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2 1 VORWORT

1 Vorwort

Dies ist eine grobe Liste der bisher gefertigten Gebécke, die wir nahezu je-
derzeit auf Bestellung nachfertigen konnen. Vieles ist tégliches Sortiment,
manches jedoch Saisongebéck und wird ausschliesslich zu der entsprechen-
den Jahreszeit gebacken.

Dieses Dokument ersetzt oder enthilt keinerlei Inhaltsstofliste oder Gar
Alergenhinweise. Diese liegen stets Aktuell in der Béckerei aus oder werden
per mail beantwortet.

Wem Fehler in diesem Dokument auffallen, bitte an
ingmar@baeckerei-hensler.de melden.

7 e %

Limburg, den 28. Mai 2014
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2 Siissgebick

Information:

o Ist der Kreppel gefiillt, so heisst er Berliner, ungefiillt ist es eben der
Kreppel!

Abbildung 1: Kreppel, auch Berliner Pfannkuchen (gefiillt) oder Mutzenman-
deln genannt



6 2 SUSSGEBACK

Abbildung 2: Quarkstollen fertig mit Fett eingestricken und viel Puderzucker
bestreut!

Abbildung 3: Altstadthduschen fertig gebacken



Abbildung 4: Dinkelplétzchen fertig gezuckert, geschnitten und gebacken

Abbildung 5: Mandelbrot fertig in stangen gebacken und noch heiss in Strei-
fen geschnitten!



2 SUSSGEBACK

Abbildung 6: Zimtsterne

Abbildung 8: Miirbteigplatzchen in verschiedenen Reinkarnationen



Abbildung 9: ... Nussecken nach Carmen-Art ...

-

Abbildung 11: Quarkmuzen (In der maschinellen Industrie auch Quarkinis
genannt)



10 2 SUSSGEBACK

Abbildung 12: Muzenbléitter, Regional auch Hasenohrl, Muzenmandeln oder
Hasenohren genannt.

Abbildung 13: Kuchenlollies, mit Zuckerflocken bestreut und einem Stroh-
halm als Stiel



Abbildung 14: Rosinenbrot im Kasten gebacken

Abbildung 15: Mini-Guglhupf
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2 SUSSGEBACK

Abbildung 16: Miislibroxel

Abbildung 17:

Eierlikorkuchen - als Guglhupf gebacken



Abbildung 18: Franzbrttchen

Abbildung 19: Franzbrétchen
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14 2 SUSSGEBACK

Abbildung 20: Eine runde Teigplatte wird mit Zimt und Zucker bestreut, eine
zweite darauf gelegt und dann wie auf dem Bild eingeschnitten, die Ecken
werden untenherum eingedreht

Abbildung 21: Wenn alle Ecken eingedreht sind ab und den Gérraum damit



2.1

2.1

2.2

Teegebécke

Teegebicke

Abbildung 22: Pogacsa als Plidtzchen mit Kése

Lebkuchengebicke

Grundlage: Lebkuchengewiirz besteht im Wesentlichen aus:

Zimt

Anis
Fenchel
Ingwer
Koriander
Nelken
Sternanis
Piment
Muskat

Cardamom

15



16 2 SUSSGEBACK
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Abbildung 23: Butterspritzgebéck mit einer Nuss verziert und mit Kuvertiire
iiberzogen.

Abbildung 24: Heidesand-Pliatzchen



2.2 Lebkuchengebécke 17

Abbildung 25: Schwarzweissgebéck in den klassischen Farben, sowie Reste-
verwertung (r.u.)

Abbildung 26: Nussspritzgebdck mit einer Haselnuss und Vollmilchku-
vertiireniiberzug mit Kuvertiirengitter.

Abbildung 27: Spritzgebéck
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2 SUSSGEBACK

Abbildung 28: Pralinen mit Walnuss besetzt.



2.2 Lebkuchengebécke 19

Abbildung 29: Die Einkerbung wird mit Nougat gefiillt, damit die Walnuss
halt

Abbildung 30: Lebkuchenpralinen vor dem Uberziehen mit Schokolade



20 2 SUSSGEBACK

Abbildung 31: Lebkuchenplatten

Abbildung 32: Der bunte Zoo, nach Belieben auch mit ganzen Mandeln zu
verzieren.



2.3 Brétchenteig/Weizenteig

2.3 Brotchenteig/Weizenteig

21

Abbildung 33: Die schlichten Brotchensorten: v.l.n.r. Kaiserbrétchen, O-
Brotchen, Schlitzbrotchen, Wasserweck

Weitere Vatiationen im momentanen Programm (unvollstandig):

Kéasebrotchen
Sonnenblumenbrétchen
Sesambrotchen
Mohnbrotchen
Kiirbiskernbrotchen
Kiirbiskdsebrotchen
Kiimmelbrétchen
Wasserweck
O-Brétchen
Kaiserbrotchen
SSchlitzBrotchen
Sonnenblumenkésebrotchen

Welt-Jugentags-Brotchen (Ringe)
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Mohnstangen

Sesamstangen
Sonnenblumenkésestangen
Kiimmelstangen /Salzstangen
Partybrétchen (Sorten s.o.)
Quartettchen

Belgische Brocken

Spitzweck

Rosinenbrotchen
Schokobrétchen
Giabattinissimis mit Krautern
Giabatissimis ohne Krauter
Fenchelbrotchen
Dinkelvollkornbrotchen
Walnussbrétchen
Fenchelbrotchen
XXL-Brétchen (ehemals grobe Roggenbrstchen)

Laugenplops

2 SUSSGEBACK

Abbildung 34: Belgische Brocken

Fougasse mit Oliven



2.4 Fougasse mit Oliven 23

Abbildung 35: Belgische Brocken

Abbildung 36: Fenchelbrétchen - hier zim grossenvergleich neben einem Teig-
schaber

Abbildung 37: Halve Hahn, Réggelchen mit dicker Scheibe Gauda



24 2 SUSSGEBACK

Abbildung 38: Die Kollektion der Gebicke, die aus diesem Weissbrotteig
hergestellt werden: Franzosische Weissbrote in zwei grossen, Flits, Kasten-
weissbrot, Paninis (rund) und Giabattinissimis mit und ohne Kréuter, aber
mit Ol

Abbildung 39: Panini, diinnere franzosische Weissbrote



2.4 Fougasse mit Oliven

Abbildung 40: In den Kasten gerolltes Krauterbrot

Abbildung 41: ... Toscanahé¢rner . ..

Abbildung 42: Tomatenringe - circe de mediterrane
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Abbildung 44: Focaccia

Abbildung 45: ... Giabattinissimis ...

2 SUSSGEBACK




2.4 Fougasse mit Oliven 27

Abbildung 46: ... Giabattinissimis an kaltgepresstem Olivensl mit feinsten
italienischen Kréautern ...

