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„Altes Brot ist nicht hart, kein Brot, das ist hart!“
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   Eine kulinarische und kulturhistorische Reise durch die Geschichte des Brotes
 
   mit 18 zeitgenössischen Rezepten
 
    
 
   Andreas Sommers
 
    
 
    
 
    
 
   Neues Wissen
 
    
 
    
 
   Vater unser im Himmel
 
   Geheiligt werde dein Name.
 
   Dein Reich komme.
 
   Dein Wille geschehe,
 
   wie im Himmel, so auf Erden.
 
   Unser tägliches Brot gib uns heute.
 
   Und vergib uns unsere Schuld,
 
   wie auch wir vergeben unsern Schuldigern.
 
   Und führe uns nicht in Versuchung,
 
   sondern erlöse uns von dem Bösen.
 
   Denn dein ist das Reich
 
   und die Kraft und die Herrlichkeit
 
   in Ewigkeit. Amen.
 
    
 
   Christliches Gebet
 
    
 
    
 
   Verehrter Herr und König,
 
   Kennst du die schlimme Geschicht?
 
   Am Montag aßen wir wenig
 
   Und am Dienstag aßen wir nicht.
 
   Und am Mittwoch mussten wir darben
 
   Und am Donnerstag litten wir Not
 
   Und ach, am Freitag starben
 
   Wir fast den Hungertod!
 
   Drum lass am Samstag backen
 
   Das Brot fein säuberlich –
 
   Sonst werden wir sonntags packen
 
   Und fressen, o König, dich!
 
    
 
   Das Hungerlied, Georg Weerth 1844
 
    
 
   
  
 

 
 
    
 
    
 
    
 
   Ein gutes Brot braucht nur Mehl, Wasser und Salz
 
    
 
   Mein Credo
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 



Vorwort
 
    
 
   Brot, als ich anfing, mich vor vielen Jahren für dieses faszinierende Lebensmittel zu interessieren, begann diese Karriere bei Aldi. Sie lesen richtig, „Albrecht Feinkost“ war Auslöser für all das, was Sie mit mir in diesem Buch erleben werden. 
 
    
 
   Ich kaufte mir eine Brotbackmischung. Kartoffelbrot. Ich bereitete sie nach Anleitung. Und glauben Sie mir, ich konnte zu diesem Zeitpunkt schon recht gut kochen und backen. 
 
    
 
   Ich hatte die wunderbare Fantasie eines frisch gebackenen, wohlig duftenden Brotes. Eventuell würde ich in meiner Junggesellenbude eine schöne Frau zum Frühstück empfangen und ihr ein paar wohlgeschnittene duftende Brotscheiben ...
 
    
 
   Fehlanzeige. Das Brot war grauenhaft und ich selbstbewusst genug, den Fehler nicht bei mir zu suchen. Das musste besser gehen! Mein Tipp: Lassen Sie die Finger von billigen Backmischungen.
 
    
 
   Nachdem ich mich durch die Brotbackmischungen verschiedener Supermärkte und durch ein paar Brotbackbücher durchgebacken habe, stieß ich auf ein kleines, kurzes Rezept für einen Roggensauerteigansatz.
 
    
 
   Sollte das Ganze wirklich so einfach sein?
 
    
 
   Ja, es ist so einfach! Ich führe noch immer einen meiner ersten Roggensauerteigansätze, die ich ca. im Jahr 2000 begonnen habe.
 
    
 
   Mit dem Sauerteig begann mein Interesse an der Historie des Brotes.  Ich staunte nicht schlecht, als ich das erste Mal über das gesäuerte Brot der Ägypter in diesem Zusammenhang las. Schon 3000 v. Chr. Sauerteig? Unglaublich.
 
    
 
   Aus meiner Faszination für unser Hauptkulturlebensmittel, dem Brot, ist diese Geschichte geworden. Historie einmal nicht anhand von historischen Fakten und politischen Ereignissen, sondern am Weg des Brotes durch die Jahrtausende.
 
    
 
   Anlässlich des deutschen Mühlentages 2013 habe ich eine Ausstellung „6000 Jahre Brot“ in der Götzberger Windmühle mit den Hintergründen und 10 zeitgenössischen Broten zum Probieren initiiert. Geschichte kulinarisch sozusagen. Die Ausstellung wurde ein großer Erfolg. Den daraus abgeleiteten Vortrag „6000 Jahre Brot“ habe ich mit großem Erfolg mehrfach gehalten. Und immer wieder wurde ich gefragt: “Wo bekomme ich die Geschichte, und vor allem die Rezepte her?“
 
    
 
   So ist dieses Buch entstanden. 
 
    
 
   Dem anspruchsvollen Historiker mag Vieles nicht hinreichend belegt sein, und ich habe bei der Zusammenstellung auch nicht den Anspruch der Wissenschaftlichkeit. Vielmehr möchte ich auf unterhaltsame Weise zeigen, wie ein Lebensmittel sich in unmittelbarster Weise auf unsere Kultur auswirken kann. Wesentlich mehr als Schlachten und Kriege, Kathedralenbau und große Kunstwerke.
 
    
 
    Viel Freude beim Lesen und Guten Appetit.
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[bookmark: Ägypten]Ägypten – Wiege des Brotes
 
    
 
   Der Nil: Einmal im Jahr, wenn der Monsun in Äthiopien niederging, überschwemmte er die Gebiete zu beiden Seiten seines Flusslaufes. Die Wassermassen brachten nährstoffhaltigen Schlamm mit und verwandelten die Landflächen in fruchtbaren Ackerboden. Die ägyptische Hochkultur nutzte dieses immer wiederkehrende Ereignis, legte Bewässerungssysteme an, entwickelte den Ackerbau zu höchster Blüte. Zwei, vielleicht drei Ernten im Jahr waren möglich. Angebaut wurde neben Hülsenfrüchten, Gemüse und Rüben, vor allem der energiereiche Weizen. Wenige Menschen konnten so für viele ausreichend Nahrung produzieren und die frei werdende Arbeitskraft konnte anderweitig genutzt werden. 
 
    
 
   Beeindruckende Tempelanlagen, Paläste und Pyramiden wurden gebaut, aber auch ein leistungsfähiges Verwaltungssystem geschaffen. Die Bewirtschaftung der Felder, die Bewässerung, die Vorratshaltung mussten ebenso organisiert werden, wie Materialtransporte und die Versorgung und Bezahlung Tausender von Arbeitern.
 
    
 
   Wir befinden uns ungefähr 3000 Jahre vor Christi Geburt. Eine Zeit, in die auch die ersten Anzeichen einer großartigen Erfindung fielen, die bis heute fester Bestandteil unserer Ernährungskultur ist, die Teigsäuerung.
 
    
 
   Getreide und Hülsenfrüchte gehörten jetzt schon seit vielen tausend Jahren zur regelmäßigen Ernährung der Menschen. Doch wie haben sie diese eigentlich verzehrt? Eine Handvoll Körner in den Mund gesteckt und solange darauf herumgekaut, bis diese einen Brei ergaben, den man runterschlucken konnte wie die Spartaner? Wohl kaum, die Kreativität der Menschen hat bestimmt auch für Abwechslung in der Bereitung der Speisen gesorgt.
 
    
 
   Wahrscheinlich wurden Getreide, Wurzeln und Hülsenfrüchte vor allem als Brei verzehrt. Gestampft garten sie schneller, waren einfacher zu essen und nahrhafter. Doch man konnte auch Fladen formen und sie auf den heißen Steinen der Feuerstellen trocknen oder rösten. Nun war es möglich, sie längere Zeit aufzubewahren und zu transportieren.
 
    
 
   So wird mit Sicherheit auch eine ägyptische Hausfrau ihren Brei für das Fladenbrot bereitet haben. Waren es ihre Kinder, die sie ablenkten? Jedenfalls blieb der bereitete Teig in der Sonne stehen. Als sie sich endlich ihres Teiges erinnerte, schlug dieser Blasen und roch säuerlich – merkwürdig – doch der Mann sollte bald vom Pyramidenbau heimkommen und wollte dann etwas zu essen haben. Also wird sie ihre Bedenken beiseite geschoben, Fladen geformt, diese auf die heißen Steine oder vielleicht schon Tonformen bzw. Tonteller gelegt und gebacken haben.
 
    
 
   Überraschung! Der Fladen wurde dicker! Er roch köstlich und beim Brechen zeigte sich eine lockere Krume, angenehm im Mund, köstlich im Geschmack, die Geburtsstunde des Sauerteiges und des Brotes wie wir es heute (fast schon nicht mehr) kennen.
 
    
 
   Das gesäuerte Brot der Ägypter (Rezept 1)
 
   



  
 


[bookmark: Energie]Getreide ist pure Energie
 
    
 
    
 
   Getreide ist eines der energiereichsten Lebensmittel. Zum Vergleich: Hafer je 100 g 350 kcal, Roggen/Weizen 300 kcal. 100 g Kartoffeln machen sich da mit 60 kcal bescheiden aus. Und das Fleisch? Je nach Fettanteil 150 – 180 kcal. Viele Menschen brauchen viel Nahrungsenergie. Der Getreideanbau liefert die notwendige Energie. Würde man die Fläche als Weideland nutzen um anschließend die Tiere zu essen, wäre das eine Verschlechterung der Nahrungsbilanz.
 
    
 
   Hier zeigt sich auch ein Problem, das uns bei der Reise durch die Geschichte des Brotes öfter begegnen wird: der Konkurrenzkampf zwischen Getreideanbau und Viehwirtschaft.
 
    
 
   Aber Getreide bedeutet auch spirituelle Energie. 
 
   Auf dieser nahrhaften Frucht der Erde, baute die gesamte Menschheit ihr Leben und ihre Existenz auf. Dazu gehörten natürlich auch ihre Tiere, die ihnen Fleisch, Milch, Häute, Knochen, usw. lieferten, Dem Getreide wurden die wichtigsten Gottheiten gewidmet:
 
    
 
   Die ägyptischen Gottheiten „Amenemope“ und „Neper“,
 
   die griechische Göttin „Demeter“, später von den Römern als „Ceres“ verehrt.
 
    
 
   Aber auch „Freija“ aus der nordischen Götterriege stand für Fruchtbarkeit, nicht nur des menschlichen Leibes.
 
