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1. Leidenschaft Baguette
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Franzosisches Baguette

* Diinne aber dennoch knusprige Kruste
* Rustikale Einschnitte
e Saftige, groliporige Krume

* Aromatischer, reifer und leicht stilllicher
Geschmack der Krume



pisches deutsches Backer-
Baguette
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Deutsches Backerbaguette

» Oft ahnlicher oder gleicher Teig wie bei
Weil3brotchen

* Optisch meist durchaus ansprechend, aber...
* Backmittelverwendung

* Geschmack weniger aromatisch, weniger reif
- Innere Werte fehlen



OKTOBER 2010

Baguette mit Vorteig
Lange Reifezeit mit

wenig Hefe




Meine Auto-“backo“-graphie

» Oktober 2010: erstes eigenes Baguette

« Marz 2011: Administrator , Brotbackforum®

* Dezember 2011: Blog ,,der brotdoc*

« Marz 2015 , Brotbackbuch Nr. 2 mit Lutz Geil3ler
* April 2015: Administrator Facebook-Gruppe

» August und Dezember 2018: , Brotdoc-Bookazine 1 + 2

. % afnu‘gr 2020 ,,Der Brotdoc — gesundes Brot aus meinem
en

* Oktober 2020 , Der Brotbackplaner®



Darum backe i1ch selbst

« Kaum Brot / Brotchen ohne Backmaittel oder andere
kunstliche Zuséatze 1n meiner Nahe verfiigbar

» Spezialsorten nicht verfliigbar
 Mochte wissen, was 1n meinem Brot enthalten 1st
* Bessere gesundheitliche Vertraglichkeit

» Ausgleich zu beruflichen Belastungen / Entspannung



Konnen das die Backer nicht mehr?

* Doch!

 Aber viele tun es leider aus wirtschaftlichen
Grinden nur noch selten

 Konkurrenz: Backshops in Supermarkten,
Tankstellen, Fabrikware

 Kunde hat ,,gutes Brot” verlernt

* Bequemlichkeit



WIR BACKEN MEHRMALS

TAGLICH FRISCH FUR SIE.”

Bildquellen: Welt.de, Lidl




Backshop-Brot

« Kommt immer aus der Fabrik
* Wird 1n den meisten Fallen schnell hergestellt

e unter Zuhilfenahme von Backmitteln und
vollstandig maschinell

* Ist nie ,frisch gebacken®, sondern tiefgetroren,
oft schon Monate alt und nur aufgebacken



Was macht unser Brot gestinder?

* Natirliche und saubere Zutaten
* Viel Reifezeit bei der Herstellung
* Natursauerteig

e Bewusster Genuss



Zutaten

* Moglichst von lokalen Mihlen bezogenes Mehl,
wenn moglich aus biologischem Anbau.

 Wenn moglich transparente Lieferkette

* Nur Naturprodukte oder Zutaten, die durch
wenige Verarbeitungsschritte aus
Naturprodukten entstehen

* Keine technischen Hilfsstoffe
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* Verwendung von Vorteilgen und Sauerteigen

Zeit

* Schonende Teigverarbeitung

* Lange Reifezeit der Teige durch wenig
Triebmittel

* Lange Reifezeit der Teiglinge durch z.B. lange
kalte Reifung 1im Kiuihlschrank



Sauertelg

 Das naturlichste Fermentations- und
Triebmittel fiir Brotteig

 Kein anderes Triebmittel erreicht so viele
positive Verbesserungen des Teiges

» Abbau von Reizstoffen, Allergenen (Eiweil3en)
und Zuckerstoffen.

» Sauerung des Teiges als Schutz von dem
Verderben



Bewusster Genuss

* Wird fast immer bei der Betrachtung des
Themas vernachlassigt

* Auch Brot muss malivoll genossen und bewusst
verzehrt werden

» Auf bestehende Erkrankungen muss geachtet
werden

* Sonst drohen selbst beil dem gesiindesten Brot
unerwiinschte Folgen.



2. Gesundheitliche Aspekte

DR. DAVID PERLMUTTER

MIT KRISTIN LOBERG

WILLIAM DAVIS

Warum Weizen
dick und krank macht

Wie Weizen schleichend
[hr Gehirn zerstort
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Wurde der Fisch
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getestet?
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" nicht essen,

ich bin vegan / gluten-frei?




Verdauungsbeschwerden /
Darmbeschwerden

* Sehr haufiger Beratungsanlass in der Hausarztpraxis

» Schwierig abzuklaren wegen Vielfalt der moglichen
Ursachen

 Hausarztliche Untersuchung, Liabortests, Ultraschall

 Facharztliche Untersuchen, z.B. Darmspiegelungen mit
Probenentnahmen, Allergietestungen

* Und selbst dann gibt es oft noch viele Fragezeichen



Gemeinschaftspraxis

Dres. med. Bahar u. Hollensteiner

FA fiir Allgemeinmedizin / Homéopathie
Holiwickerstr. 67

45721 Haltern am See

Herr [N geboren am “
wohnhaft in 45721 Haltern am See, Friedrich-Ebert-Wall 34

Dulmen, 14.11.16 HS/cm
Sehr geehrte Kollegen,
ich berichte Ihnen Ober die H2-Atemtestdiagnostik |hres 0.g. Patienten.