Abbildung 47: Chili-Paprika-P’s
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2 SUSSGEBACK

Abbildung 49: Blechuchen, hier mit Friichten belegt



2.4 Fougasse mit Oliven

Abbildung 50: kleine Kuchen sind gar nicht sooo klein . ..
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30 2 SUSSGEBACK

Abbildung 51: Das Buttermilchbrot mit Karo-Schnitt

Abbildung 52: Apfeltaschen



2.4 Fougasse mit Oliven 31

Abbildung 53: Schokobrétchen

Abbildung 54: Rosinenbrotchen



32 3 BROTE

3 Brote

Alle Roggenhaltigen Teige enthalten unseren selbstgezogenen Natursauerteig!

Abbildung 55: ... Monsterbrot . ..



Abbildung 57: ... Weizenmischbrot . ..
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3 BROTE

Abbildung 58: ... Portugiesisches Landbrot ...

Abbildung 59: Die feinen Roggenbrotchen werden in Sesam gewélzt
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Abbildung 60: Die groben Roggenbriétchen werden in Haferflocken gewélzt,
auch XXL-Brotchen genannt
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Abbildung 61: Kornecken mit Kérnermischung bestreut.



36 3 BROTE

Abbildung 62: Roggenmischbrot, 650g Einwage, 500g Verkaufsgewicht, rund,
freigeschoben

=

Abbildung 64: Der Suppentopf aus Brot.



Abbildung 67: ... Roggenfladen ...
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3 BROTE

Abbildung 68: Bukowina Landbrot mit Malzzucker tief dunkel gefiarbt.
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Abbildung 69: ... Steinofenbrot ...



Abbildung 70: ... Marmorbrot ...
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40 4 KORNERBROTE

4 Kornerbrote

e Grundteig: Roggenmischteig.

Abbildung 72: ... Sechskornbrot ...

e Grundteig: Sechskornbrotteig (siehe Kapitel 4 auf Seite 40).
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Abbildung 73: Die Pflastersteine werden in einem speziell bearbeiteten
Blech/Wanne gebacken. Grundteig: Sechskornbrotteig (siehe Kapitel 4 auf
Seite 40).



42 4 KORNERBROTE

Abbildung 74: Das Piratenbrot/Monsterbrot heisst so, weil es mit Messer
drin so Piratenméssig aussieht - meinte das Personal

Abbildung 75: Das Dreikorn-Olsamen-Brot



Abbildung 76: ... Taunusbrot ...auch in lang und gross

Abbildung 77: ... Walnuss-Zwiebel Krusti ...

43
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4 KORNERBROTE

Abbildung 78: ... Maisbrot ...nicht glutenfrei

Abbildung 79: ... glutenfreies Maisbrot ...



Abbildung 80

. ... glutenfreies Kartoffel-Reis-Brot . ..

Abbildung 81: ... Mais-Weizen-Brot ohne Hefe ...

45



46 4 KORNERBROTE

-

Abbildung 82: ... Sauerkrautbrot . ..

Abbildung 83: ...reines Roggenbrot ...



4.1 Original limburger Gewtirzbrot A7

4.1 Original limburger Gewiirzbrot

Abbildung 84: Das original limburger Gewiirzbrot nach iiberlieferter, mittel-
alterlicher Rezeptur

Die Herkunft des original limburger Gewiirzbrotes aus der Geschichte
der Stadt limburg findet seinen Ursprung eng verwoben mit dem limburger
Sécker (sieh Kapitel 7.2 auf Seite 80).

Die limburger Sécker - Tagelohner vor dem Herrn - sorgten in der lim-
burger Fahrgasse, der engsten Stelle auf dem Handelsweg zwischen Frankfurt
und Koln dafiir, dass zu hoch bzw. voll beladene Wagen abgeladen und die
Waren um die Hauser und damit die Engstelle herum getragen wurden um
sie dahinter wieder aufzuladen. Dass vielleicht nicht immer jeder Sack Han-
delsgut wieder seinen Platz auf dem Wagen gefunden haben mag, ist leicht
zu vermuten.

Aus eben dieser Tatsache leitet sich ab, dass unter diesen Sécken eben
auch Gewiirz- und Kréutersicke waren, die nicht unbedingt immer so dicht
gehalten haben wie sie hétten sollen. Der Hausflur war folglich nach einem
arbeitsreichen Tag entsprechend gewiirzt. Und da damals wie heute Gewiirze
ausgesprochen teuer und kostbar waren, man diese also zumindest nicht ver-
kommen lassen wollte, hat man mal durchgekehrt und aus dem Sammel-
surium verschiedenster Geschmécker das gemacht, was am einfachsten und
sinnvollsten schien - ein Brot, das limburger Gewdiirzbrot.

Eingegangen in die Mythen der Stadtgeschichte ist dies die {iberlieferte
Rezeptur. Inhalt: Kardamon, Anis, Fenchel, Koriander, Oregano, Basilikum,
Thymian, Rosmarin.



48 6 HEFEGEFLOCHTENES

5 Friichtebrote/Herzhaftes

Abbildung 85: ...das Corsisches Friichtebrot . ..

Abbildung 86: Anisfladen aus Roggenmischteig

6 Hefegeflochtenes
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Abbildung 87: Zwiebelbrot in der senkrechten Rundform gebacken.

Abbildung 88: Die Zwiebel-Kése-Pizza in vierteln oder achteln verkauft . ..



50

6 HEFEGEFLOCHTENES

Abbildung 89: Laugenkésegebéck

Abbildung 90: Grundteig ist wieder ein mittelschwerer Hefefeinteig
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Abbildung 91: Ein grosser Einstrangzopf von ca. 40cm grosse

Abbildung 92: Knotenbrétchen (links) und Kringelbrotchen (rechts) ausge-
backen.



52 6 HEFEGEFLOCHTENES

Abbildung 93: Osternester: Grosse, mittlere und kleine.

Abbildung 94: Osterkranz, gerne auch mit sechs oder mehr Eiern.



Abbildung 96: Kleine Osterhéschen

53




o4 6 HEFEGEFLOCHTENES

6.0.1 Osterkorbchen

Das Osterkorbchen wird aus mindestens drei Einzelteilen zusammengsetzt -
gehalten von Zahnstochern, die in die leicht angetrockneten Teile gesteckt
werden. Es bedarf hierzu eines oder zweier Ringe, je nachdem wie hoch der
Korb selbst werden soll und natiirlich eines Henkels. Im Beispiel des Bildes
(siche Bild nr 6.0.1 auf Seite 54) wurden zwei Ringe verwendet, die mit
Zahnstochern am jeweiligen Boden aneinandergeheftet wurden und einem
einfach gedrehten Doppelstrang als Henkel, der mit Zahnstochern in seinen
Enden auf den Ring gesteckt wurden.

Die Verzierungen wurden ebenfalls mit Zahnstochern angeheftet und beim
gleichen Arbeitsgang hergestellt.

Abbildung 97: Der Osterkorb aus Einzelteilen zusammengesetzt



6.1 Osterkollektion 2013 55

6.1 Osterkollektion 2013

Im Jahre 2013 war Ostern sehr frith und obendrein sehr kalt. Dies ist das
Destillat dessen, was sich in den Vorjahren gut verkauft hat und auch am
Ostermarkt verkauft wurde.