    
 
   Ein Samenkorn wird in die Erde gelegt, und es erwächst eine Pflanze daraus, die ein Vielfaches des Korns trägt. Ein eigener Schöpfungszyklus, ein sich selbst erneuernder Vorgang. Erde und Sonne geben die Energie.
 
    
 
   Zurück zu unserer Historie:
 
    
 
   Im Umfeld der ägyptischen Hochkulturen lebten Hirten und Nomadenvölker. Auch sie ernährten sich von Getreide, meist aus Wildwuchs. Anders als die sesshaften Ägypter, musste bei diesen Völkern alles mobil sein. Backöfen wurden meist kurzfristig in Erdlöchern für eine kurze Zeit gebaut. Das reichte für einfache Gerstenfladen, die man zur Not auch in der Sonne trocknen konnte. Weiter gehörten vor allem die Milch der Tiere und die daraus gewonnenen Produkte wie z.B. Käse zum Speiseplan. Und zu besonderen Gelegenheiten wurde auch einmal ein Tier geschlachtet. Allerdings brauchte diese Volksgruppe weite Regionen, um ihre (und die ihrer Tiere) Ernährung zu sichern.
 
    
 
   Bedingt durch die gute Nahrungsmittelversorgung dank des Weizens wuchs die ägyptische Bevölkerung. Der Druck auf die umliegenden Stammesgebiete wuchs und viele der Völker wurden unterworfen, vertrieben oder versklavt. (Im alten Testament als die Vertreibung der 10 Stämme Israels dokumentiert.)
 
    
 
   Noch heute wird in der jüdischen Kultur im Angedenken an diese Zeit beim Pessach (Passah) Fest ungesäuertes Brot gereicht. Also Fladenbrot, wie sie es als Hirtenvolk kannten, und nicht das gesäuerte Brot der Unterdrücker.
 
    
 
   Das Fladenbrot der Israeliten (Rezept 2)
 
    
 
   Eine weitere Brotüberlieferung aus dieser Zeit sind die Fladen der Essener. Im Prinzip ähnlich den Fladenbroten der Israeliten, nur vermutlich aus grob gemahlenen Weizenkörnern.
 
   



  
 

[bookmark: Rom]Rom – erste Industrialisierung des Brotes
 
    
 
   Die griechische Hochkultur übernahm den Ackerbau von den Ägyptern. Rom nahm sich nicht nur die griechische Götterkultur zum Vorbild sondern auch den Ackerbau. Alexander der Große eroberte große Teile Asiens nicht nur aus Machtwillen, sondern auch um die fruchtbaren Ebenen Kleinasiens als Ackerland zu nutzen. Auch hier wurden viele Nomadenvölker zu Bauern. 
 
    
 
   Römische Legionen eroberten Teile Nordafrikas nicht nur um das Trauma Hannibals Eroberungszug in Italien aufzuarbeiten und Karthago zu zerstören, sondern auch um die reichen Weizenanbaugebiete Nordafrikas für sich zu nutzen.
 
    
 
   Rom ist ein gutes Beispiel für die Veränderung der Ernährungsgewohnheiten bei steigendem Bevölkerungsdruck. Waren die Etrusker als Urbevölkerung Mittelitaliens noch Viehhirten, wurde diese Kultur immer weiter von der wachsenden römischen Bevölkerung verdrängt. Es wurde Ackerland für den Getreideanbau gebraucht. Die stark wachsende Stadt Rom hatte Hunger. 
 
    
 
   Eine Weide- bzw. Viehwirtschaft existierte nur noch im kleinen Rahmen. Der Getreideanbau war die vorherrschende Kulturform. Und hier zeigte sich auch zum ersten Mal die Fratze groß angelegter Lebensmittelspekulation. Getreide ist lager- und transportfähig. Man konnte es also dorthin bringen, wo am meisten Geld dafür bezahlt wurde. Die ertragreichen Ländereien gingen immer mehr in die Hände einiger weniger Patrizierfamilien über. Ein Heer von Sklaven bewirtschaftete die Felder, kleine Bauern wurden rücksichtslos um ihre Ländereinen gebracht oder in Abhängigkeitsverhältnisse gedrängt.
 
    
 
   Rom hatte bis nach der Zeitenwende ein hoch entwickeltes Ackerbausystem. Dieses wurde in Schulen gelehrt und Büchern beschrieben. So wurden das Wissen und die Erfahrungen rund um den Ackerbau von Generation zu Generation weitergegeben. Es gab leistungsfähige Mühlen, man kannte das Beuteln, also das Sieben des Getreides. Das römische Brot war also schon weiß und man buk natürlich mit Sauerteig. 
 
    
 
   Römisches Tontopfbrot (Rezept 3)
 
    
 
   Doch in dem System der Großgrundbesitzer lag schon der Keim für den Untergang des römischen Imperiums und den folgenden Katastrophen.
 
    
 
   Warum sollten sich Sklaven oder enteignete Bauern noch bei der Bewirtschaftung der Böden Mühe geben, hatten sie doch keinerlei Rechte daran. Von der Ernte, die sie erbrachten, hatten sie am allerwenigsten, litten oft Hunger. Die eingebrachten Früchte ihrer Arbeit wurden an anderen Stellen gebraucht. Dort, wo dafür viel Geld bezahlt wurde oder wo man mit Lebensmitteln Macht aufbauen konnte.
 
    
 
   Und so wurde Brot zur Politik. „Panem et circensem“ (Brot und Spiele). Wer den Römern Brot (und Spiele) gab, bestimmte die Politik. Eine aggressive Expansionspolitik konnte den Niedergang der einst so leistungsfähigen eigenen Landwirtschaft noch eine ganze Zeit lang kaschieren, doch ließen sich die Provinzen nicht auf ewig auspressen.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Norden]Das Brot wandert nach Norden
 
    
 
   Mit den römischen Truppen gelangte auch das Brot nach Nordeuropa. Hier wiederholte sich die Entwicklung, wie wir sie schon 3000 Jahre früher kennengelernt haben.
 
    
 
   Deutschland war zu Beginn der christlichen Zeitrechnung weitestgehend bewaldet. Auf Blitzschlaglichtungen und kleinen gerodeten Flecken wurde Hafer angebaut, am Rande die anspruchslose Gerste, und vielleicht als Beigras, die ersten einfachen Roggenähren. Zwar kannten die Germanen einfache Backöfen, die Teigsäuerung dürfte ihnen aber unbekannt gewesen sein.
 
    
 
   Die Parallele zu den Hirtenvölkern des Altertums ist offensichtlich. Es steht also zu vermuten, dass auch hier das Getreide grob gequetscht wurde und mit weiteren Zutaten zu einem klebrigen Teig verrührt und in Backöfen oder auf heißen Steinen zu Fladen ausgebacken wurde. Auch hier waren diese Fladen lager- und transportfähig, wichtig für Menschen auf der Wanderung oder der Jagd. Und sie schmeckten, je nach Zutaten, gar nicht mal schlecht. 
 
    
 
   Diese Art Fladen findet sich auch bis weit in den Norden bei den Nordmannen (Dänen, Schweden, Norwegern und Finnen).
 
    
 
   Honig- Haferfladen der Germanen (Rezept 4)
 
    
 
   Doch das (römische) Feingebäck war auch bei den Stämmen Nordeuropas nicht unbekannt. Das älteste Zeugnis ist wohl der „Spitzwecken von Ovelgönne“ (bei Buxtehude). Damit ist ein „versteinerter“ Brötchenrest bezeichnet, der 1952 bei Ausgrabungen gefunden wurde. Er wird auf die Zeit von 800 – 500 v. Chr. datiert. Er war aus feinstem Weizenmehl gebacken. Das Mehl und sein Ausmahlgrad (es wurde gebeutelt) konnte nur aus dem Süden importiert worden sein. Es muss also sehr kostbar gewesen sein. Daher wird vermutet, dass es vor allem für kultische Handlungen gebacken wurde. Beim Backen wurden weder Hefe noch Sauerteig benutzt. Zur Teiglockerung wurden wahrscheinlich Eiweiß oder Fett verwendet. Man hat wohl versucht, ohne Kenntnisse der Teigsäuerung, das lockere Brot der Römer nachzubacken.
 
    
 
   Spitzwecken von Ovelgönne (Rezept 5)
 
    
 
   In den römischen Außenprovinzen gewöhnten sich die urbanisierten Stämme an die römische Lebensweise, begannen Rodungen anzulegen, wurden sesshaft, bauten eine Ackerkultur auf, buken Brot. Nicht zuletzt auch aus wirtschaftlichen Interessen. 
 
    
 
   Die römischen Legionen mussten Ihr Getreide weite Wege zu Ihren Grenzanlagen transportieren. Der römische Straßenbau war nicht nur für die Truppen gedacht, sondern auch für die Versorgung derselben.
 
    
 
   Landwirtschaftliche Produkte vor Ort konnten gegen gute römische Sesterzen verkauft werden.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Kirche]Mit der Kirche kommt der Weizen
 
    
 
   Der Weizen, das Getreide des Mittelmeers, gedieh schlecht auf den feuchten Böden Nordeuropas. Die Vegetationszeit war kurz und die Erträge gering. Bis nach England drang der Weizen - jedoch mit wenig Erfolg. 
 
    
 
   Hafer und Gerste waren die Getreide des Nordens. Nur konnte man kein Brot aus ihnen backen, fehlte ihnen doch das Gluten, also das Klebereiweiß, das für eine Gashaltigkeit des Brotes sorgte (Achtung: Gerste ist nicht glutenfrei. Sie enthält allerdings nur geringe Mengen davon, so dass sie als einziges Getreide nicht zum Brotbacken reicht). 
 
    
 
   Anders der Roggen, anfangs als Beigras neben den Haferpflanzungen, entwickelte er sich immer mehr zum Getreide der armen Bevölkerungsschichten. So robust und ertragreich er war, auch aus dem Roggenkorn konnte man (noch) kein Brot backen. Außerdem war er schwer bekömmlich, sehr hart und nicht besonders lecker – aber er machte satt. Der Hafer wurde für die Pferde gebraucht, die Gerste zum Bier brauen. Dem Bauern blieb der ungeliebte Roggen.
 