DIAGNOSEN:

1. Laktoseintoleranz

2. kein Nachweis einer Fruktosemalassimilation
3. kein Nachweis einer Sorbitmalabsorption

4. V.a. lymphozytire Colitis

ANAMNESE:

Wir hatten bei dem Patienten zun4chst die endoskopische Diagnostik durchgeftihr, die den
Verdacht auf das Vorliegen einer lymphozytaren Colitis erbracht hatte. Die daraufhin
durchgefiibrte Budesonidtherapie hatte zwar zu einem etwas festeren Stuhigang gefiihrt,
jedoch zu einer Wassereinlagerung und einem starken Hungergefahl gefiihit. Der Patient
nimmt schon seit Iangerem Lacto stopp ohne splrbaren Effekt ein.

H2-Atemtest mit Laktose vom 28.09.20186: Innerhalb des 120-minltigen Messzeitraumes
kommt es 60 min nach oraler Einnahme der Laktose-Testlosung zu einer signifikant erhhten
H2-Exhalation. Pat. gibt "Bauchgrummeln" an und entwickelt Durchfall.

Beurteilung:

Nachweis einer Laktoseintoleranz

H2-Atemtest mit Fruktose vom 19.10.2016: Innerhalb des 120-miniitigen Messzeitraumes
kommt es nach oraler Einnahme der Fruktose-Testlésung zu keiner signifikanten Erhohung
der H2-Exhalation. Pat. gibt nach 1/2 Std. leichte Bauchschmerzen an.

Beurteilung:

kein Nachweis einer Fruktosemalassimilation

Seite 2

Seite 2

H2-Atemtest mit Sorbit vom 09.11.2016: Innerhalb des 120-minitigen Messzeitraumes
kommt es nach oraler Einnahme der Sorbit-Testlésung zu keinem signifikanten Anstieg der
H2-Exhalation. Pat. gibt AufstoRen und Bl&hbauch an.

Beurteilung:

kein Nachwels einer Sorbitmalabsorption

ZUSAMMENFASSENDE BEURTEILUNG:

Wir fihrten bei dem Patienten die oben im einzelnen beschriebenen H2-Atemtests durch, die
einen pathologischen Befund fur Laktose, einen grenzwertigen Befund fur Serbit und einen
nicht pathologischen Befund fiir Fruktose erbrachten, Es empfiehit sich in jedem Falle in
anbetracht der offensichtlich hohen Darmempfindlichkeit des Patienten eine konsequente
laktosefreie Diat, jedoch sollte generell der Verzehr von fermentierbaren Poli-, Di-,
Monosacchariden und Polyole mit Zuriickhaltung erfolgen [die unter dem Begriff FODMAP
im Internet recherchierbar zusammengefasst sind. Im Falle massiver Beschwerden miisste
eine erneute Budesonidbehandlung, evtl. in einschleichender Dosierung, erwogen werden.

Mit freundlichen kollegialen GriiRen

" H schroder

Internist / Gastroenterologie




Welche Rolle spielt Brot?

» Bestandteile des Teiges
* Unvertraglichkeiten

* Beeinflussung

Bildquelle: t-online.de



Was befindet sich 1m Brotteig?

» Mehl (aus Weizen, Dinkel, Roggen...)
 Wasser, Milch, Eai...

» Salz, Zucker, Honig, Gewiirze

» Triebmittel (Sauerteig, Hefe)

e Saaten, Nisse...

e Technische Enzyme / Backmaittel / Herbizide?



Mehl

« Starke / Kohlehydrate

e Kiweillle und Enzvme

e Fette

* Mineralstoffe und

Spurenelemente




Das Getreidekorn

Bartchen

Frucht- / Samenschale

Aleuronschicht

Mehlkorper

Keimling

Bild links: www.homebaking.at



Das Darmimmunsystem

» GroBites Immunorgan des menschlichen Korpers

» Aufgabe: Unterscheidung zwischen , guten” und
,schlechten® Inhaltsstoffen des Speisebreis

* Wird gepragt im Sauglingsalter und der Kindheit
,Hyglenehypothese*

« Steht mit anderen Immunorganen in Kommunikation

* Vieles 1st noch nicht bekannt



Das Darm-Mikrobiom

e Mehrere 100 verschiedene Arten an Bakterien und
Pilzen

» Wichtige Rolle bei der Verdauung (Symbiose)

- Diversitat” (Vielfalt) nimmt ab, durch Hygiene,
Medikamente, einseitige Ernahrung

 Auch hier: vieles noch nicht bekannt



Unvertraglichkeiten / Allergien

Zoliakie (Gluten-Unvertriaglichkeit)

 Schwere Erkrankung, die durchschnittlich 1 Prozent der
Bevolkerung betrifft

 In Deutschland also rund 800.000 Menschen!
* Hohe Dunkelziffer
 Einfacher Labortest

Weizenallergie / Roggenallergie / Dinkelallergie

Einzige Wi;'ksame Therapigi Glutenfreie Diat. Kein Weizen,
Roggen, Dinkel, Emmer, Einkorn...




