
Mein Sauerteig Brot



Was ist Sauerteig?

Sauerteig ist ein 
lebendiger Teig!
Darin wohnen kleine Helfer 
– Hefe und Bakterien. Sie 
machen das Brot locker und 
lecker.
Fast wie Zauberei!
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Warum 
Fermentation?

Auch wenn der Teig ruht, 
sind die kleinen Helfer 
nicht wirklich müde! Sie 
arbeiten fleissig und 
machen ganz viele kleine 
Luftblasen im Teig. 
Dadurch wird das Mehl 
bekömmlicher und schmeckt 
besonders lecker. So wird 
dein Brot schön locker, 
gesund und super lecker!
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Sauerteig – die 
kleinen Helfer 
für dein Brot!

Unsere Zutaten:

Das brauchst du für dein 
Brot:

Mehl – gibt dem 
Brot Kraft! Salz – gibt 

Geschmack!

Wasser – macht 
den Teig 
geschmeidig!
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Schritt 1 
Mischen

Alle Zutaten kommen in eine 
Schüssel.
Mische alles gut mit den 
Händen oder einem Löffel.
Der Teig wird weich und 
klebrig. Das ist gut!
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Schritt 2
Dehnen & Falten

Jetzt wird der Teig stark!

1. Ziehe ihn vorsichtig in 
die Länge.
2. Falte ihn dann wieder 
zusammen.

Mach das ein paar Mal. So 
wird dein Brot später schön 
fluffig!
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Letzte Formung

Jetzt formst du dein Brot! 

Nimm den fertigen Teig und 
rolle ihn vorsichtig in 
eine schöne Form.
Vielleicht rund? Oder lang? 
Wie du magst!
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Unser fertiges 
Brot

Ab in den Ofen!
Das Brot backt und wird 
schön knusprig.
Mmmh, es riecht so gut!
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Deinen Sauerteig zu 
Hause füttern
Du bekommst von mir einen kleinen Sauerteig 
– wie ein kleines Haustier, das bei dir zu 
Hause wohnt! Mit etwas Liebe und Pflege wird 
er stark und wächst, damit du später wieder 
leckeres Brot backen kannst.

So kümmerst du dich um deinen Sauerteig-
Freund:

FÜTTERN:
Nimm ein bisschen von deinem alten 
Sauerteig, das Anstellgut. Mische es mit 
frischem Mehl und Wasser. Verwende dabei 
die gleiche Menge Wasser wie Mehl. Rühre 
alles gut um, damit sich die kleinen 
Helfer freuen.
WARTEN:
Lass den Teig an einem warmen Platz 
stehen, bis er sich verdoppelt hat. 
Das zeigt dir, dass dein kleiner Freund 
gesund ist und fleißig arbeitet.
ENTSCHEIDEN:
Jetzt backen: Wenn dein Teig schön 
aufgegangen ist, kannst du direkt damit 
ein Brot backen.
Aufbewahren: Oder du stellst ihn in 
den Kühlschrank, damit er ruht, bis du 
wieder backen möchtest.

Mit der Hilfe deiner Eltern sorgst du 
dafür, dass dein Sauerteig-Freund immer 
gut versorgt ist. So wird er dir immer treu 
bleiben und dir helfen, viele leckere Brote 
zu backen!
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Rezept: 
Sauerteigbrot (ca. 
500 g Teig)
1. SAUERTEIG (AM VORTAG HERSTELLEN)  
Zutaten:  
• 10 g Halbweissmehl  
• 1 g Anstellgut (frisch gefütterter 			 
Sauerteig)  
• 10 g Wasser  
(Gesamt: 21 g Sauerteig)

ANLEITUNG:  
a) Mische 10 g Halbweissmehl, 1 g Anstellgut 
und 10 g Wasser in einer Schüssel gut 
miteinander.  
b) Decke die Schüssel ab und lasse die 
Mischung über Nacht bei Zimmertemperatur 
ruhen.

2. HAUPTTEIG (AM NÄCHSTEN TAG ZUBEREITEN)  
Zutaten:  
• 21 g fertiger Sauerteig (vom Vortag)  
• 280 g Ruchmehl  
• 193 g Wasser  
• 6 g Salz

ANLEITUNG:  
a) Gib den 21 g fertigen Sauerteig in eine 
grosse Schüssel.  
b) Füge 280 g Ruchmehl, 193 g Wasser und 6 g 
Salz hinzu.  
c) Mische alles gründlich, bis ein homogener 
Teig entsteht.  
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d) Lasse den Teig 3 Stunden bei 
Zimmertemperatur ruhen. Während dieser 
Zeit mindestens einmal „Dehnen & Falten“ 
durchführen, um den Teig zu stärken.  
e) Stelle den Teig nach der Ruhe in den 
Kühlschrank, damit er weiter reifen kann.

3. BACKTAG (FOLGENDER TAG)  
FORMEN UND BACKEN:  
a) Hole den Teig aus dem Kühlschrank und 
forme ihn zu einem schönen Brotlaib.  
b) Heize den Ofen auf 250 °C vor. Falls 
vorhanden, benutze einen Pizzastein oder 
Gusseisentopf, um ein besonders knuspriges 
Brot zu erzielen.  
c) Schiebe das geformte Brot in den Ofen und 
stelle die Temperatur sofort auf 220 °C um.  
d) Backe das Brot, bis es eine schöne, 
braune Farbe hat.

HINWEISE:  
• Mit diesem Basisrezept könnt ihr auch mit 
verschiedenen Mehlsorten experimentieren.  
• Ihr könnt die Mengen ganz einfach hoch- 
oder runterschrauben, je nachdem, wie viel 
Brot ihr backen möchtet.

Viel Spass beim Backen und Experimentieren – 
euer Brot wird so lecker und individuell wie 
ihr!
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