    
 
   Mit der Christianisierung kamen die Kirchen, und diese brauchten neben dem Wein auch das Brot für ihren wichtigsten Ritus.
 
    
 
   Das heilige Abendmahl, das Brotwunder. „Nehmt, das ist mein Leib!“ (Mk 46.22), sagte Christus beim Abendmahl mit seinen zwölf Jüngern und brach das Brot. Nach Überzeugung der Kirche natürlich ein Weizenbrot – das gesäuerte Brot der Ägypter. Der Weizen war das christliche Getreide. Es wurde also auch im Norden Europas Weizen gebraucht. 
 
    
 
   Undenkbar, das Abendmahlbrot aus dem Getreide der Heiden zu backen. Der Weizen musste importiert werden, war also entsprechend sehr teuer. Das Brot, die Hostie, der Leib Christi, war der Kirche das Wertvollste. So beeindruckte auch der Adel gern seine Gäste mit weißem (Weizen) Brot.
 
    
 
   Wer etwas auf sich hielt, aß weißes Brot. Hafer und Gerste aßen die Heiden, und der Roggen wurde von den Bauern verzehrt.
 
   



  
 


[bookmark: Niedergang]Niedergang der Landwirtschaft im Mittelalter
 
    
 
   Die Bauern waren der unterste Stand. Das ist „gottgewollt“, so postulierte die Kurie. Keine Rechte, ausgepresst bis aufs Äußerste, immer vom Hunger bedroht. Unglaublich, aber bis weit über das Mittelalter hinaus wurde der Stand, der den Menschen nährte, mit Füßen getreten. So setzte sich eine Entwicklung fort, die schon mit den römischen Großgrundbesitzern begann. 
 
    
 
   Vonseiten der Bauern bestand kein Interesse an Verbesserung der Landwirtschaft. Die Kirche predigte: Gott lässt den Samen wachsen und das Getreide sprießen. Welche Rolle spielte da groß der Bauer? Den Roggen aßen eh nur die Ärmsten. Klerus und Adel aßen Importgetreide. Pflüge zerfielen, Mühlen hörten auf zu funktionieren. Der Niedergang der Landwirtschaft, der zum Ende des römischen Imperiums begann, setzte sich fort.
 
    
 
   Viele alte Holzschnitte aus den Zeiten vom 10. – 13. Jahrhundert zeigen die Landarbeit immer weniger mit Pflügen. Immer öfter benutzte der Bauer die Hacke. Die ehemalige landwirtschaftliche Hochkultur, deren Grundlagen die Ägypter legten, von den Griechen verfeinert, von den Römern zur industriellen Reife entwickelt, verfiel. Wichtiges Wissen ging verloren, Bücher über Landwirtschaft wurfen vernichtet oder - wie die Werke von Horaz - verteufelt.
 
    
 
   Eine anfängliche Verbesserung der Erträge brachte ab ca. dem 11. Jahrhundert die Dreifelderwirtschaft. Jedoch mit den Erträgen wuchs auch die Bevölkerung. Und im weiteren Verlauf stagnierten die Erträge, da die Technik des Anbaus, z.B. die Pflüge, zusehends verfielen.
 
    
 
   Was also waren das für Brote, welche die Menschen im Mittelalter aßen? Die Erträge gingen zurück. Gerste, Hafer und Roggen wurden knapp. Die Bauern aßen das Getreide meist als Grütze. Zum Brotbacken brauchte man Weizen. Zumindest ein kleiner Teil des Brotes musste aus Weizen bestehen, um ein einigermaßen lockeres Brot zu backen. 
 
    
 
   Weizen konnten sich nur die ganz Reichen leisten. Helles Mehl brachte die höchsten Preise. Hier waren dem Betrug und Spekulation Tor und Tür geöffnet. Man hellte das Mehl mit Kalk auf, mischte Sägespäne in die Brote. Leguminosen, also Erbsenmehl und Bohnen, waren noch die harmlosesten Zutaten. Man mischte Lehm ins Brot. Getreide erwuchs doch aus dem Boden, warum also sollte man den Umweg übers Getreide machen?
 
    
 
   
  
 

Das Erbsenmehlbrot des Mittelalters (Rezept 6)
 
    
 
   Neben dem Brot waren übrigens schon zur Karolingerzeit (sehr frühes Mittelalter) die „Semmeln“ bekannt, also die Vorform unserer heutigen Brötchen. Das Wort „Semmel“ leitet sich vom lateinischen Wort „similia“ ab. Damit bezeichneten die Römer ihr feinstes Weizenmehl.
 
    
 
   In die Zeit des Mittelalters fällt auch das Erstarken der Städte in Nordeuropa. Der Bund der Hanse ist hierfür ein berühmtes Beispiel. Die Städte verwalteten sich selbst. In diesen siedelten neben Kaufleuten vor allem Handwerker und Kleingewerbetreibende an. 
 
    
 
   In den Städten florierte das Bäckerhandwerk und mit ihm das Gilde- und Zunftwesen. Vordringlich, um Ausbildung und Qualität zu gewährleisten, meist aber als Wettbewerbsschranke gehandhabt, bestimmten die Zünfte in den Städten, wer was backen durfte.
 
    
 
   Am Anfang der gewerblichen Bäckerei des Mittelalters wurden hauptsächlich Brote und zwei, drei Kleingebäcke gebacken. Jedoch mit steigendem Wohlstand der Städte und den Ansprüchen der Patrizier diversifizierte sich das Bäckerhandwerk. 
 
    
 
   So manch ein reicher Kaufmann, der „Pfeffersack“, hatte richtigen Reichtum angehäuft, ging in feinstem Damast, aß nur vom Besten. Hier entwickelte sich eine ganz neue Bevölkerungsschicht. Der Adel war meist ziemlich mittellos, wohnte in seinen zugigen Burgen, während die Patrizier komfortable Stadthäuser bauten und für Ihr Essen bezahlten. Das förderte das Bäckerhandwerk in den Städten. Es hatte sein Auskommen und konnte sich weiterentwickeln. 
 
    
 
   Nun blicken wir einmal nach Frankreich: Dort gab es am Hof des Königs unglaublichen Luxus und Überfluss. (An den Höfen des deutschen Kaiserreichs versuchte man diesen Standard zu kopieren.) Aus unserer heutigen Sicht sehr skurril, die aus Brotteig gebackenen Tischtücher. Ja, Sie lesen richtig! Anstatt linnener Tischwäsche wurde Teig auf die Tische gelegt. Nun müssen Sie wissen, dass Tischwäsche Mangelware zu diesen Zeiten und die Tischsitten selbst in Frankreich nicht die Besten waren. Die Gabel kannte man nicht und den vornehmen Teller, wo denken Sie hin? Man nahm sich sein Stück Fleisch und schnitt es direkt vor sich mit dem eigenen Messer auf dem Tisch in Stücke, um es sich dann mit beiden Händen in den Mund zu stopfen.
 
    
 
   Wie sähen nach einem solchen Gelage wohl die Tischtücher aus? Die Idee, Tücher aus Brot zu backen - der Teig nimmt den Bratensaft und die ganzen Reste auf - war eigentlich sehr folgerichtig. Die „Tischtücher“ wurden nach dem Mahl den Armen überlassen, die schon zu Tausenden vor den Toren der Schlösser auf diesen „Leckerbissen“ warteten.
 
    
 
   Tranchoirs (Rezept 7)
 
    
 
   Dem Bauern hingegen wurden seine Erträge meist mit Gewalt genommen. Der Kirchenzehnte mochte ja noch sein, aber dann gab es den „großen Zehnten, den „lebendigen“ Zehnten, den „toten“ Zehnten, bis hin zum „Blut“-Zehnten. Die Bischöfe und Fürsten wurden nicht müde, den Bauern alles abzuverlangen. Und selbst bei der kleinsten vermeintlichen Verfehlung stand der Pfaffe da und rief: „Sünde!“ und verlangte für den Sündenablass sogleich ein paar Gulden. 
 
    
 
   Wie sollte sich hier etwas weiterentwickeln? Woraus sollten die Bauern ihr Brot backen?
 
    
 
   Der Hunger war in diesen Zeiten immer und überall präsent, vor allem auf dem Land. (Die Versorgungssituation der Städte war oft besser.) Doch meist suchte der Hunger kleinere Gebiete, die von Missernten, kriegerischen Auseinandersetzungen und anderen Katastrophen getroffen wurden, heim.
 
    
 
   Natürlich gab es Unterschiede bei der Versorgungslage auf dem Land. Es gab durchaus auch freiere Bauern, die zum Teil selbstbestimmt wirtschaften konnten. Aber es gab auch nackte Sklaverei und Ausbeutung.
 
    
 
   Die Hungersnöte des 13. Jahrhunderts hatten jedoch eine andere Qualität. Sie waren flächendeckend und hielten über Jahre an. Große Teile der europäischen Bevölkerung fielen dem Hunger zum Opfer. Der Niedergang der landwirtschaftlichen Kultur, der getretene Stand der Bauern konnten die bis dahin stetig gewachsene Bevölkerung nicht mehr ernähren. Immer wieder gab es Aufstände der geknechteten Bauern, die meist äußerst blutig niedergeschlagen wurden.  
 
    
 
   Was für ein Widersinn, so an dem Ast zu sägen, auf dem man – also Adel, Klerus und immer mehr auch die Bürger der wachsenden Städte - saß. Der Hunger hielt reiche Ernte.
 
    
 
   Und die, die überlebten wurden von einer noch schlimmeren Plage heimgesucht, der Pest!
 
   Es folgten die großen Pestwellen des 14. Jahrhunderts, eine schlechte Zeit, um Brot zu backen.
 
   



  
 


[bookmark: Weltuntergang]Die Welt geht unter?
 
    
 
   So wundert es nicht, dass die Propheten den Untergang der Menschheit für den Anfang des 15. Jahrhunderts verkündeten. Doch wie so oft, irrten sie sich. Die europäische Bevölkerung war nahezu halbiert. Was im Umkehrschluss bedeutete: Es waren weite Flächen ehemaligen Ackerlandes frei. Ein paar Kühe hüten, das kann zur Not ein kleiner Junge (oder Mädchen). Eine Ackerfläche zu bewirtschaften, das brauchte einen ausgewachsenen Menschen. 
 
