Vollkornkurs

Lars-Oliver Seidel

Backen mit dem vollen Korn, gesund, Lecker und kein bisschen langweilig.
Mehl mit allen Ballaststoffen, Vitaminen und Spurenelemente.
Moderne Rezepte zum leichten nachbacken.

Weizen- und Roggenvollkorn aber auch Zopf und Muffins.

Alles aus dem vollen Korn.

Lassen Sie sich {iberraschen was mdoglich ist.




Kerniges RoggenvollRorn

Am Vortag machen

Quellstiick:

150g Roggenvollkorn grob gemahlen

1509 Weizenvollkorn grob gemahlen

500g Wasser

Sauerteig 100y fein gemahlenes Roggenmehl,
100 g Wasser und 10 g Anstellgut

Rezept:

210 g Sauerteig

800 g Quellstiick,

100g Wasser

150 g WeizenvollRorn fein gemahlen
200 g Roggenvollkorn fein gemahlen
15 g Salz

50 g Zuckerriibensirup

60 g Hefe

Am "Vortag.- 100y fein gemahlenes Roggenmehl, 100 g Wasser und 10 g Anstellgut mischen, zudecken

und zu einem Sauerteiq reifen lassen.
1509 Roggenvollkorn und 1509 WeizenvollRorn grob mahlen und mit 500g handwarmen Wasser
iibergiefSen, umriihiren, zudecken und quellen lassen.

‘Telg Den Sauerteig und das Quellstiick mit den weiteren Zutaten ca. 8 min Rneten.

Verarbeitung:
Durch das Roggenmehl wird der Teig schmieriger und Rlebrig.

Nach dem Kneten ca. 20 min Teigruhe geben. Danach eine Kastenform fetten und den Teig linglich
zusammenfalten, in die Form legen und weiter 30 min gehen lassen.

Backen:  Backofen auf 240 °C vorheizen. Auf der mittleren Schiene mit Umluft backen.
Den Backofen sofort auf 170°C zuriickstellen

Ausbacken:
Nach 60-70 Minuten ausbacken. Das Vollkorn darf dunkel gebacken sein,

Tipp:
Je grober die Korner im Quellstiick gemahlen sind, desto Rerniger ist das Brot.



Vollkornschrotbrot

Am Vortag machen.::

Quellstiick:

754 RoggenvollKorn grob gemahlen
759 Weizenvollkorn grob gemahlen

400g Wasser

Sauerteig:100g RoggenvollKorn,
100 g Wasser und 10 g Anstellgut

Rezept:

400 g Weizenvollkorn

100 g Roggenvollkorn

210g Sauerteig

550g Quellstiick.

159 Salz

40 g Hefe

Sauerteig: 100g Roggenvollkorn mit 104 Sauerteig und 100g Wasser vermischen und
fiir mindestens 12 Stunden abgedecKt versiuern lassen.

Schrot: 759 Roggen und 755 Weizenschrot mit 400 g Kaltem Wasser fiir

mindestens 12 Stunden einweichen.

Kneten: Alle Zutaten in der Kiichenmaschine ca. 7-9 Min. langsam Kneten.

‘Tetgruﬁe Abgedeckt 30 Min. stehen lassen.

‘Vemrﬁeitung: Den Teig mit der Hand zusammenfalten und in eine gefettete Kastenform legen.
Weitere 30 Minuten gehen lassen.

Backen: Backofen auf 250 °c vorheizen, auf der mittleren Schiene des BacKofens
einschiefen. Die Temperatur sofort von 250 °C auf 190 °C schalten.

Ausbacken: Nach 60-75 Min. Backzeit ausbacken.

‘Tipp: Wenn Sie selber Vollkornmeh( mahlen, Konnen sie die Schalenteile aussieben und

wie das Schrot einweichen. So wird das Brot bekommlicher.