Abbildung 98: Die Osterkollektion 2013 - das was lief . ..
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6 HEFEGEFLOCHTENES

Abbildung 99: Das Knotenhuhn



6.1 Osterkollektion 2013 57

Abbildung 100: Der ausgestochene Hase

Abbildung 101: Der Martinsbrezel



o8 6 HEFEGEFLOCHTENES

Abbildung 103: Achter Schritt: Jetzt noch mit Eigelb iiberstreichen und nach
dem Abbacken sieht das ganze dann so aus!



7 Lebkuchenfiguren

o
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Abbildung 104: So sieht er dann abgebacken aus!
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60 7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 105: Als Sternkreiszeichen sehen die Fische dann so aus.



Abbildung 106: Dies Eule
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62 7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 107: Diese Teile werden alle gebraucht um die nachfolgenden zwei
Figuren zu fertigen!



Abbildung 108: ... und fertig abgebacken sollte dies dann so aussehen!
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64 7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 109: .. .so sollte er dann abgebacken aussehen. Nebeneinanderge-
legt ergeben die beiden Figuren dann das Hessenpaar!



Abbildung 110: So wird es einmal gebacken aussehen!

Abbildung 111: Der Vogel gebacken
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7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 112: Die Amazone
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Abbildung 113: Der Hahn aus Lebkuchen

Abbildung 114: Die phonizische Fruchtbarkeitsgottin
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7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 116: Der See-Drache



Abbildung 117: Die Meerkatze
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70 7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 118: Der Krampus mit einem Kind ist eine klassische Weihnachts-
figur, die regional durch den Knecht Ruprecht ergénzt wird. Sie besteht hier
aus der Meerkatze (siche Kapitel 7 auf Seite 69), die analog um eine kleinere
Version ergénzt wird.
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Abbildung 119: Die fraskatische Wassertréagerin, Frascati ist eine Gemeinde in
der Provinz Rom in der italienischen Region Latium mit 21.650 Einwohnern.
Sie liegt 21 Kilometer siidostlich von Rom. Sie ist Sitz eines suburbikarischen
Bistums
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7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 120: So sollte er dann fertig gebacken aussehen



Abbildung 121: Die gedriickte Séackerfrau
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7 LEBKUCHENFIGUREN
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Abbildung 122: Fiinfter Schritt: Fertig!



Abbildung 123: Der Seekonig
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76 7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 124: Das Sternkreiszeichen Jungfrau. Die gleiche Figur wird als
Meerjungfrau gefiihrt.

7.1 Die Gottin der Fruchtbarkeit

Wie wohl jede europdische Fruchtbarkeitsgdttin hat auch die Gottin der
Fruchtbarkeit (Bild 126 auf Seite 78) aus Lebkuchenteig der Kunstbéackerei
Hensler ihren Ursprung im antiken Griechenland, genauer gesagt zwischen
dem Olymp und Knossos.

Es ist eine Interpretation des Altmeisters Friedel Hensler, der von seinen
Reisen Bilder nicht nur der Artemis von Ephesos (Bild 128 auf Seite 79), son-
dern auch der Schlangengottin von Knossos (Bild 127 auf Seite 79 ). Waren
bei der Artemis die vielfachen Briiste an ihrem Oberkorper geschichtlich ge-
sehen “nur “lithurgisch angehéngte und spéter fehlinterpretierte Stierhoden,
so blieben von der Schlangengottin bei der lebkuchenen Endinterpretation
noch die Rockmuster, das die Briiste offenlegende Korsagentuch sowie die
Umgestaltung der Schlangen zu den eher Lebensbejahenden Blumensymbo-
len.

Die drei Briiste stellen dabei das modernisierte Symbol der Fruchtbarkeit
dar, denn ohne die dem Séugling den téglichen Lebenssaft gebenden Milch-
spender gibe es keine Fortpflanzung, kein neues Herz in der Welt und die
Bestdaubung der Blume bliebe Sinnbefreit.



7.1

Die Gottin der Fruchtbarkeit

Abbildung 125: Die gelegte, kleine Konigin

7
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7 LEBKUCHENFIGUREN

Abbildung 126:

So wird sie einmal gebacken aussehen



7.1

Die Gottin der Fruchtbarkeit

Abbildung 127: Die Schlangengottin

Abbildung 128: Die Artemis von Ephesos
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30 7 LEBKUCHENFIGUREN

7.2 Der gelegte Sicker

Abbildung 129: Das Werk ist vollbracht! TADAA!!!

Der Ursprung des Limburger Séckers selbst ist schnell erklart, findet sich
dieser doch in der Kreation der Kunstbéckerei Hensler selbst. Der Grund, aus
welchem die Limburger jedoch den Uznamen “Sécker“tragen, verschwimmt
hingegen in der unterschiedlichen Wiedergabe diverser Quellen.

So spricht die Wikipedia - ohne eigene Quellenangabe - davon, dass der
Begrift Sécker aus der Zeit stamme, in welcher es noch keine befahrbare
Briicke iiber die Lahn gab, welche eine der Hindernisse auf dem Handelsweg
von Frankfurt nach Kéln war. Einzig die Furt, der heutige Philippsdamm,
war fiir Wagen befahrbar. Aus diesem Grund wurden die Wagen auf der
einen Seite entladen und die Giiter in Sécken auf den Riicken der Tagelohner,
welche folglich Sécker - Sacktréger - genannt wurden, auf die andere Seite des
Flusses getragen um sie dort, nach sicherer Uberfahrt des Wagens, wieder zu
beladen und fiir die Weiterfahrt vorzubereiten.

Da sich wie gesagt bei dieser Geschichte keine Quellenangabe findet, ist
anzunehmen, dass diese Erklarung gar aus der alten Fassung dieses Blattes
stammt, vom Altmeister verfasst und eher unter “Sagen“abzuheften, weil
genauso unbegriindet.

Was hingegen die Altstadtfithrer wiahrend ihrer Fiithrung berichten wer-
den, ist leichter nachzupriifen und betont ebenso die Einzigartigkeit des Lim-
burger Sackers - denn Furten gab es in vielen Orten und somit auch dort
dienstbare “Séacker, aber ohne Auswirkungen auf die Spitznamen der An-
wohner. Diese Erklarung bezieht sich auf die engste Stelle innerhalb der Alt-
stadt, die Fahrgasse, durch welche die Wagen auf ihrem Handelsweg und
auf ihrem Weg zu der schon existierenden Briicke fahren mussten. Oder bes-
ser gesagt, sie mussten dort hindurchpassen. Aus Kostengriinden hat man
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natiirlich seinen Wagen so voll wie irgend moglich geladen, womit man nun
nicht mehr unbedingt durch diese engste Stelle gepasst hatte. In Frankfurt
wie Ko6ln wusste man natiirlich davon und hatte ein Geriist als Nachbau die-
ser Engstelle aufgebaut, an welchem man, gegen Gebiihr natiirlich, seinen
Wagenaufbau anpassen konnte, um in Limburg nicht zwischen den Hausern
stecken zu bleiben. Diese Gebiihr hat sich natiirlich der eine oder andere ge-
spart und ist aufs gerade wohl losgefahren - um dann in Limburg zwischen
den Héusern stecken zu bleiben. In diesem Fall gab es dann die dienstba-
ren Geister, die Sacker, die den Wagen auf der einen Seite abgeladen, die
Sécke iiber die “kleine Riitsche“auf die andere Seite getragen und sie dort
wieder aufgeladen haben. Ob sich dies im Endeffekt gerechnet hat, sei einmal
dahingestellt.

