein Rezept mit Ihnen.

SAUERTEIGANSATZ:
50 g luftiges Anstellgut mit vielen 
Bläschen
125 g Weizenmehl Type 550
125 g Milch oder Pflanzendrink

In	einem	Gefäß	alle	Zutaten	vermi-
schen,	abdecken	und	bei	Zimmer-
temperatur	stehen	lassen,	bis	sich	
das	Volumen	verdoppelt	hat.

HAUPTTEIG:
(für 6 bis 8 kleinere Waffeln)

2 Eier (diese können bei veganen 
Waffeln auch weggelassen werden)
50 g Öl oder geschmolzene Butter
30 g brauner Zucker
1 Teelöffel Vanilleextrakt oder 1 Tüt-
chen Vanillezucker
5 g Salz
1/4 Teelöffel Natron

TEIG: Die	Eier	mit	einem	Handrührgerät	schaumig	rühren,	dann	Salz,	
Zucker,	Vanilleextrakt,	geschmolzene	Butter	oder	Öl	dazugeben.	Wenn	
die	Masse	luftig	ist,	den	Sauerteig	untermischen	und	zuletzt	das	Natron	
hineinstreuen.	Danach	ist	der	Teig	sofort	bereit	zum	Backen.

BACKEN: Das	Waffeleisen	mindestens	10	bis	15	Minuten	einschalten,	
bevor	Sie	das	Natron	zum	Teig	geben.	Die	Waffeln	bis	zur	gewünschten	
Färbung	backen,	dann	auf	einem	Gitter	leicht	abkühlen	lassen,	damit	sie	
nicht	zu	schnell	weich	werden.	Nach	Wunsch	belegen	und	genießen.

 HINWEIS:
Diese	Waffeln	passen	wunderbar	zu	Obst,	griechischem	Joghurt,	haus-
gemachter	 säuerlicher	Marmelade	 (zum	 Beispiel	 Sauerkirsche)	 oder	
Schlagsahne.
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ZWEIFARBIGE POTITZE
Das	Rezept	für	die	zweifarbige	Potitze	finden	Sie	auf	S.	167.	Hier	gebe	
ich	Ihnen	eine	detaillierte	Anleitung	für	die	Zubereitung	des	Teigs	und	das	
Wirken.

ZUBEREITUNG DES TEIGS:

1.		Alle	 Zutaten,	 die	 für	 den	 Teig	 benötigt	 werden,	 auf	 dem	 Tisch	
bereitstellen.

2.		Wenn	der	süße	Sauerteigansatz	ausreichend	aufgegangen	ist,	sieht	
seine	Struktur	so	aus.

3.		Das	Mehl	in	die	Schüssel	der	Küchenmaschine	geben.	Alle	Zutaten	
außer	der	Butter	und	dem	süßen	Sauerteigansatz	in	einen	Topf	mit	der	
Milch	geben	und	alles	gut	vermischen.

4.		Dann	den	in	kleine	Stücke	gerissenen	süßen	Sauerteigansatz	in	diese	
Flüssigkeit	zum	Auflösen	geben.

5.		Die	Küchenmaschine	auf	die	niedrigste	Geschwindigkeit	einstellen	und	
die	flüssige	Mischung	langsam	in	das	Gefäß	gießen.

6.		So	lange	kneten,	bis	sich	der	Teig	von	den	Wänden	der	Rührschüssel	
löst.	Dann	stückchenweise	die	Butter	dazugeben,	danach	die	Geschwin-
digkeit	erhöhen	und	so	lange	kneten,	bis	ein	weicher	und	geschmeidiger	
Teig	entsteht.

7.		Den	Teig	in	ein	Gefäß	geben	und	die	Teigoberfläche	noch	zusätzlich	
spannen.	Dafür	können	Sie	einen	Spachtel	verwenden.

8.		Das	Gefäß	gut	abdecken.	Bei	Zimmertemperatur	stehen	lassen,	bis	der	
Teig	um	die	Hälfte	angewachsen	ist.	Dann	kann	er	für	eine	längere	Rei-
fung	in	den	Kühlschrank	gestellt	werden.	Vor	der	weiteren	Verarbeitung	
warten,	bis	der	Teig	sich	auf	Zimmertemperatur	erwärmt	hat.
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REZEPT:

FÜR EINEN SAUERTEIGANSATZ BENÖTIGT MAN:

FÜR DEN HAUPTTEIG BENÖTIGT MAN:

BACKZEITPLAN:

MEINE HERZHAFTEN 
UND SÜSSEN 

SAUERTEIGREZEPTE
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