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			Vorwort

			Brot backen ist eines der ältesten Handwerke der Welt. Und Sauerteig ist sein Herzstück.

			Vor wenigen Jahren war Sauerteig noch eine Nische für Bäckermeister und Enthusiasten. Heute backen Menschen auf der ganzen Welt ihr eigenes Sauerteigbrot, teilen ihre Starter wie Familienerbstücke weiter und erleben beim ersten gelungenen Laib etwas, das sich anfühlt wie ein kleines Wunder. Dieses Buch wurde für genau diesen Moment geschrieben.

			Du brauchst keine Ausbildung. Du brauchst keine Profiausrüstung. Du brauchst nur dieses Buch und ein bisschen Geduld.

			Viele Menschen schrecken vor Sauerteig zurück, weil sie ihn für kompliziert halten. Die Wahrheit ist eine andere: Sauerteig ist ein lebendiges System, das dir fast alles selbst erklärt. Wenn der Teig zu fest ist, zeigt er es dir. Wenn die Fermentation zu langsam läuft, riecht es anders. Du wirst lernen, auf diese Zeichen zu achten, und wirst damit zu einem Bäcker werden, der versteht, was er tut, statt nur Rezepte abzuarbeiten.

			In diesem Buch findest du kompakte Grundlagen, die du wirklich brauchst, und über fünfzig Rezepte, die vom einfachen Alltagsbrot bis zur luftigen Brioche reichen. Jedes Rezept hat eine klare Berechtigungsgrundlage: Es zeigt dir eine neue Technik, ein neues Prinzip oder eine Geschmacksrichtung, die du sonst nicht findest.

			Bereit? Dann fangen wir an.

			Warum Sauerteig einfacher ist als gedacht

			Hinter dem Begriff Sauerteig steckt keine Magie, sondern Biologie. Wilde Hefepilze und Milchsäurebakterien, die in Mehl und Wasser leben, arbeiten gemeinsam. Du musst sie nur aktivieren.

			Das klingt kompliziert, ist es aber nicht. Dein Starter, also deine Sauerteigkultur, braucht täglich ein bisschen Mehl und Wasser. Dafür schenkt er dir Triebkraft, Aroma und ein Brot, das sich von jedem Supermarktprodukt fundamental unterscheidet.

			Der grösste Irrtum: Man brauche besonderes Wissen oder seltene Zutaten. Beides stimmt nicht.

			Was du wirklich brauchst, ist ein Verständnis für Rhythmus. Sauerteig arbeitet nach einem Zeitplan, der sich an Temperatur und Aktivität orientiert, nicht an der Uhr. Wer das einmal verinnerlicht hat, backt intuitiv, schnell und mit Freude.

			Kein Stress. Kein Scheitern. Nur Brot.

		

	
		
			Kapitel 1: Grundlagen einfach erklärt

			Was ist Sauerteig?

			Sauerteig ist kein Produkt aus dem Supermarkt. Er ist ein lebendiges Ökosystem aus wilden Hefen und Milchsäurebakterien, dass du selbst erschaffst und pflegst.

			Diese Mikroorganismen leben überall in der Umwelt: auf dem Getreidekorn, in der Luft, auf deinen Händen. Wenn du Mehl und Wasser vermischst und stehen lässt, beginnen sie zu arbeiten. Die Hefe produziert Kohlendioxid, das den Teig aufgehen lässt. Die Bakterien erzeugen Milch- und Essigsäure, die den charakteristischen Geschmack, die knusprige Kruste und die ausgezeichnete Haltbarkeit des Brotes ausmachen.

			Das Ergebnis ist ein Teig, der seinen eigenen Trieb mitbringt, ohne dass industrielle Hefe nötig wäre. Und ein Brot, das bekömmlicher, aromatischer und länger frisch bleibt.

			Wie funktioniert Fermentation?

			Fermentation ist der Prozess, bei dem Zucker und Stärke im Mehl durch die Mikroorganismen abgebaut werden. Dabei entstehen Gase, Säuren und Aromastoffe, die dem Brot seinen Charakter verleihen.

			Je länger dieser Prozess dauert, desto komplexer wird das Aroma, desto besser die Krume und desto leichter verdaulich das fertige Brot. Temperatur ist dabei der entscheidende Stellhebel: Wärme beschleunigt die Fermentation, Kälte verlangsamt sie.

			Das gibt dir echte Kontrolle. In einer warmen Küche fermentiert dein Teig in wenigen Stunden. Im Kühlschrank kannst du ihn über Nacht oder sogar bis zu 24 Stunden reifen lassen. Beide Wege liefern grossartiges Brot, nur mit unterschiedlichen Aromaprofilen.

			Kurze Gare ergibt mildes, leichtes Brot. Lange Gare ergibt komplexe, tief aromatische Ergebnisse.

			Fermentation lässt sich nicht eilen. Aber sie lässt sich verstehen. Und dann macht sie ganz einfach Sinn.

		

	
		
			Kapitel 2: Deinen Starter anlegen

			Ein Starter ist nichts anderes als Mehl und Wasser. Keine Magie, kein Geheimwissen.

			An Tag 1 vermischst du 50 g Roggenvollkornmehl mit 50 g lauwarmem Wasser in einem sauberen Schraubglas. Glattrühren, locker abdecken, bei Zimmertemperatur stehen lassen. Das ist alles.

			Roggen enthält besonders viele wilde Hefen und Bakterien und ist damit der ideale Startpunkt. Wer keinen Roggen hat, nimmt Weizenvollkorn. Der Prozess dauert dann nur etwas länger.

			Die ersten sieben Tage

			Ab Tag 2 fütterst du täglich: Nimm 25 g des alten Starters, gib 50 g frisches Mehl und 50 g Wasser dazu, rühre alles glatt, decke das Glas locker ab. Den Rest entsorgst du oder verwendest ihn als Discard in Pfannkuchen oder Cracker.

			In den ersten Tagen passiert scheinbar wenig. Dann kommen Bläschen. Dann ein säuerlicher Geruch. Dann, meistens zwischen Tag 5 und 7, verdoppelt sich der Starter in wenigen Stunden. Genau das ist das Zeichen: Er ist bereit.

			Woran erkennst du Backreife?

			Ein aktiver Starter riecht angenehm sauer, leicht fruchtig oder nach Joghurt. Er zeigt viele Bläschen an der Wand des Glases und hat sich seit der letzten Fütterung mindestens verdoppelt. Der sogenannte Float-Test liefert zusätzliche Sicherheit: Ein Teelöffel Starter im Wasserglas sollte schwimmen.

			Kein Schwimmen bedeutet noch nicht genug Gas. Kein Problem, einfach weiter füttern.

			Was schiefgehen kann und wie du es löst

			Rosafarbene oder orangefarbene Verfärbungen: Starter wegwerfen, sauber anfangen. Dunkle Flüssigkeit obenauf ist dagegen normal, Alkohol als Nebenprodukt, einfach unterrühren. Riechen wie Nagellack: mehr Fütterungen in kürzerer Folge. Kein Wachstum nach einer Woche: warmen Platz suchen, mindestens 24 Grad.

			Geduld ist hier wichtiger als Technik. Kein Starter der Welt hat je aufgegeben, solange man weiter gefüttert hat.
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