Die Uberpriifbarkeit letzterer Geschichte durch die Kassenbiicher der Fug-
ger und anderer lassen sie geschichtlich fundierter erscheinen. Die Wahrheit
verliert sich wohl irgendwo bei jeder Entstehung von Spitznamen in der Zeit.

Heute ist der Ortsneckname Sécker die Bezeichnung fiir einen Biirger der
Stadt Limburg, der schon in Limburg geboren wurde. Die Steigerungsform
des Edelsédckers ist fiir Limburger Sécker der zweiten Generation aufwérts
reserviert.
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Spezielles

8 SPEZIELLES

Abbildung 130: Der Holzfaller



Abbildung 131: Der Zimmersmann
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8 SPEZIELLES

Abbildung 132: Der Klampfenspieler(Gitarrist)



Abbildung 133: Der Drache aus Brotteig

Abbildung 134: 1 mit Kringel
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8 SPEZIELLES

Abbildung 135: 25 mit Kringel und Blume



Abbildung 137: Man muss es ja nicht immer so deutlich sagen

87



88 8 SPEZIELLES

Abbildung 138: 70 mit Kringel und Saaten

Abbildung 139: 70 in Lebkuchenteig mit viel Verzierung



Abbildung 140: 75 mit Kringel

Abbildung 141: 80 mit Kringel
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90 8 SPEZIELLES

Abbildung 142: 80 mit Kringel aus zwei Teigsorten

Abbildung 143: Das Medipack aus Wolfenstein. Der Text heisst ,I'm a medic

114



Abbildung 144: Eine Welle aus Weissbrotteig

Abbildung 145: Das Pfarrer-Herlth-Haus in Kuchenteig gebacken

91



92 8 SPEZIELLES

Abbildung 146: Paul in Schreibschrift und siissem, mittelschwerem Hefefein-
teig.

Abbildung 147: Marcel und Leon in Schreibschrift und siissem, mittelschwe-
rem Hefefeinteig. 20



Abbildung 148: ohne Worte
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Abbildung 150: Und noch ein Schliissel in Lebkuchen
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Abbildung 151: Der riesige Schliissel aus Lebkuchen, zum Vergleich mit Azu-
bine dran
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Abbildung 152: Das Erntedankbrot
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Abbildung 153: Das Erntedankbrot in lang

Abbildung 154: Das Erntedankbrot in lang von 2011
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Abbildung 155: Die scharfe Braut - IMMI-Style, die Haare sind aus
Weissbrotteig, der Kérper aus mittelschwerem Hefefeinteig
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Abbildung 156: Die scharfe Braut - IMMI-Style, die Haare sind aus
Weissbrotteig, der Korper aus mittelschwerem Hefefeinteig - Version 2
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Abbildung 157: Die weniger scharfe Frau aus Kuchenteig
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Abbildung 158: Du liigst so schon - Kuchenteig, 15 €
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Abbildung 159: Eine Flamencoténzerin aus Kuchenteig.
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Abbildung 160: Das Hochzeitspaar aus Kuchenteig fiir das von Kleist-Paar.
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Abbildung 161: Der Dorkman war als SSexy-Man”bestellt. Doch wie die Na-
se eines Mannes ...Die Beule in der Hose war in diesem Fall aus Schoko-
brétchenteig.
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Abbildung 162: Der Sexy-Man 1. Preis: 19€
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Abbildung 163: Der Sexy-Man 2. Version Preis: 19€
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Abbildung 164: Ein stilisierter Bagger aus Ciabattateig. Der Kurze hats di-
rekt erkannt!

e

Abbildung 165: Spielkarten aus zweierlei Teig (Ciabatta und Kuchenteig)
gebacken.
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Abbildung 166: Schulbrezeln ohne Zucker
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Abbildung 167: Schuh 1 wie Vorlage

Abbildung 168: Schuh 2 wie Vorlage
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Abbildung 169: Der Bodensee aus zwei Sorten Lebkuchenteig, ca. 40cm.

Abbildung 170: Ein Revolver aus Lebkuchenteig, ca. 40cm
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Abbildung 171: Der grosse Drachen aus Lebkuchenteig
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Abbildung 172: Das Dreigestirn - Frau mit drei Briisten und drei Kindern im
Wagen mir drei Radern.
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Abbildung 173: Der Hahn aus Brotteig
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Abbildung 174: Die grosse Konigin
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Abbildung 175: Das Fachwerkhduschen - aus Roggenmischteig fiir die Balken
und Weizenteig als Grundlage.

Abbildung 176: Der Steinbock aus Brotchenteig
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Abbildung 177: Das Zwiebelgesicht aus Kuchenteig.

Abbildung 178: Das Herz aus Lebkuchen fiir Kira und Jérg zum Hochzeitstag.
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Abbildung 180: Der Krebs aus Lebkuchen 1.
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Abbildung 181: Die Tasse aus Salzteig.
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Abbildung 182: Das Wickelkind
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Abbildung 183: Ein Herz fiir Stefan, der wohl 30 wurde

Abbildung 184: Die Bibel - Das Neue Testament
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Abbildung 185: Diirers betende Hénde
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Abbildung 186: Der freundliche Blick
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Abbildung 187: Die Mieze
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Abbildung 188: Das Arschtortchen
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Abbildung 189: Der Frosch in Lebkuchenteig
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Abbildung 190: Der Frosch in Weissbrotteig
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Abbildung 191: Der Frosch in Weissbrotteig - Version 2
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8.1 Vanessa-Schriftzug

Abbildung 194: Vanessa-Buchstaben

Als Party-Geschenk auf den Tischen verteilt hat man damit zwei Fliegen
mit einem Gebéck geschlagen: man hat den Namen als Gebéck sowohl als
auch gleich geniigend Gebéck fiir viele Personen auf dem Tisch.
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8.2 Der Blumenstrauss

Der Blumenstrauss war ein Eroffnungsgeschenk fiir ,,Das Geschenk® und be-
steht aus zwei Teigsorten, Baguetteteig fiir die Blatter und siisser Teig fiir den
Rest. Die Gewdiirze sind Fenchel, Paprika, Sonnenblumenkerne und Curry.

Abbildung 195: Der Blumenstrauss ungebacken
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Abbildung 196: Der Blumenstrauss gebacken
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9 Grundlagenwissen

9.1 Lebkuchengrundteig

Damit sich der Lebkuchen Honigkuchen nennen darf, darf ausschliesslich Ho-
nig verwendet werden und keine anderen Zusaetze wie Glucose etc.