    
 
   Vermehrte Viehhaltung und Fleischwirtschaft waren die Folge. In der zweiten Hälfte des Mittelalters wurde viel Fleisch gegessen. Man schätzt an die 80 kg im Jahr, also ähnlich viel wie heute. 
 
    
 
   Und das Brot? Immer noch das wichtigste Lebensmittel der Christen, wurde es aus allem Möglichen gebacken, nur meist nicht aus Getreide. Dies war selten geworden und somit teuer. 
 
    
 
   Nun, die Welt war nicht untergegangen, im Gegenteil. Der drastische Aderlass der Bevölkerung schien neue Entwicklungen begünstigt zu haben. Ganz allgemein, die Renaissance begann, und im Deutschen Kaiserreich? Die Druckkunst (mit beweglichen Lettern). Zweifel an der Allmacht der Kurie, neue revolutionäre Ideen entwickelten sich.
 
    
 
   „Als Adam grub und Eva spann, wo war denn da der Edelmann?“  Oder im Original von John Ball: „When Adam dalf and Eva span - Who was thanne a gentilman?“. Was für eine ketzerische Frage im 15. Jahrhundert. John Ball wurde nur wenige Wochen nach diesen Worten gehängt und gevierteilt.
 
    
 
   Doch das Brotbacken florierte, insbesondere in den Städten, in denen die reichen „Pfeffersäcke“ nach immer ausgefeilteren Spezialitäten verlangten. Auf dem Land wurde eher grob gebacken und blieb den Bauern kaum etwas, wurde auch mit Stroh, Gras und Lehm gebacken.
 
    
 
   Ein Rezept? Meine kulinarischen Zweifel haben mich davon abgehalten, an dieser Stelle so ein Brot nachzubacken.
 
    
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Reformation]Die Reformation in Deutschland und Europa
 
    
 
   Interessant, dass in diese Zeit auch die ersten Anzeichen der Kirchenspaltung fielen. Erste ketzerische Gedanken machten die Runde. Querdenker wie Jan Hus wurden von der Kirche auf Scheiterhaufen verbrannt. Doch ihre Gedanken wurden weitergedacht. In Böhmen brachen die Hussitenkriege aus. In der Kirche begann der Hostienstreit. Wird das Brot wirklich in den Laib Christi verwandelt? Oder ist es mehr eine symbolische Geste. Wäre das der Fall, könnte die Hostie ja auch aus anderem Getreide als dem Weizen, den Jesus Christus aß, bestehen. 
 
    
 
   Als Martin Luther seine 95 Thesen zu Ablasshandel, Glauben und Papst verbreitete, fielen diese (1517) an vielen Orten auf fruchtbaren Boden. Besonders in Frankreich setzte sich die reformatorische Entwicklung fort, entwickelte sich, unter anderem durch Johannes Calvin, zu einer eigenen Bewegung. Es waren vor allem Städter, also Handwerker und Kaufleute, aber auch Teile des Adels, die die modernen Lehren aufgriffen. Doch die politische Entwicklung fing an, der beginnenden Reformation immer mehr Steine in den Weg zu legen. Aus den anfänglichen Repressalien wurden offene Unterdrückung, Verbote, Todesstrafen.
 
    
 
   Die Kirchenspaltung führte über die Bauernaufstände des 16. Jahrhunderts zu einem der schlimmsten Kriege, die europäischen (deutschen) Boden je heimgesucht haben: dem Dreißigjährigen Krieg. Und wieder fielen große Teile der Bevölkerung Mitteleuropas diesem Krieg zum Opfer. 
 
    
 
   



  
 


[bookmark: dreissigjährige]Der 30 Jährige
 
    
 
   Die Gelehrten dieser Zeit waren sich nicht ganz einig, wann Gott denn nun die Welt geschaffen hatte. Man glaubte an die Bibel im wörtlichen Sinne. Und so wurden Zahlen zwischen 4500 und 3500 Jahren vor Christus errechnet. Schon Luther gab die Jahreszahl mit 3960 v. Chr. an. Sicher war man sich jedoch, dass die Welt zur Geburt Christi 4000 Jahre alt war. Und man war sich auch sicher, dass die Welt nur 6000 Jahre alt werden würde.
 
    
 
   Die Zeit des Dreißigjährigen Krieges fiel also nach dem Verständnis der damaligen Menschen in die letzte Dekade der Welt. Entsprechend wurde immer wieder der Untergang der Welt gepredigt. Keine sehr optimistischen Aussichten.
 
    
 
   Durch neue Techniken in der Landwirtschaft und im Mühlwesen hatte sich die Ernährungslage über das 16. Jahrhundert immer weiter verbessert und in vielen ländlichen Regionen, insbesondere im Süden des Deutschen Reiches, war sogar ein gewisser Wohlstand eingekehrt. Viele Städte prosperierten und ein neuer Stand, neben Bauern, Klerus und Adel entstand: das Bürgertum. Handwerker und Kaufleute, die in den oft sehr unabhängigen Städten ihren Wohlstand nährten.
 
    
 
   Auf dem Land wurde das grobe dunkle Brot der Bauern gebacken und gegessen. In den Städten hingegen diversifizierte sich das Bäckerhandwerk. 
 
    
 
   „Welch armes Volk, das seine Erde essen muss“, höhnte der Niederländer Justus Lipsius bereits im 16. Jahrhundert. Und es soll kein Geringerer gewesen sein als Hans Jakob Christoffel von Grimmelshausen, der den als „Spottbegriff“ gemeinten Namen Pumpernickel prägte. 
 
   Letztlich ist Pumpernickel ein extremes Brot. Kompakt, schwer, dunkel aber auch sehr, sehr lange haltbar. 
 
    
 
   Pumpernickel (Rezept 8)
 
    
 
   Doch die Kluft zwischen den Katholiken und den Reformierten wurde immer größer. Der deutsche Kaiser sah immer mehr seines Einflusses schwinden und schlug aufflackernde Unruhen immer wieder blutig nieder.
 
    
 
   In dieser Lage begann die schwedische Invasion Deutschlands und damit einer der schlimmsten Kriege Mitteleuropas. 
 
    
 
   In seiner Folge wurde Deutschland zu großen Teilen total verwüstet und geplündert. Auf ganzen Landstrichen wuchs noch nicht einmal mehr Gras. Die Heereszüge mit ihrem Tross nahmen sich mit Gewalt, was sie brauchten. Städten wurden Unsummen abverlangt, damit sie nicht geplündert wurden. Oft konnten diese die Summen nicht aufbringen und wurden dem Erdboden gleichgemacht. Schlimmer noch als die Heereszüge waren die Marodeure, umherziehende Banden aus Deserteuren, Banditen und Meuchlern.
 
    
 
   Bis zum Ende des 17. Jahrhundert sollte sich Deutschland nur mit Mühe von dieser Heimsuchung erholen.
 
    
 
   Wieder einmal keine gute Zeit, um Brot zu backen.
 
    
 
   An dieser Stelle müsste eigentlich ein Brotrezept aus Gras und Baumrinde stehen, vielleicht mit etwas Gerste vermischt. Doch ich bin der Meinung hier reicht Ihre Fantasie, geneigter Leser, um sich vorzustellen, dass dieses Brot wahrlich kein Genuss gewesen sein kann.
 
   



  
 


[bookmark: Neubeginn]Ein Neubeginn
 
    
 
   Doch es stand auch ein Neuanfang. Mit der Reformation kam auch der Humanismus, und mit diesem wurden viele der Erkenntnisse des Altertums wieder aktuell. So auch in der Landwirtschaft. Die Erkenntnis, dass es die Arbeit des Bauern ist, die den Menschen nährt, setzte sich durch. Die brutale Verfolgung der Hugenotten in Frankreich trieb diese zu Hunderttausenden in die Flucht. Sie fanden in Ländern, in denen der Protestantismus geduldet oder sogar gelebt wurde eine neue Heimat. So siedelte der preußische Kurfürst Friedrich Wilhelm im 17. Jahrhundert viele Hugenotten vor allem in Potsdam an. Diese brachten eine Bereicherung an Kultur und Wirtschaft. Es waren bestimmt viele Bäcker dabei, die in Frankreich das köstliche weiße Brot, also durchaus etwas ähnliches, was wir heute als Baguette kennen, buken, welches in den Kleinstaaten des Deutschen Reiches ein so begehrtes Luxusgut war. Nur wuchs kaum Weizen in Deutschland. 
 
    
 
   Woraus sollte man die köstlichen, gesäuerten Teige für lockere Brote bereiten? In dieser Zeit dürfte eine der nachhaltigsten Neuerungen Einzug in die Backstuben des Deutschen Reiches gehalten haben. Der Roggensauerteig.
 
    
 
   Französisches Baguette (Rezept 9)
 
    
 
   Das Roggenkorn ist an sich schwer verdaulich. Erst im sauren Medium lösen sich die Schleimstoffe, geben das Gluten frei, machen den Roggen zu einem wertvollen Brotgetreide. Seine Schleimstoffe pflegen den Darm, sein hoher Ballaststoffanteil sorgt für einen langen Darmaufenthalt, ermöglicht dem Verdauungstrakt nachhaltig die Nährstoffe aufzunehmen. Durch die Mikrobiologie des Sauerteiges werden wichtige Enzyme aktiviert, langkettige Kohlehydrate besser verdaulich, Aminosäuren freigesetzt.
 
    
 
   Hätte der Bauernstand sich vom weißen Brot des Adels ernährt, hätte er niemals genug Energie für die Feldarbeit zusammenbekommen. Doch auch in den Zeiten der Neuerung und Aufklärung schielte das Volk neidisch auf das helle Brot des Adels.
 