Unvertraglichkeiten / Allergien

» Nicht-glutenbedingte Getreidesensitivitit (z.B. ATI-
Intoleranz)

e FODMAP - assoziierte Darmbeschwerden
(Reizdarmsyndrom)

Hierbei reicht eine Reduktion der ursachlichen Allergene
und Stoffe aus, um Beschwerden zu lindern!




Sekundare Erkrankungen

» Zuckerkrankheit (Diabetes Mellitus)
* Verstarkung autoommuner Erkrankungen

» Ubergewicht / Bluthochdruck



Was machen Backmittel?

 Angeblich: nichts... sagen die Backmittelhersteller,
aber...

» Studien: es bleibt doch mehr erhalten als gedacht
« Auswirkungen: unklar, nicht erforscht

* Daher: zumindest theoretische Moglichkeit von
gesundheitlichen Auswirkungen



Ansprechpartner bei ungeklarten
Beschwerden

Hausarzt + Spezialisierte Facharztpraxen in Ihrer Nahe

Institut fir Translationale Immunologie

Ambulanz fir Zéliakie und Diinndarmerkrankungen
Universitatsmedizin der

Johannes Gutenberg-Universitat Mainz

Gebaude 605/ EG

Langenbeckstralie 1

55131 Mainz






Fermentation

Worterbuch

« Substantiv, feminin [die]

* 1. Chemische Umwandlung von Stoffen durch
Bakterien und Enzyme

2. Biochemisches Verfahren zur Entwicklung des
Aromas 1n Lebens- und Genussmitteln



Fermentation

Im Grunde das natiirlichste Verfahren, Lebensmaittel
e verdaulicher zu machen
e haltbarer zu machen

e aromatischer / schmackhatter zu machen

Andere Beispiele: Katfee, Tee, Kase, Sauerkraut, Kimchi



Fermentation im Brotteig

» Starke / Kohlehydrate
(Speicherform des Zuckers)
» Spaltung durch Enzyme

e In Mehrfach-Zucker und
Einfach-Zucker

- bessere Verdaulichkeit, Nahrung fur Triebmittel



Fermentation 1im Brotteig

* Hefezellen und Milchsdurebakterien
 Nehmen die Zucker auf und ,verdauen® sie

* Dabeil entstehen Stoffwechselprodukte wie Milchsaure,
Alkohol, Ester und Kohlendioxyd

* Diese ,aromatisieren” den Teig und lassen 1thn
aufgehen

* Je langer fermentiert wird, desto aromatischer /
bekommlicher



Enzyme

Enzyme (Amylasen, Cellulasen, Proteasen)
» Starkeabbau
« Abbau potenziell schadlicher Eiweille wie Gluten

* Neuere Studien: bestimmte Milchsaurebakterien
konnen sogar ATI spalten



Weitere Vorgange

Phytinsaure

* Findet sich vor allem in den Randschichten des Korns

» Spielt also be1l Vollkornprodukten eine grof3e Rolle

* Verhindert die Autnahme von Mineralstoffen 1m Korper

 Wird durch Fermentation / lange Reifezeit abgebaut



Weitere Vorgange

Frischhaltung

Fermentation verbessert die Frischhaltung
 Mehlstarke quillt besser, bindet Wasser besser

« pH-Wert-Senkung (Milchsaure) macht das Brot resistenter
gegen Verschimmeln



Fazit

* Lange Reifung von Brotteigen fiihrt zur Abnahme von
Beschwerden, weil die ursachlichen Stoffe abgebaut
werden

» Auller bel der Zoliakie und bei gesicherter
Getreideallergie daher immer hilfreich

 Immer besseres Brotaroma / Frischhaltung = bessere
Brotqualitat



3. Zuhause gutes Brot backen

1EMENS

Mg



Basiszubehor

« Backofen

« Kiichenmaschine mit Knethaken
» Garkorb

* Leinentuch

* Diinne Holzplatte zum Befordern des Brotes in den Ofen

» Teigkarten

» Edelstahl-Auflaufform mit Lavatonsteinen oder Schrauben
 Backstein oder Stahlplatte



Basiszu




Die Backschritte

1. Vorteig herstellen




Die Backschritte

2. Hauptteigzutaten

abwiegen




Die Backschritte

3. Kneten




Die Backschritte

Brotchen selbst backen
Teil 1

Abwiegen + Kneten




Die Backschritte

4. Stockgare




Die Backschritte

5. Teigling formen
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Die Backschritte

Brotchen selbst backen
Teil 2

Teiglinge abstechen und formen




Die Backschritte

6. Stiickgare




Die Backschritte

6. Teiglinge einschneiden und backen

» Teigling auf Backpapier / Dauerbackfolie

» Scharfes Messer (Wellschliff) oder Rasierklinge
* Rasch und sicher schneiden

« Mit Einschief3er in den Ofen

 Schwaden = Dampf erzeugen

* Abbacken und gut auskiihlen lassen



Die Backschritte

Brotchen selbst backen
Teil 3

Einschneiden und Backen
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Fragerunde!
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Danke und guten Appet
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