Der Honig wird dabei mit dem Mehl im Verhéltnis 1:1 vermischt bis es ei-
ne homogene Masse ergibt. Diese wird dann einige Tage bis Monate gelagert.
Dabei entstehen Gérstoffe, die den Geschmack des Lebkuchens mitbestim-
men konnen.

50 kg Weizenmehl 550
50 kg Honig

100 kg Lebkuchengrundteig

9.2 Gewiirzmischungen
9.2.1 Krautermischung italienisch
Die Krautermischung enthélt:

e Oregano

e Majoran

e Basilikum

e Thymian

e Bohnenkraut

e Rosmarin

e Nana-Minze

9.2.2 Kriuter der Provence
Die Krauter der Provence enthalten:

e Rosmarin

e Basilikum

e Fenchel

e Oregano

e Tjhymian

e Bohnenkraut
e Lavendel

e pflanzliches Ol
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9.3 Miirbteig

Ein 1-2-3-Miirbteig besteht aus Zucker, Fett und Mehl im Verhéltnis 1:2:3,
also auf 1kg Zucker, 2kg Fett und 3kg Mehl, deshalb nennt man ihn 1-2-3-
Miirbteig.

Zu viel Kneten fordert das Brandig-werden der Masse, dem man im Not-
fall mit Eier- oder Milchzugabe Entgegenwirken kann.

Vor dem spéteren weiteren Verarbeiten bietet sich an, den Teig kiihl zu
stellen, um ein zu schnelles brandig- und ranzigwerden zu vermeiden.

Klassische Miirbteiggebécke sind zum Beispiel die in Kapitel 9.3 auf Seite
132 oder auch die Pfaffenkopfe in Kapitel 7?7 auf Seite ?7.

9.4 Getreidesorten

Es wird schnell klar, dass ein Sechskornbrot aus 6 Brotgetreidesorten beste-
hen muss. Ein Brot aus Roggen, Weizen, Leinsamen, Sonnenblumenkernen,
Kiirbiskernen, Sesam, Schrot und Haferflocken - wie unser Sechskornbrot -
miisste folglich Dreikornbrot mit vier Olsamensortenheissen.

9.4.1 Brotgetreidesorten

Brotgetreidesorten sind Getreidesorten, aus denen man ohne weitere Beimi-
schungen ein Brot herstellen kann, also ohne Extrakleber oder dhnliches.
Laut Lehrbuch gibt es genau 10 Brotgetreidesorten, aus denen man ein
Brot bereiten konnte, man kann also maximal ein Zehnkornbrot herstellen!
Ganz stimmt diese Lehrbuchangabe jedoch nicht, da jegliche afrikanische
oder sildamerikanische Gras-mehl-sorten ausgelassen bleiben, aus denen man
ebenfalls Brot backen kann.
Die Getreidesorten sind:

1. Weizen

2. Roggen

3. Hafer

4. Dinkel

5. Buchweizen
6. Reis

7. Hirse

8. Gerste

9. Triticale

10. Mais
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9.4.2 Olsamensorten

Olsamensorten sind im Grunde Kornerarten, die vor allem zur Herstellung
von Olen benutzt werden. Am Ersichtlichsten ist dies sicherlich bei Sonnen-
blumenkernen oder Leinsamen, Sesam oder Kiirbiskernen und Mohn.

1. Sonnenblumenkerne
2. Kiirbiskerne

3. Sesamsaat

4. Leinsamensaat

5. Mohnsaat

6. Bucheckern

7. Pinienkerne

8. Rapssaat
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9.4.3 Getreiden am Halm

Abbildung 197: Roggen am Halm - mittellange Haare
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Abbildung 199: Dinkel am Halm - diinner als Weizen besetzt, ebenfalls ohne
Haare, léngerer Halm
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P g Graeiner fleis.

Abbildung 200: Mais - gelb, gross, unverwechselbar

Abbildung 201: Reis am Halm - einzelne, kleine Kapseln ohne Haar
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g .--u._p".w i Ermecine Soifr,
e S A L Bedpridigr Backr,

Abbildung 202: Gerste am Halm - sehr lange Haare

Abbildung 203: Hafer am Halm - einzelne, kleine Kapseln, ein Haar, héingend
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9.5 Sauerteigfiihrungen

Man kann Sauerteige durchaus nach Klassen versuchen einzuteilen. Dabei
richtet sich die Einteilung nach der Art des verwendeten Anstellgutes, der
angesetzten Stehzeit und der Eignung fiir Weizen- oder Roggenbrote.

e Typ 0 Sauerteige kann man eigentlich kaum Sauerteig nennen, da er
eigentlich nur mit Hefe und Weizenmehl angesetzt wird, es sich also
im Grunde um einen klassischen Weizenvorteig handelt den man ver-
wendet, um kostengiinstig Hefe zu vermehren und mehr Aroma durch
alkoholische Garung zu erzeugen.

e Typ 1 und 2 Sauerteige beschreiben die nachfolgenden, klassischen Sau-
erteigfithrungen, werden also fortlaufend gefithrt und vermehren die
entsprechenden Laktobazillen, Sauerteighefen und Buttermilchbakteri-
en fiir Roggenmehle.

e Typ 3 Sauerteige werden mit einem Reinzuchtsauer angesetzt bezie-
hungsweise durch Starterkulturen der reinen Bakterien hergestellt, wi-
dersprechen also eigentlich dem Sinn des Sauerteiges, ndmlich der kos-
tengiinstigen Herstellung von Geschmackstragern, da man diese Bak-
terien jedes mal neu kaufen muss.

9.5.1 Einstufige (Mohnheimer) Salzsauerfithrung

e Anstellgut 20 % des zu versiuernden Roggenmehls
e weiche fithrung bei TA ! 200
e Salzzugabe zum Sauerteig: 20 %

e Sauerteigtemperatur: 30°C auf 22°C fallend!

Durch die Zugabe von Salz wird eine verlangsamung der Sduerung er-
reicht, womit eine lange Stehzeit von bis zu 80 Stunden ermdglicht wird.
Durch den grossen Temperaturbereich wird zudem der optimale Bereich so-
wohl fiir Sauerteighefen als auch fiir homo- und heterofermentative Milchs&ure-
bakterien 2 erreicht.

9.5.2 Berliner Kurzsauer

Ein 1-Stufiger Sauerteig, der warm und weich gefithrt wird um schnell Sdure
zu bilden. Gebildet wird dabei vor allem Milchsdure, was einen milden Brot-
geschmack ergibt, aufgrund der geringeren Hefebildung aber auch mehr He-
fezugabe erforderlich macht.

LTA: Teigausbeute - hier: auf 100kg Mehl (def.!) kommen 100kg Wasser = 200
2homofermentativ: erzeugen nur Milchsiure
heterofermentativ: erzeugen sowohl Milch- als auch Essigsdure und noch einiges andere
wie Ameisensiure, Zitronensiure etc.
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Das Anstellgut betrigt 20% der zu versduernden 50-70% Roggenmehles.
Dabei wird der Teig bei einer TA von 190 und einer Temperatur von 35°C 3
Stunden angestellt. Fiir jedes Grad weniger verldangert sich die stehzeit um
15 Minuten.