    
 
   Reines Roggenbrot (Rezept 10)
 
   



  
 


[bookmark: Reformen]Reformen im 18. Jahrhundert
 
    
 
   Als einer der großen Reformer der Landwirtschaft wird Friedrich II. von Preußen gesehen. Führte er doch die Kartoffel gegen den Widerstand der Landbevölkerung ein. Hier gibt es viele, heute rührend anmutende Geschichten. Ließ er die Kartoffelfelder bewachen und die Bauern so glauben machen, die Kartoffel (zu der Zeit Tartoffel) sei besonders wertvoll. Eine andere Geschichte besagt, die Bauern hätten die grünen oberirdischen kugeligen Früchte (kirschgroße Samenkapseln) gegessen. Da die Kartoffel als Nachtschattengewächs eine wehrhafte Pflanze ist und ihre Fraßfeinde gerne neben sich darnieder sinken sieht, erkrankten die Bauern an dem Gift der Kartoffel, starben sogar. Aus Wut verbrannten sie die Pflanzen. Doch wie köstlich roch es auf einmal über den abgebrannten Kartoffelfeldern? Durch die Hitze waren die wertvollen, von den Bauern unbemerkten, Knollen in der Erde gegart. Die Backofenkartoffel bzw. Bratkartoffel war erfunden.
 
    
 
   Doch zurück zur Realität. Nach dem mehr oder weniger erfolgreichen Siebenjährigen Krieg waren ca. 50.000 preußische Männer gefallen. Meist einfache Bauernknechte. Diese fehlten in der Landwirtschaft. Das Feld zu pflügen, Getreide zu säen, es bis zur Reife zu behüten, es einzubringen, zu dreschen und zu mahlen. Ein großer Aufwand, der viel Kraft brauchte. Die Kartoffel in die Erde zu stecken und vier Monate später einen vielfachen Ertrag wieder auszugraben, ist mit wesentlich weniger Kraftaufwand zu bewerkstelligen. Doch hat die Kartoffel deutlich weniger Kalorien als der Roggen, und das merkten die Bauern sehr schnell. Wo möglich, kehrte man wieder zum Getreide zurück. Trotzdem blieb die Kartoffel fester Bestandteil der preußischen Ernährung.
 
    
 
   Doch die Truppen bekamen Brot. Das Kommissbrot benannt, nach dem Beschaffer der Armee, dem Kommiss. Das Brot bestand meist aus Roggen und anderen Getreidesorten, die gerade verfügbar waren. Das Brot musste schnell reifen. Es wurde also Bierhefe als Triebmittel benutzt. Trotzdem wird so mancher Feldbäcker nicht auf einen Teil Sauerteig verzichtet haben. Die Brote wurden dicht an dicht in den Feldbacköfen gebacken. So entwickelten sie nur auf der Oberseite eine Kruste. Ein Laib Brot hatte ungefähr 750 – 850 Gramm. Das war die Tagesration eines Soldaten.
 
    
 
   Kommissbrot des preußischen Militärs (Rezept 11)
 
    
 
   Eine schöne Anekdote ist Johann Wolfgang Goethe zuzuschreiben. Während der „Campagne in Frankreich“ war es das dunkle Kommissbrot, welches gefangenen Franzosen angeboten wurde, was diese zur letztendlichen Flucht bewog. „Weiß und schwarz Brot ist eigentlich das Schibolet (Hebr. Sibboleth – Dialekt, Codewort), das Feldgeschrei zwischen Deutschen und Franzosen.“ Er macht hier den Unterschied zwischen dem deutschen Roggenbrot und dem französischen Weißbrot deutlich.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Kuchen]Wenn sie kein Brot haben, dann sollen sie eben Kuchen essen!
 
    
 
   Welch eine aufregende Zeit! Es ist Revolution in Frankreich, die Bürger der Stadt Paris stürmen die Bastille, wir befinden uns im Jahr 1789, das Jahr auf das sich unsere modernen Demokratien berufen. Nieder mit dem Adel, man ist „Bürger“. Liberté, Égalité, Fraternité - es lebe die Republik!
 
    
 
   Schauen wir einmal ein bisschen differenzierter. Zunächst mal die Sache mit dem Kuchen, dessen Ausspruch der königlichen Konkubine Marie Antoinette und ihrer bodenlosen Verschwendungssucht zugesprochen wird. 
 
   Nun, es ist hinlänglich erwiesen, dass dieser Spruch nicht von ihr ist, sondern schon deutlich früher von dem Philosophen Jean-Jacques Rousseau geprägt wurde.
 
    
 
   Und wenn schon, was wurde denn eigentlich gesagt? 
 
   „S’ils n’ont pas de pain, qu’ils mangent de la brioche!“
 
   (Frei übersetzt: Wenn sie kein Brot haben, dann sollen sie eben Kuchen essen!)
 
    
 
   Moment mal, da ist von “Brioche” die Rede, das ist aber kein Kuchen! Vielmehr sind das kleine Weißbrote mit einem Butteranteil und - wenn die Küche reich war - vielleicht einem Ei. Das ist noch lange kein Kuchen, allerdings auch keines der groben Bauernbrote, die auf dem Land gegessen wurden.
 
    
 
   Brioche (Rezept 12)
 
    
 
   Und wie war das mit der Revolution? 
 
   Waren die Heißsporne wirklich alles politische Aktivisten, die die Welt verbessern wollten?
 
    
 
   Die Wirklichkeit stellt sich etwas anders dar. In Paris waren die Brotpreise ins Unbezahlbare geklettert. Genauer gesagt führten Missernten und widrige Wetterbedingungen zu einer Verknappung des Getreides. In den Kornspeichern des Adels war jedoch genug vorhanden ... Sozialer Sprengstoff!
 
    
 
   Wieder einmal macht das Brot Politik - und zwar große Politik! Die Gewaltenteilung, die Idee der französischen Revolution, ist heute noch selbstverständlicher und unverzichtbarer Teil nicht nur unseres Staates.
 
    
 
   Und das Brot hatte wichtigen Einfluss auf einen der „Großen“, Napoleon I. Er hatte in den Revolutionstagen gekämpft, verdankte seinen steilen militärischen Aufstieg zum Brigadegeneral, den Revolutionstagen. Wohl schätzte er die Revolution, kämpfte gegen die Royalisten, doch er lernte auch für seine Zukunft. Es war nicht der Freiheitsdrang, der die Menschen auf die Straße gegen das etablierte System trieb, sondern der Hunger. Ist genug Brot da, bleibt das Volk ruhig. Und weiter: Einen langen Krieg gewinnt man nicht nur mit Waffen sondern mit Brot. Haben die Soldaten den Magen voll, kämpfen sie wesentlich besser.
 
    
 
   Ihm wird oft folgender Spruch in den Mund gelegt: „Eine Armee marschiert auf ihrem Bauch.“ Als seinen Soldaten Proviantknappheit drohte, lobte Napoleon sogar einen Preis von 12.000 Francs aus für denjenigen, der eine praktische Methode zur Haltbarmachung von Lebensmitteln für marschierende Soldaten entwickelte. Der Preis wurde 1810 gewonnen. Der Vorläufer der Konservendose war gefunden.
 
    
 
   Pragmatiker der er war, ließ er - kaum an der Macht - an den Ausfallstraßen von Paris Haselnussbäume pflanzen. Schatten für die Truppen, Nüsse fürs Volk, hartes Holz für französische Gewehrschäfte. 
 
    
 
   Legenden? Vielleicht. Aber Sie sehen, es sind meist die einfachen Dinge - und hier oft das Brot - welche Entwicklungen von Weltbedeutung auslösen und begleiten.
 
    
 
   Eine Legende hätte ich noch an dieser Stelle zu bieten: „Bon pur Nickel“ also als gerade gut genug für Napoleons Pferd Nickel, nannten die französischen Soldaten das ungeliebte derbe dunkle Brot der Westfalen (siehe weiter vorn „Pumpernickel). Nun ist dieses Brot schon deutlich vor Napoleons Aufstieg dokumentiert. Hier handelt es sich also um eine echte Legende.
 
    
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Bäuerliches]Bäuerliches Brotbacken
 
    
 
   Der Roggen ist das Brotgetreide, welches auf den meisten Böden des Deutschen Reiches angebaut wurde. Dort, wo die Böden es hergaben, war vielfach auch der Dinkel. Reichte die Vegetationsperiode nicht und der Dinkel wurde vor der Reife geerntet, hatte man Grünkern.
 
   Der Roggen ist ein sehr hartes Getreide. Hafer kann man eigentlich so essen. Gerste, Dinkel und Weizen können gut gequetscht werden. Der Roggen musste jedoch gemahlen werden. In Deutschland herrschte seit vielen Jahrhunderten Mühlenzwang. Die Müller fungierten als Steuereintreiber für die Fürsten. Jeder, der sein Getreide mahlen ließ, musste einen Teil beim Müller lassen. Verständlich, dass die Mühlenleute nicht sehr beliebt waren. 
 
    
 
   Wenn zu wenig Roggen da war, wie sollte man daraus Brot backen? Die Bauern waren erfinderisch. Man kann den Roggen kochen, um ihn weich zu bekommen, aber das kostet Brenngut. Einfach nur in Wasser einweichen geht zwar, jedoch neigt der Roggen zur Basenbildung und das Einweichwasser wird schnell brackig. Fäulnisbakterien und Schimmelpilze machen sich breit. Vermischt man das Einweichwasser jedoch mit etwas vom Teigrest des vormaligen Backens, also mit etwas Sauerteig, kann der Roggen problemlos mehrere Wochen so gesäuert werden.
 
    
 
   Holsteiner Schwarzbrot (Rezept 13)
 
    
 
   Die Knechte in der Landwirtschaft wurden in der Regel mit Getreide bezahlt. War die Ernte knapp, konnte ein Teil dieses Lohns auch schon mal in Kartoffeln ausfallen. Die Klage eines Großknechtes ob des Kartoffelbrotes, dieses gebe einfach nicht genug Kraft zum Arbeiten, ist angesichts des Kalorienvergleichs verständlich.
 
    
 
   Mit der Modernisierung der Landwirtschaft wuchsen auch die Erträge, mit diesen die Bevölkerung. Leider wurden durch ebendiese Modernisierung auch weniger Arbeitskräfte auf den Feldern gebraucht. Mit der anwachsenden Bevölkerung suchten immer mehr Menschen nach Arbeit. Diese glaubten sie in den schnell wachsenden Städten zu finden.
 