Vollkornzopf

Rezept:

5009 WeizenvollKorn
2409 Milch

40g9 Hefe

609 Zucker

120q Butter

1005 Ei

104 Salz

Zitrone/Vanille

Rosinen /Korinthen nach Wunsch

Kneten: Die Zutaten fiir den Teig ca.12 Min Kneten.
‘Teigruﬁe: Teigruhe ca.: 20 Min.:
Verarbeitung:

Den gesamten Teiq in drei gleiche StiicKe teilen und zu ca. 30 cm langen Stangen rollen.
Immer abwechselnd den dufieren Strang in Mitte der verbleibenden Stringe legen
und so zu einem Zopf flechten.

Nochmals abgedecKt ca. 20 Minuten gehen lassen.

Mit Ei bestreichen und wahlweise mit Hagelzucker oder Mandeln bestreuen.

Backen: BacKofen auf 160°c vorheizen.
Den Zopf auf der mittleren Schiene schieben

Ausbacken:
Nach 30- 35 Min. Backzeit ausbacken.




Vollkornwecken

Rezept:
Vollkorn

5009  Weizen oder Dinkel

4009  Wasser

20g Hefe

10g Salz
Kneten: Zutaten in der Kiichenmaschine ca. 10 Min. Kriftig Kneten.
‘Ielgruﬁe Abgedeckt 30 Min. stehen lassen.

‘Verarﬁeitung: Den Teig mit der Hand nochmals durchKneten und einzelne WecKen formen.
Die Wecken mit Wasser bespriihen und in Saaten tauchen.
Aufs BacKpapier legen und ca.20 Minuten gehen lassen.

Backen.: Backofen auf 250 °c vorheizen.
BacKpapier auf das Backblech legen und in die mittlere Schiene des BacKofens schieben.
Backofen auf 220°C zuriickschalten

ﬂusﬁack_en: Nach 12- 15 Min. BacKzeit ausbacKen. (e nach gewiinschten Braunungsgrad)

Tipp:

Dieses Rezept sollte ein Grundrezept sein, wobei sie gerne weitere Zutaten hinzufiigen
diirfen. Versuchen sie mit verschiedenen Zutaten ifire WecKken zu variieren.




Vollkornkekse

Rezept:
4009 WeizenvollKornmehl
1259 ZucKer
350g Butter
50q Haferflocken
509 Mandelpldttchen

100g Eier

94 BacKpulver (1/2 P)

55 Salz
Teig: Butter und ZucKer schaumig riifiren.

Eier dazugeben und zu einer cremigen Masse riihren.
Vollkornmehl, Haferflocken und Mandelplattchen dazugeben.
Zu einem spritzfihigen Masse riihren.

Verarbeitung:

Den Teig mit einem Spritzbeutel auf ein BacKpapier spritzen. Ca. 20 St. pro Blech.

Backen:
Backofen auf 200 °c vorheizen.
Die Kekse auf der mittleren Schiene backen
Ausbacken.:
Nach ca. 7-8 Minuten ausbacKen. Der Boden sollte leicht gebraunt sein
Tipp:

Die Kekse Konnen mit 150g SchoKotropfen oder Cranberry verfeinert werden.




Vollkornmuffins

Rezept:
3009 Weizenvollkorn
2259 ZucKer
1509  Rapsol
2009  Ei
109 BacKpulver (12 Teeloffel)
Fiillung

3509  Apfelmus
% Pack.  Puddingpulver (ca.18g)

Dekor:  Vollkornstreusel

Ergibt 48 Kleine Muffins,
oder 24 grofe Muffins
Teig: Alle Zutaten in die Kiichenmaschine geben und zu einer geschmeidigen Masse
riihren.
_‘Tﬁ[ﬁmg: Apfelmus und Puddingpulver vermischen.

Verarbeitung: — Muffinform einfetten. Masse gleichmafig verteilen (Form zu 1/3 fiillen).
Das Apfelmus mit einem Spritzsack in die Mitte einspritzen.
Mit Streusel bestreuen.

Ausbacken.: Backofen auf 160-170 C° Umluft vorheizen.
Ca.15 Minuten bacKen.

Nach dem BacKken:
Wenn die Muffins handwarm sind, auf ein Gitter weiter ausKiihlen [assen.

Tipp: Nicht zu dunKel backen. Kerntemperatur ca. 80 C°
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