9.5.3 Schaumsauer

Der Schaumsauer wurde nach dem zweiten Weltkrieg aus dem Mangel der
Reinzuchthefe heraus entwickelt. Zu diesem Zweck wurde der Sauerteig sehr
weich angeriihrt und dann mit dem Schneebesen schaumig geschlagen, also
Sauerstoff untergeschlagen. Hefe vermehrt sich nur, wenn sie Sauerstoff zur
Verfiigung hat, unter Sauerstoffausschluss bildet sie stattdessen Alkohol, was
erst im Brot gewiinscht ist um Geschmacksstoffe zu bilden.

Dieses Verfahren ist vor allem unwirtschaftlich, da die Energie- und Zeit-
kosten, die man fiir das alle drei Stunden zu wiederholende Aufschlagen des
Sauerteigschaumes aufwenden muss, die Kosten fiir Reinzuchthefe bei weitem
iibersteigen.

e Es wird die gesamte Schiittmenge Wasser bereits fiir die Sauerteig-
bereitung verwendet. Dies wird sich positiv auf die Krume, also die
Starkeverkleisterung aus.

e In allen Phasen bleibt man bei einer TA von 300, um die Hefevermeh-
rung zu fordern.

e Die optimale Temperatur liegt zwischen 22 und 24°C

e Die Masse soll gut aufgeschlagen oder zumindest gut geriihrt werden
um gentigend Sauerstoff fiir die Hefevermehrung zu binden.

e Es werden 50% der Roggenmehlmenge versiuert.

e In der letzten Phase wird eine TA von 200 angestrebt.

Die Stufeneinteilung der Schaumsauerfiihrung kann dabei in etwa wie
folgt aussehen:

e Stufe 1-3

— TA 300
— Temperatur: 22 — 24°C
— Reifezeit: 3 Stunden

e Stufe 4

— TA 215
— Temperatur: 22 — 24°C
— Reifezeit: 8 Stunden

e Stufe 5
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— TA 265
— Temperatur: 30 — 32°C
— Reifezeit: 3 Stunden

9.5.4 Kombinierte Fiihrung

Die Kombinierte Fiihrung heisst kombiniert, weil hierbei nur zu einem Teil
Natursauerteig verwendet wird und man den Rest der bei Roggenteigen not-
wendigen Saduerung durch Zugabe anderer Sduerungsmittel erledigt.

9.5.5 Dinkelsauer

Dinkel vertragt Séure recht schlecht, verwendet man zum Dinkelsauer eine
Starterkultur, also einen Reinzuchtsauer. Die Einstufige Fiihrung dieses Sau-
erteiges hat den Zweck mehr Hefe fiir die Teiglockerung heranzuziehen, was
ebensogut durch einen Brocken Hefe erledigt wird - was wohl in der Kosten-
rechnung auf das Gleiche herausléuft.

Der Dinkelsauerteig wird weich mit einer TA von 200 bis zu 18 Stunden
und bei einer Temperatur von 28°C gefiihrt. Gekiihlt kann er zwei Tage lang,
ungekiihlt immernoch einen Tag lang gelagert werden.

9.5.6 IMMUI’s Zwischenfiihrung

Der Sauerteig wird schlicht aus einigen Schaufeln Roggenmehl Type 1370 mit
Wasser angesetzt. Dabei das Anstellgut beliebiger Menge nicht vergessen. Der
Sauerteig muss dabei vor allem fiir den néichsten Tag in ausreichender Menge
vorhanden sein!

Hat der Teig in etwa die Konsistenz eines festeren Roggenmischbrotteiges
erreicht, kann er bis zum néchsten Tag eingelagert werden.

Die Dosierung erfolgt dabei rein nach dem Gefiihl und den Erfahrungs-
werten des Meisters, der dabei den Reifegrad und Sauregehalt des Sauerteiges
berticksichtigt.

Zusammengefasst also eine TA von ca. 150 bei einer Anstehzeit von 18
Stunden bis zu einigen Tagen, bis er aufgebraucht ist und mit neuem Rog-
genmehl aufgefrischt wird.

9.5.7 Detmolder Einstufenfiihrung

Der Sauerteig nach der detmolder Einstufenfiihrung hat eine besonders hohe
Verarbeitungstoleranz durch eine hohe Reifezeit von 15-24 Stunden, wobei
eben diese 9 Stunden als Toleranzbereich anzusehen sind. Dadurch muss der
Sauerteig nicht am Vorabend bereitet werden, sondern kann direkt nach der
Verarbeitung des Vortages fertiggestellt werden.

Bei dieser Fithrung muss Hefe zugesetzt werden!

o TA: 220

e Teigtemperatur: 26 — 27°C, oder 30°C abfallend auf 24°C
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o Reifezeit: 15-24 Stunden

9.5.8 Detmolder Dreistufenfiihrung

Auch hier sollen die Nachteile der klassischen dreistufige Sauerteigfithrung,
naemlich die abendliche Zwischenstufe, ausgeglichen und beseitigt werden.
Die dritte Stufe ist dabei dazu gedacht, die Hefevermehrung besonders zu
begiinstigen.

e 1. Stufe: Anfrischsauer

— Teigausbeute: 250
— Sauerteigtemperatur: 25 — 26°C
— Reifezeit: 6 Stunden

e 2. Stufe: Grundsauer

— Teigausbeute: etwa 163
— Sauerteigtemperatur: 30°C

— Reifezeit: 15-25 Stunden
e 3. Stufe Vollsauer

— Teigausbeute: 190
— Sauerteigtemperatur: 28°C

— Reifezeit: 3 Stunden
e Brotteig

— Teigausbeute: etwa 178
— Sauerteigtemperatur: 28 — 29°C
— Reifezeit: 10 Minuten

9.5.9 Wochensauer

Bei praktisch jedem Wochensauer wird eine sehr geringe Anstellgutmenge
(max 2%) dazu benutzt, einen Sauerteig anzustellen, dessen Sduregehalt sich
waehrend der uebrigen Stehzeit durch Selbstkonservierung nicht mehr sehr
viel veraendert. Dadurch kann an jedem Tag die entsprechend benétigte Sau-
erteigmenge abgenommen werden.

Es ist also am ersten Tag fiir eine entsprechend grosse Menge Sauerteig
zu sorgen!
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9.5.10 Weinheimer Qualitédtssauer

Die Weinheimer Qualitédtssauerfithrung ist eine Einstufensauerteigfithrung
mit einem besonders hohen Toleranzbereich. Sie ist eine Abwandlung der
detmolder Einstufenfiihrung. Die Anstellgutmenge betrigt 2% bei einer An-
stelltemeperatur von 27 — 28°C.

Es soll durch die Selbsterwiarmung des Sauerteiges fiir eine dhnlich gute
Saureverteilung wie bei einer dreistufigen Fiihrung gesorgt werden.