    
 
   Aber auch in den Bäckereien tat sich einiges. Wurden bisher nahezu unverändert die klassischen Brustfeuerungsöfen (Altdeutsche Öfen, Holzbacköfen) genutzt, wurden nun vermehrt indirekte Backöfen (Perkins-Heizrohr) eingeführt. Hier konnte jetzt permanent bei gleicher Hitze Backgut eingeschossen werden. So ließen sich tagtäglich viele Brote backen.
 
    
 
   Auf dem Land hingegen wurde je nach verfügbarem Getreide und Brenngut oft nur einmal im Monat gebacken. Ein Beispiel: In St. Peter-Ording, also auf dem Deichvorland Eiderstedt, wurde mit Schafsdung geheizt. Holz war viel zu wertvoll, als dass man es als Brenngut nutzen konnte. Um also einen Backofen auf Temperatur zu bringen, waren Unmengen getrockneten Schafsdungs notwendig.  In Angeln heizte man mit Knickholz, im Süden Deutschlands, wo mehr Holz zur Verfügung stand, mit Scheitholz. Die örtlichen Gegebenheiten spiegeln sich in den unterschiedlichen Formen der Backöfen wieder.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Amerika]Amerika und das Weißmehl
 
    
 
   Doch halten wir einen Moment in unserer Zeitreise inne und blicken in die neue Welt. Mit der Besiedlung Nordamerikas hielt auch der (christliche) Weizen in den Steppen zwischen Appalachen und den Rocky Mountains Einzug. Der Weizen - immer noch das wichtigste und vermeintlich wertvollste Getreide - wurde von den Amerikanern exzessiv angebaut, immer weiter auf Ertrag gezüchtet und so zu einem der wichtigsten Exportgüter der jungen USA. Und sie entwickelten Techniken, um die Kleie auszusieben und schönes weißes Mehl herzustellen.
 
    
 
   Weißes Mehl, das war es, was am meisten Gewinn versprach. Also half man gern auch mal mit Kalk und Chlor nach. Das hatten wir ja schon im Mittelalter. 
 
    
 
   Die Menschen wurden, wie schon im Mittelalter, wieder einmal krank vom Brot. Einer der frühesten Brotreformer war Silvester Graham, ein Prediger der wegen seiner fanatischen Predigten gegen Alkoholmissbrauch und Unzucht eher unangenehm am Beginn des 19. Jahrhunderts auffiel. Doch er propagierte auch die vegetarische Ernährung. Diese sollte die Libido senken, und er postulierte: „Ein gutes Brot darf nur aus grob gemahlenem, reinem Getreide (aus seiner Perspektive dem Weizen), Wasser und Salz bestehen.“ 
 
    
 
   Die gesundheitlichen Erfolge das Grahambrotes waren verblüffend. Doch es lag wohl eher daran, dass in seinen Broten keine schädlichen Zusatzstoffe waren. Doch noch heute gilt das Grahambrot als besonders vollwertig. Klassisch zubereitet und richtig verbacken, ist es das auch. Sie erinnern sich an das Pumpernickel in einem der früheren Kapitel? Auch hier wurde nur das grobe Schrot (vom Roggen) verarbeitet.
 
    
 
   Verwechseln Sie aber bitte nicht das historische Grahambrot mit den Broten, die unter diesem Namen nach den zweiten Weltkrieg angeboten wurden. Auch das waren grobe Schrotbrote (die Mühlen waren zerstört), allerdings mischte man aufgrund der Getreideknappheit noch alles Mögliche in diese hinein. Auch in unseren Tagen werden Grahambrote in Naturkostbäckereien angeboten. Mit Sicherheit nah am Original, jedoch letztlich mit Bäckerhefe und Fertigsauerteig versetzt. 
 
    
 
   Grahambrot (Rezept 14)
 
   



  
 


[bookmark: Hunger]Hunger in den Städten
 
    
 
   Wir befinden uns mittlerweile in der Mitte des 19. Jahrhundert. Ich habe in der Schule gelernt, es war die Zeit des Beginns der Industrialisierung. Pasteur und Kneipp, Dampfmaschinen, Ozeanriesen, aber auch Amerikanischer Bürgerkrieg, Deutsch-Französischer Krieg, Krupp-Kanonen und die neuen Sprengstoffe des Albert Nobel.
 
    
 
   In Europa herrschte mittlerweile wieder der Hunger. Nur diesmal in den Städten. Unglaubliche Enge, Armut, Elend, Seuchen, Krankheiten. Wohnraum war sehr knapp, eine eigene Küche ein Luxus. Selber kochen? Undenkbar. Die ganze Familie musste arbeiten, um den nötigsten Lebensunterhalt zu verdienen. Der Frust wurde vor allem mit Branntwein (in England mit Gin) betäubt. Betäubt im wahrsten Sinne des Wortes. Plärrte der Säugling zu laut, wurde ein Tuch in Branntwein getaucht und ihm zum Nuckeln gegeben.
 
    
 
   Die damaligen Gelehrten suchten nach Lösungen. Vonseiten der Obrigkeit wurde eine Verbesserung der Volksernährung ausgeschrieben. Preise wurden ausgelobt und große Aufträge, vor allem aus Reihen des Militärs, winkten. 
 
    
 
   Ein deutscher Chemiker, der sich auf diesem Gebiet einen Namen machte, war Justus von Liebig. Er war einer der Ersten, die zeigten, dass man den Böden wieder etwas zurückgeben musste. Der Erfolgszug der chemischen Düngung begann.
 
    
 
   Er war es auch, der den Begriff der „Ballaststoffe“ prägte. Wie viele andere Wissenschaftler und Kaufleute in Europa befasste er sich auch mit der Volksernährung.
 
   Der Ballast sollte vom Getreidekorn entfernt werden. Der reine Stärkekörper, einfach und schnell zu einem sättigenden Brei verkocht, machte die Menschen schnell satt. Es entstand der Graupen. Dieser wurde ein Volkslebensmittel. Die damals vorherrschende Lehrmeinung war, dass der Mensch vor allem Eiweiß brauche, und dies finde sich vor allem in dem Stärkekörper des Getreidekorns. Alles andere sei eben „Ballast“.
 
    
 
   Übrigens nicht weit entfernt bewegen sich die heutigen „Low Carb“-Vertreter (begonnen bei Robert Atkins in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts). Selbst bei Ernährungsfragen wiederholt sich die Geschichte - und das nicht immer zum Besseren.
 
    
 
   Auch in Asien wurden ähnliche Verfahren bei der Reisverarbeitung entwickelt. Zuerst wurde der Keim des Getreides entfernt, dann die Randschichten bis auf den Stärkekörper herunter geschliffen. Mit Keim und Ballaststoffen wurden die Schweine gemästet, der Mensch bekam den Papp.
 
    
 
   In Amerika hatte die Mühltechnik inzwischen erstaunliche Fortschritte gemacht. So konnten die dortigen Mühlen den Weizen so weit aussieben, dass reines weißes Stärkemehl zur Verfügung stand. Eine weitere zweifelhafte Erfindung der Lebensmittelindustrie feierte Furore, das „Baking Soda“ – also das Backpulver. Jetzt konnte man lockere, weiche, riesengroße Brote backen.
 
    
 
   Und noch andere unselige Erfindungen fielen auf das Ende des 19. Jahrhunderts. Napoleon III. verlangte nach einem billigen Fettersatz für seine Truppen. Es wurde die Margarine erfunden. Seine Truppen verloren den Krieg 70/71. Den Siegeszug des französischen Kunstfettes feierte die Margarine aber in Deutschland. Die Franzosen bleiben der Butter treu.
 
    
 
   Vor allem wurde nach einem billigen Fleischersatz gesucht. Wie schon bemerkt, galt das Eiweiß als die wichtigste Nahrungsquelle. An dieser Stelle möchte ich die Geschichte von zwei Unternehmen erzählen, die als Synonym für die industrialisierte Nahrungsmittelproduktion stehen und bis heute unsere Ernährung mitbestimmen.
 
    
 
   Auf der Suche nach billigem Eiweiß experimentierte der Sohn des Leguminosen (Hülsenfrüchte) Händlers und Mühlenbetreibers Julius Maggi in der Schweiz mit gemahlenen Erbsen. Er versuchte das Erbsenmehl zu rösten, um es löslicher und intensiver und mit weiteren Zutaten zu einem konzentrierten Dauerlebensmittel zu machen. Das Ergebnis war der Brühwürfel. Auf dem Weg dorthin entstand bei verschiedenen chemischen Verfahren die Speisewürze. Parallel zu Herrn Maggi experimentierten die Brüder Carl Heinrich Eduard und Alfred Knorr, ebenfalls Söhne eines Fabrikanten und Leguminosen Händlers (erfolgreich geworden mit Dörrobst aus Ungarn), in Heilbronn mit Eiweißen aus Erbsenmehl. Ergebnis war ein lösliches Erbsenmehl, das mit warmem Wasser zu einer schnellen nahrhaften Brühe aufgekocht werden konnte. A. Knorr legte sogar einen eigenen Garten an, um mit verschiedenen Kräutern und Gewürzen den Geschmack zu verbessern. Auch er entwickelte chemische Verfahren, dem Erbsenmehl einen besseren Geschmack zu geben. Nach den Pulvern in Tüten gab es das Extrakt auch in Tafelform und schließlich als „Tabletten“ als Rolle verpackt, die Erbswurst.
 
    
 
   Beide Konzepte haben vor allem eines zum Ziel gehabt, nämlich ein billiges Nahrungsmittel zu schaffen. Und entsprechend wurden diese Produkte auch beworben: billig, billig, billig.
 
   Apropos Werbung: Mit den Massenlebensmitteln begannen auch die Werbefeldzüge. Marketing, das den Menschen Lust auf diese einfach zuzubereitenden Essen machte, ihnen Glück und Zufriedenheit versprach, wenn sie nur brav diese Produkte kauften und aßen.
 
    
 
   Auch Justus von Liebig war auf dem Gebiet der konzentrierten Lebensmittel weiter tätig. Der von ihm entwickelte Fleischextrakt war aber zu teuer und setzte sich nicht durch.
 
    
 
   Und das Brot? Ausgemahlene bzw. gesiebte Mehle, Würzzusätze, Backpulver, Industrialisierung der Bäckereien: Das Brot wurde zu einem billigen Massenprodukt.
 
    
 
   Und noch heute, also fast 140 Jahre nach dem Beginn der Lebensmittelindustrie, dürfen Lebensmittel in Deutschland möglichst kaum etwas kosten. Und mit der Lebensmittelindustrie geht nun ebenfalls seit fast 140 Jahren eine ungeheure Marketingmaschinerie einher, die den Menschen immer wieder einhämmert, wie gut diese Art der Ernährung mit Fertigprodukten doch sein.
 
   



  
 


[bookmark: Fehlernährung]Das Jahrhundert der Fehlernährungskrankheiten
 
    
 
   Anfang des 20. Jahrhunderts zeigten sich aber ganz brutal die Folgen dieser industriellen Ernährung. Skorbut, Rachitis, Beriberi – schlimmste Mangelerkrankungen - und man ahnte, dass es wohl irgendwie mit den entarteten Lebensmitteln zu tun hatte. Fett, Kohlenhydrate und Eiweiße waren schon bekannt. Man war den Aminosäuren auf der Spur. Es musste also solche geben, die für die Vitalität sorgten, also Vita-Amine oder kurz Vitamine. In schneller Folge wurden die ersten Vitamine (A-D) synthetisiert.
 
    
 
   Nun sollte man meinen, die Ernährungsfachleute des frühen 20. Jahrhunderts würden aus ihren Erkenntnissen den Rückschluss ziehen, dass die Lebensmittel möglichst unbehandelt als Nahrung dienen sollten. Und tatsächlich gab es viele ernsthafte Ansätze. Dr. Maximilian Bircher-Benner empfahl gegen die „Übersäuerung des Körpers“ - hier vermutete er die Entstehung von Krebs - sein Frischkornmüsli. Dr. Hay entwickelte die Trennkost. Und viele weitere Ideen machten die Runde. Schon Sebastian Kneipp beklagte im 19. Jahrhundert, dass die Jugend zu viel süßes Backwerk aus hellem Mehl aß und das dunkle kräftige Mehl mied.
 
    
 
   Und so hätte alles gut werden können, doch heute wissen wir, es wurde erst einmal schlimmer. 
 
   Ganz offen: Mit gesunden Menschen kann man kein Geld verdienen!
 
    
 
   Pragmatisch wie die Amerikaner sind, dem Brot fehlt etwas? Also setzen wir es dem Brot wieder zu. 
 
    
 
   Milchpulver zum Beispiel. Weil in der Milch ja viel Gutes ist. Synthetische Vitamine. Die Lebensmittelzusatzstoffindustrie war geboren. Außerdem machte das Milchpulver das Brot schön weich, und es wurde nicht so schnell altbacken.
 
    
 
   Vitamin C. Sobald es synthetisch und damit billig herstellbar war, wurde es allem Möglichen zugesetzt. Verschwiegen wurde natürlich, dass die Ascorbinsäure auch ein probates Konservierungsmittel war und ist. Und dass Vitamin C in dieser Form vom Köper nur wenig verwertbar ist, weil das meiste mit dem Urin wieder ausgeschieden wird, wen interessiert’s?
 
    
 
   Billigste Grundprodukte gewinnmaximiert zu verkaufen und dann auch noch an den fehlenden Vitalstoffen Geld zu verdienen, so macht man Profit. Das hat sich vor allem auch in Deutschland (Österreich, Schweiz), dem Land von Maggi, Knorr, Dr. Oetker und Nestlé durchgesetzt.
 
    
 
   Amerikanisches Industriebrot (Rezept 15)
 
   



  
 


[bookmark: Amerikanisierung]Amerikanisierung der Ernährung
 
    
 
   Nach dem zweiten Weltkrieg brachten die Amerikaner neben dem Weizen vor allem den Mais mit. Amerika war einer der größten Maisexporteure. Um eine Hungerkatastophe wie nach dem ersten Weltkrieg unter der deutschen Bevölkerung zu vermeiden, wurden große Mengen Mais nach Europa und Deutschland verschifft und dort zu Maisbrot verbacken.
 
    
 
   Maisbrot (Rezept 16)
 
    
 
   Viele „Gaumenzeugen“ der Nachkriegsgeneration, die dieses gegessen haben, berichten: „Es war sehr trocken, wurde schnell bröselig und war nicht besonders lecker.“
 
    
 
   Doch das Maisbrot war nur ein kurzes Intermezzo. Viele alte Windmühlen wurden in den 50er Jahren wieder in Betrieb genommen (die großen Industriemühlen waren zerstört oder demontiert), hier wurden wieder alle möglichen Getreide vermahlen, vor allem Buchweizen und natürlich der Roggen. So kam recht zügig wieder kräftiges Brot in den Handel. 
 
    
 
   Doch die Amerikaner brachten auch neue Getreidesorten mit. Neue Zuchtsorten des Weizens, die auf deutschen Böden gut gediehen. Von alters her galt das weiße Brot immer als das bessere Brot. Ab dem Ende der 50er Jahre, Anfang der 60er überschwemmten Backprodukte aus ausgemahlenem Weizen den deutschen Markt. Das amerikanische Industriebrot war in Deutschland angekommen.
 
    
 
   Toastbrot, weiße Brötchen, Sandwichbrot – amerikanische Lebenskultur bedeutete auch amerikanische Esskultur. Leider auch mit unschönen Nebenwirkungen wie Übergewicht, Diabetes und vielen anderen ernährungsbedingten Krankheiten, die wir bis heute kennen. Da ließ die Zusatzstoffindustrie nicht lange auf sich warten. Was den Lebensmitteln fehlte, wurde einfach wieder zugesetzt.
 
   



  
 


[bookmark: Brotbacken]Und wie geht es mit dem Brotbacken weiter?
 
    
 
   Vitamin D Mangel in Deutschland. Osteoporose bei alten Menschen, was tun? 
 
    
 
   Um der drohenden Atomkriegsgefahr in den 1960ern vorzubeugen, mischten die Deutschen ihrem Salz das Jod zu. Die Zahnärzte schlugen Mitte des 20. Jahrhunderts Alarm. Karies! Deutschland umging die Fluoridierung des Trinkwassers (wie in der Schweiz) durch eine Fluoridierung des Speisesalzes. 
 
    
 
   Heute nun soll das Grundnahrungsmittel Brot mit Vitamin D angereichert werden. Dabei steckt schon so viel Zweifelhaftes in unserem Kulturgut. Brot, Träger unserer Kultur, wozu wird es noch missbraucht werden?
 
    
 
   Ist das nicht verrückt? In der Mangelwirtschaft des Mittelalters hatten wir die Leguminosen (und noch weit Schlimmeres) im Brot. In den Notzeiten der Kriege mischte man Erbsenmehl und Lupinen ins Brot. Heute, sollte man denken sind wir durch damit. Von wegen!
 
    
 
   Immerhin sind die Hülsenfrüchte (Leguminosen) sehr eiweißreich. Jedoch erschließt sich das Eiweiß dem menschlichen Körper erst beim Kochen. Beim Leguminosen Mehl, das im Brotlaib gebacken wird, funktioniert das nur sehr ungenügend, löst Verdauungsprobleme aus.
 
    
 
   Mit der amerikanischen „Low Carb“ Diät-Industrie, die seit den 1980er Jahren in Wellen auch nach Deutschland schwappt, kam zuletzt das Eiweißbrot zu unseren Bäckern. Ein schönes Beispiel für aggressives Marketing mit pseudowissenschaftlichen Aussagen.
 
    
 
   Trick 1 – Volksmeinung: Kohlenhydrate = Zucker = schlecht. Also werden einfach die Ballaststoffe aus der Kohlenhydratbilanz herausgerechnet.
 
   Trick 2 – Pseudowissenschaftliche Aussage: Kohlenhydrate machen dick und verursachen Diabetes (und andere ernährungsbedingte Krankheiten). Eiweiß hat den gleichen Kalorienwert (4,1 kcal je g) und bringt keinen Zucker ins Blut.
 
   Trick 3 – Milchmädchenrechnung: Nüsse und Leguminosen enthalten viel pflanzliches (also das vermeintlich gesunde) Eiweiß. So kommt mehr Eiweiß in das eigentlich kohlenhydratlastige Brot.
 
    
 
   Und dabei kommt heraus: Ein Brot mit vermeintlich wenig Kohlenhydraten und viel Eiweiß, eine neue Marketing Idee, die der sowieso schon schwächelnden Bäckerindustrie neue Umsätze versprach. (Die sog. „weiße“ Gentechnik ist schon seit vielen Jahren üblich in der Lebensmittelindustrie.)
 
    
 
   Resümee - Ballaststoffe gehören auch zur riesengroßen Gruppe der Kohlenhydrate, Leguminosen sind nicht erst seit dem Mittelalter im Brot schwer verdaulich und der Stoffwechsel eines jeden ist so individuell, dass der eine abends besser verdaut, der andere am Morgen. 
 
    
 
   Hier gibt es keinerlei Regeln. Das Brot hat unterm Strich genauso viele Kohlenhydrate wie ein Vollkornbrot, hat aber mehr Kalorien, weil die Nüsse einen sehr hohen Fettanteil haben.
 
    
 
   Trotzdem ist das kein schlechtes Brot, nur die Werbeaussagen sind zweifelhaft. Darum hier ein Rezept eines sehr leckeren und vollwertigen „Eiweißbrots“ aus meiner Küche:
 
    
 
   Eiweißbrot (Rezept 17)
 
   



  
 



 
   Also wieder einmal das Brot und die Politik. Nur diesmal nicht die Machtpolitik, sondern die Macht des Geldes, des Marketings. Wozu muss das Brot in Zukunft noch herhalten? 
 
    
 
   Bei diesen Gedanken nehme ich mir eine Scheibe Roggenbrot (Rezept 10), mit frischer Butter und einem Schluck Bier und denke: „Das ist echt!“
 
    
 
   Apropos Bier – Backen Sie Ihr Brot selber? 
 
   Nehmen Sie mal Bier statt Wasser, es ist köstlich!
 
    
 
   Brot und Bier sind seit ägyptischen Zeiten kaum voneinander trennbar. Nun mögen wir uns fragen (ein wenig spät für ein Buch das eine konstante Zeitlinie verfolgt) was zuerst da gewesen ist: Das Brot oder das Bier? 
 