9.6 Gebildbrote

Gebildbrot, auch Gebildebrot, Sinn- oder Bildergeback ist ein Brot oder
Gebéck in Form von figiirlichen Darstellungen, wie beispielsweise Mensch,
Hase, Vogel und andere, oder kunstvolle Teigflechtungen. Es sind Gebécke,
die zu religiosen oder traditionellen Anléssen in bestimmten Formen herge-
stellt und verzehrt werden.

Gebildbrot wird an den Tagen verschenkt und gegessen, die zu dem ver-
sinnbildlichten oder dem kalendarischen Anlass in Beziehung stehen.

e Osterhschen fr das Osternest

e Osterbrote: Osterfleck, Osterstriezel, Osterkipfel, Osterbreze, Oster-
weihbrote

e Osterlamm als Backform

e Brezeln in vielen Ausfhrungen

e Zpfe (z. B. als Hefezopf)

e Hirsch, Hahn, Henne, Hase

e Auffahrtsvgel zu Christi Himmelfahrt
e Frankfurter Stutzweck

e Reutlinger Mutschel

e Buntbrot von Fehmarn

e Karawai, weirussisches Erntebrot

e Reformationsbrtchen

e Allerseelenstriezel, Allerseelenzopfen

e Couque de Dinant: Gebildelebkuchengebck aus Belgien, Vorlufer der
Aachener Printen

e Russisch Brot

e Nikolaus, Stutenkerl, Weckmann, Klausenmann oder Grttimaa aus der
Schweiz
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e Zuckermnnle, Honigkuchenteig aus Sachsen
e Lebkuchenherzen

e Christbaumschmuck: Engel, Sterne, Mond u. . aus Lebkuchenteig oder
Salzteig

e Dresdner Christstollen

e Kletzenbrot

e Kenkentjch

e Neujahrsgebck, (Neujahrsbopp)

e Fastenbreze, Palmbreze, die Bezeichnung Brezel (von lat. bracellum)
soll an die mnchische Gebetshaltung der verschrnkten Arme erinnern.

9.7 Gesamtgebickliste
Ohne Anspruch auf Vollstandigkeit. Stand der letzten Z&hlung: 2009

1. Brotchen: 43

Kiimmel, Sonnenblumenbrotchen, Sonnenblumenkése, Kiirbis, Kiirbis-
kése, Sesam, Mohn, O-Brotchen, Kaiserbrotchen, Schlitz, Spitzweck,
Roggenspitz, Wasserweck, feine Roggenbrotchen, grobe Roggen, Par-
tybrotchen in 6 Sorten, Quartettchen, Weltjugendtagsbrotchen, Belgi-
sche Brocken, Dinkelvollkornbrétchen, Laugenplops, Giabatta, Giabat-
tinissimis, Késebrotchen, Késestangen, Salzstangen, Mohnstangen, Se-
samstangen, Kiirbis-Kése-Stangen, Sonnenblumen-Kise-Stangen, Kor-
necken, Dinkel-Sonnen-Brétchen, Laugenbrezel, Laugenstangen, Lau-
genkésestangen, Croissants, Focaccia, Zwiebelpizzateilchen

2. Brote 40

DinkelBioSprossenbrot, Weizenmischbrot, Roggenmischbrot, Sechskorn-
brot, 100% Roggen, Toscanahorn, Buttermilchbrot, Taunusbrot, Uber-
raschungsbrot, Sonnenblumenbrot, Kiirbiskernbrot, Dinkelvollkornbrot,
Corsisches Friichtebrot, Portugisisches Landbrot, Dreikornbrot mit vier
Olsamensorten, Walnussbrot, Kastenweissbrot, Franzosisches Weissbrot,
Walnussbaguette, Sonnenbaguette, Zwiebelbaguette, frei gebackenes Weissbrot,
Flits, Komissbrot, Maisfladen, glutenfreies Maisbrot, Kartoffelbrot, Sau-
erkrautbrot, Roggenringe, Roggenstangen, Marmorbrot, Krauterbrot,
Roggenkrauterbrot, Rosinenbrot, Rieseniiberraschungsbrot, Riesenson-
nenblumenbrot, Riesenkiirbiskernbrot, Heidebrot, Pflastersteine, Rie-
sentaunusbrot

3. Kaffeestiickchen 8

Apfeltaschen, Mandelstangen, Puddingteilchen, Nussbogen, Schokocroi-
ssants, Himbeer-Mascapone-Féacher, Apfelplunder, Kirschplunder
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Stissgebécke 17

Schlingen, Knoten, Zopfe, Apfeltaschen, Rosinenbrétchen, Schokobrot-
chen, kleine Kuchen in vier Variationen, kleine Nussecken, grosse Nuss-
ecken, Mandelecken, Hérchen, Rosinenguglhupf, kleiner Guglhupf, Ro-
sinenschnecken,

Blechkuchen 11

Streuselkuchen, Schelleekuchen, Kirschstreusel, Mohnkuchen, Apriko-
senstreusel, Apfelstreusel, Zimtkuchen, Schmandkuchen, Rosinenzimt-
kranz, Pflaumenstreusel, Rhabarberkuchen

Platzchen 11

Mandelbrot, Butterpldatzchen, Heidesand, Springerle, Anispltzchen, Din-
kelvollkornkissen, Spritzgebéck, siisse Taler, Katharinentaler, Nougat-
taler, Altstadthduschen

Saisongebéck 14

Quarkmuzen, Kreppel, Quarkstollen, Lebkuchenplatten, Osternester in
drei grossen, Hasen, Puppen mit und ohne Kind, kleine Haschen, gros-
ser Osterkranz mit Eiern, Osterzopf mit Ei, ausgestochene Hasen

Lebkuchenfiguren 26

gelegter Siécker, gedriickter Sacker, Sackerfrau, Hochzeitspaar, hessi-
sches Hochzeitspaar, Hessenmann und Hessenfrau als Hessenpaar, Eu-
le, Vogel, Fisch, Seekonig, Gottin der Fruchtbarkeit, Amazone, Hahn,
Dombherr, Meerkatze, Krampus mit Kind, Fraskatische Wassertrégerin,
Limburger Siegel, gedriickter limburger Dom, Meerjungfrau, Seedrache,
Holzféller, Lebkuchenschliissel, Krebs, Widder

=144 (ohne Figuren und Spezialgebécke)
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9.8 Mythenaufkliarung
9.8.1 Der Mythos der schlechten Bickerhefe

Immer wieder verlangen Kunden Brot, das ohne Backhefe gebacken wurde.
Gemeint ist damit, dass man beispielsweise Brot ausschliesslich durch die
freien, wilden Hefen, die man durch einen entsprechend gefiihrten Sauerteig
heranziichtet, zum gehen bringt.

Die Béckerhefe leitet sich dabei origindr eher aus derjenigen Hefe her,
die auch zum Bierbrauen benutzt wird. Thre Bekémmlichkeit sollte demnach
sichergestellt sein, ebenso die Bekémmlichkeit ihrer Spaltprodukte.

e Hefen in der Darmflora

Die Darmhefen (Candida albicans) sind Teil der Darmflora bei gesun-
den Menschen. Bei ungleichgewichten kann das zu Durchfallerkrankun-
gen fithren. Bei diesen Erkrankungen wurde jedoch niemals ein Nach-
weis der Backhefe (Saccharomyes cerevisiae) erbracht. Auch sind die
erzeugten Anteile von Provitaminen, Vitaminen bei einer Zugabe von
Hefe von im allgemeinen 3% bezogen auf die Mehlmenge in der Grossen-
ordnung von weniger als 0,5mg pro 100g Mehl, was als Vernachlassigbar
gilt.

e Angebliche griossere Hefezugabe von Zuchthefen im Vergleich zu wilder
Hefe.

Die Grundannahme, dass Béckerhefe sich nicht auf Getreide vermehren
kann und dadurch ihre Wirkung schlecht entfaltet ist falsch, da dies nur
ihr Wachstum betrifft, was fiir die Triebkraft der Hefe unerheblich ist.
Vielmehr vermag es die Zuchthefe, die durch die mehleigenen Amyla-
sen vorgespaltene Maltodextrine sowohl zu C'O, als auch zu Ethanol
(Aroma) zu fermentieren, und das sogar in Gegenwart von Sauerstoff,
was fiir die wilden Hefen als Zellgift wirkt. Diese Annahme ist folglich
ebenfalls falsch.

e Purine in der Hefe rufen Gichtanfille hervor.

Purine sorgen fiir Harnansammlungen in Gelenken und damit zu ent-
ziindungen und Schmerzen. Frischbackhefe enthélt in der Tat 3,5mg/g
Purine (Adenin etc). Allerdings werden selbst bei exzessivem Konsum
von Brot etc. nur 1,1kg Backhefe pro Kopf in deutschland verbraucht,
also etwa 3,85g Purine. Im Vergleich dazu bietet Fleisch mit einem Pro
Kopf Konsum von 80kg und 0,6g/kg, also ca. 48g Purine viel Mehr fiirs
Geld.

e Die Hefen selbst sind nicht bekommlich weil lebende Zellen.

Beim Backen eines Brotes mit einer Dauer von mindestens 45 minuten
die benétigt werden um eine entsprechende Kerntemperatur von iiber
50 Grad zu erreichen, bei der das Klebergeriist der Krume gebildet wird,
bleibt innerhalb eines Brotlaibs keine lebende Zelle mehr iibrig, schon
gar keine, die wie ein Mensch bei 43°C anfingt zu sterben. In einem
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Brot lebt also sicherlich keine Hefe mehr, schon gar keine empfindliche
Béckerhefe.

9.8.2 Der Mythos vom Weissmehl

Immer wieder hort und leist man, dass man Weissmehl meiden solle. In min-
destens jedem zweiten Erndhrungsberater bekammt man dies geraten, jedes
Trennkostbuch macht dies zum Grundsatz.

Dummerweise liefert praktisch keiner von diesen Schreiberlingen auch nur
einen Ansatz einer Erklaerung, warum man das denn machen sollte, warum
ausgerechnet das Weissmehl denn so schlecht sei und vor allem: was denn
iiberhaupt Weissmehl genau sein soll?

Gemeint ist dabei jedoch ganz simpel, dass man anstelle von normalen
Brotchen oder Weissbrot eher zu Vollkornbrot oder Vollkornbrotchen greifen
sollte. Dies hat keinen Erndhrungsphysiologischen Grund sondern schlicht
den, dass Gebécke aus hoher ausgemahlenen Mehlen leichter bekémmlich
sind, schneller verdaut werden, ihre Energie schneller zur Verfiigung stellen
konnen, aber eben auch weniger lange satt machen und man dadurch eher
mal zu einem Zweiten greift. Wenn man aber sowieso abnehmen will, hat man
zu schnell wieder Hunger, isst mehr als man sollte bloss um sich genauso satt
zu fiihlen als mit einem schwereren Gebéack.

Das boseWeissmehl kann also nicht wegen irgendwelcher biologischer Be-
denken gemieden werden, sondern ausschliesslich aus eher psychologischen
Griinden.

Albern wird es jedoch spétestens da, wenn versucht wird, auch die ge-
ringste Menge an Weissmehl auch in Vollkornprodukten zu vermeiden in der
Uberzeugung, dass es sich dabei gewissermassen um ein Gift handele. Im Ge-
genzug wird dann zu dem Vollkornbrot noch ein Croissant, ein Laugenbrezel
oder eine Nussecke gegessen, wobei das gesiindeste davon sicherlich noch der
Laugenbrezel ist, die anderen beiden so viel Fett und Zucker enthalten, dass
es mit dem Abnehmen fiir den Rest des Monats wohl nichts werden wird.

9.8.3 Der Mythos von der Weizenwampe

Der Ausdruck der Weizenwampe stammt von dem gleichnamigen Buch von
William Davis her, der damit auf biegen und brechen sein pseudowissen-
schaftliches Liigenhaus aufbauen will. Kein einziger seiner angeblichen Bewei-
se hélt dabei einer auch nur oberflichlichen, wissenschaftlichen iiberpriifung
stand.

In seinem Buch geht er sogar so weit, dass er nicht nur gegen Weizenhal-
tige Erndhrung wettert, sondern als Losung direkt die glutenfreie Erndhrung
propagiert. Hierfiir zitiert er diverse Studien und medizinische Betrachtun-
gen dergestalt, dass er sich selektiv herauspickt, was er an durchaus richtigen
Fakten gebrauchen kann, ldsst aber natiirlich alle Gegenbeweise fiir seine
Thesen unter den Tisch fallen.

So fiihrte angeblich die glutenfreie Erndhrung zu einer Gewichtsredukti-
on bei gleicher Nahrungsmengenaufnahme. Fr fiihrt hierzu eine Studie mit
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diesem Thema an, bei der entsprechend Zoliakiekranke eine Gewichtsreduk-
tion erfahren hatten. Wer Weizeneiweise ohnehin biologisch nicht verarbeiten
kann, hat hier selbstverstindlich seine Art der Erndhrung gefunden. Dieser
kleine Anteil der Bevolkerung hat sich nun also richtig ernahrt, wahrend der
iiberwiegende Teil der Studie ihr Gewicht gehalten hatte oder gar zunahm.

Hinterfragt man diese Erndhrungsart auf praktische Art und Weise, so
merkt man sehr schnell, dass die Bandbreite glutenfreier Produkte erzwingt,
dass man eben auf andere Protukte ausweicht, deren Gesundheitsgrad sogar
noch schlechter sind als bei Weizen, die mehr Fett und Zucker enthalten und
damit eine Gewichtszunahme provozieren.

Wenn man Weizengebicke gegen Vollkorngebicke austauscht, so macht
man dies im Endeffekt nur, weil Vollkorngebécke schwerer sind und schneller
satt machen, man folglich nicht so viel davon essen muss bis ein Séttigungs-
gefiihl eintritt wie bei Weizengebécken, die aufgrund ihrer leichten verdau-
lichkeit eher zum mehr Essen verleiten. Einen biologischen Grund oder ma-
teriellen Unterschied gibt es da weniger, ein Brot besteht eben immer aus
100 Prozent.
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