    
 
   Beide Lebensmittel (genau, Bier ist für mich ein Lebensmittel) basieren auf der gleichen Grundlage. Getreide, Wasser und ganz viel Natur. Gut, das eine aerob (mit Sauerstoff) das andere anaerob (also unter Sauerstoffausschluss) – so gleich und doch so unterschiedliche Ergebnisse.
 
    
 
   Der Weg zum Brot ist länger, als der zum Bier. Hier reichen Getreide und Wasser aus, um eine enzymatische Reaktion zu provozieren, an deren Ende die alkoholische Gärung steht. Ein Brot muss erst noch gebacken werden. Naja, und so ganz ohne Alkohol dürfte ein Sauerteigbrot auch nicht sein. Sicher, es sind nur zehntel Promille, es reicht aber für den Spruch: „Frisches Brot macht Kinder tot, altes Brot aber Wangen rot“ (Restalkohol verdunstet).
 
    
 
   Bierbrauer und Bäcker waren in Zeiten des Altertums eins, zu römischen Zeiten war der Bäcker auch Müller, und heute? Die Diversifizierung hat die Berufe von ihrer Verbundenheit zum Grundnahrungsmittel Getreide entfremdet. Kann ein Bäcker heute noch die Frucht auf dem  Feld am Straßenrand identifizieren?



  
 


[bookmark: Gluten]Das böse Gluten – Brot und Nahrungsunverträglichkeiten im 21. Jahrhundert
 
    
 
   „Der Tod steckt im Darm“. Das Zitat von Hippokrates von Kos bekam endlich ein vermeintliches Gesicht, als Theodor Escherich 1919 das Bakterium „Escherichia coli“ im Darm von Neugeborenen isolierte. 
 
    
 
   Bakterienphobie ging seit Louis Pasteur und Robert Koch um. Hier glaubte man also einen mikrobiologischen Verursacher für die hohe Kindersterblichkeit entdeckt zu haben, und die Medizin tat was sie am besten kann: Wegschneiden. Vielen Menschen wurden in den folgenden Jahren Teile des (Mast-) Darms entfernt, um das Bakterium auszurotten. Brutal aus heutiger Sicht und ohne Sinn, aber zu seiner Zeit Höhe des medizinischen Wissens.
 
    
 
   Ich schreibe dies, um Ihnen die oftmalige Ratlosigkeit unserer Medizin vor Augen zu führen - bzw. den Eifer der ausbricht, wenn eine Eigenschaft oder Wirkung isoliert wurde. Es wird schon richtig sein, das möchte ich nicht in Abrede stellen. Nur wird bei der westlichen Wissenschaft oft der eigentliche Gesamtzusammenhang von Beschwerden der schnellen „Heilung“ untergeordnet.
 
    
 
   Trotz aller Fortschritte in der Medizin, fischen die meisten dieser Zunft noch immer im Trüben.  Ist eine Unregelmäßigkeit des Körpers in Sicht, kann der Hammer gar nicht groß genug sein, um draufzuschlagen. Irgendetwas wird schon getroffen, und wenn der Patient es überlebt, gilt noch immer das geflügelte Wort seit dem Altertum: „Wer heilt hat recht“. 
 
    
 
   Viele Jahre lang galt oft das Gluten als Erklärung, wenn es mit der Verdauung nicht so gut klappte. Blähungen und Krämpfe? Verzichten Sie auf Gluten. Das bedeutete für die Betroffenen, kein Brot, keine Nudeln. Alles was irgendwie Getreide enthielt (und in den meisten Fertigprodukten steckt Getreide – meist der billige Weizen) sollte gemieden werden. Ratlos irrten die Menschen durch die Supermärkte und ernährten sich, überspitzt gesagt, nur noch von Reiswaffeln. Die Unverträglichkeiten waren zwar weg, aber die nachfolgende Fehlernährung brachte ganz andere Konsequenzen mit sich.
 
    
 
   Aber es war mal wieder das Brot, auf das gezeigt wurde. Inzwischen gibt es zum Glück differenziertere Studien, die die nur noch auf Ertrag gezüchteten Weizensorten als Auslöser für viele Unverträglichkeiten ausgemacht haben. Die wirkliche Glutenunverträglichkeit, also die Zöliakie, ist statistisch kaum gestiegen.
 
    
 
   Unglaublich wie schnell die Lebensmittelindustrie auf diesen Umstand reagiert hat. Plötzlich prangen auf diversen Produkten Schriftzüge, die die Glutenfreiheit anpreisen. Dabei waren diese Produkte schon immer glutenfrei. Es hat sich nur nie jemand Gedanken darüber gemacht. Gefühlt meinen die Verbraucher jedoch, dass die Glutenunverträglichkeit immer weiter um sich greift und diagnostizieren beim nächsten Magengrummeln die Glutenunverträglichkeit auch bei sich selber.
 
    
 
   Einzig unser Brot ist nicht ganz einfach ohne Gluten hinzubekommen. Was Industrie, aber auch Bäckerhandwerk dort anbieten, ist oft trocken, schnell altbacken, sehr teuer und nicht besonders lecker. 
 
    
 
   Daher möchte ich Ihnen am Ende unseres Streifzuges durch die Geschichte des Brotes ein Rezept für ein sehr leckeres Buchweizenbrot vorstellen. Es ist fast zu schade es auf das Schlagwort „glutenfrei“ zu reduzieren, denn es handelt sich um ein köstliches Brot, in alter Tradition der ägyptischen Brote, selbstverständlich mit Sauerteig gebacken.
 
    
 
   Buchweizenbrot (Rezept 18)



  
 


[bookmark: verlernen]Wir verlernen das Brotbacken
 
    
 
   Es gibt Bäckereien, die bieten Sauerteigbrote an. Oft mit Trockensauerteig – ist auch ein Sauerteigbrot. 
 
    
 
   Die besseren Bäckereien benutzen den Dreistufensauerteig. 
 
   Hier werden in einem Gärtank altes Brot und Wasser mit gezielt im Labor gezüchteter Mikrobiologie geimpft. (Die sog. „weiße“ Gentechnik ist schon seit vielen Jahren üblich in der Lebensmittelindustrie.) Milchsäurestämme, Essigsäurestämme, Hefestämme, jede im optimalen Temperaturbereich. So reift innerhalb kürzester Zeit ein Hochleistungssauerteig, der jedoch letztlich nur der Geschmacksverbesserung dient.
 
    
 
   Geben Sie einem Bäcker ein paar Kilo Mehl, einen Krug Wasser und etwas Salz und fordern ihn auf: „Mach’ mir ein Brot daraus!“ Er wird Sie meist nur unverständig ansehen.
 
    
 
   Mit Hilfe der Wissenschaft wurde das Bäckerhandwerk weitestgehend industrialisiert. Man weiß von einer Handvoll Bakterien, Enzymen und Pilzen, dass sie eine Bedeutung für das Brot haben. Diese wurden konsequent isoliert und auf Leistung gezüchtet. Sie machen die Teigführung berechenbar und kalkulierbar. Aber letztlich auch sehr eintönig und das, wo früher jeder Bäcker seinen Stolz draus schöpfte, sein seit Generationen geführter Sauerteig, der unter seiner Hände und Erfahrung zu ganz individuellen Broten führte, ist weitestgehend ausgestorben. Sicher die früheren Bäcker wussten nichts von Mikrobiologie, sie vertrauten ihrer Erfahrung und ihren Sauerteigen. 
 
    
 
   Doch wie unzuverlässig, sich an die Erfahrungen und vielleicht sogar Willkür Einzelner zu binden. Das Brot musste erforscht werden. Der Landbau und das Mühlhandwerk waren schon auf effizientem Wege. Jetzt auch das Backen. Die Wissenschaft beleuchtete das Brot und gab Wege vor, wie ein Brot schnell, effizient und billig gebacken werden konnte. Naja, und wenn etwas im Lebensmittel fehlte, wurde geforscht, und die fehlenden Bestandteile wurden eben zugesetzt.
 
    
 
   Der Bäcker heute ist mehr Chemiker und Techniker als Handwerker.
 
    
 
   In vielen Gesprächen mit Bäckern – so sie denn konstruktiv zustande kamen – versicherte man mir immer wieder, dass nur eine lange Teigruhe, hochwertiges Getreide und ein schonenendes Backen zu wirklich guten Brotergebnissen führen würden. 
 
    
 
   Doch wieso wird das nicht so praktiziert? Aus meiner Sicht sind es nicht die Bäcker an sich, die für die teilweise schlechte Qualität der heutigen Backwaren verantwortlich sind. Es ist die jahrzehntelange unselige Entwicklung. Diese findet ihren Ausdruck in Preisdruck, Mechanisierung, alles muss immer schneller gehen. So wird ein an sich sehr schönes Handwerk zu einem Handlanger der industriellen Lebensmittelfertigung. 
 
    
 
   Doch es gibt sie noch. Die Bäcker, die etwas von Sauerteigen verstehen, denen die Qualität ihres Brotes wichtiger ist, als eine allzeit verfügbare Diversität. Nur können sie oft von ihrem Handwerk nicht leben.
 
   



  
 


[bookmark: Irrglaube][bookmark: _Irrglaube]
 
   Irrglaube
 
    
 
   Wie anmaßend von der Wissenschaft zu glauben, alles zu kennen, was der Körper braucht. Ein überheblicher Irrglaube, der bis heute anhält.
 
    
 
   Unser Körper besteht aus 100 Milliarden Einzelzellen. Jede Einzelne hat ihre ganz spezifischen Aufgaben. Und jede dieser Zellen hat ihre ganz eigenen Bedürfnisse. Eine Zelle des Herzmuskels andere als die Zelle, die an der Produktion der Fingernägel beteiligt ist. Ein gesunder Körper beherrscht die komplexe Verwaltung dieser Milliarden Einzelbedürfnisse. Ein Körper, der permanent auf die Zufuhr von Vitalstoffen angewiesen ist. 
 
    
 
   Einen Teil kann er selber erzeugen, jedoch die Grundlagen müssen ihm zugeführt werden, und das geht größtenteils über die Ernährung. Fette, Kohlenhydrate, Eiweiße, Vitamine, Mineralstoffe. Sicher, das ist bekannt. Sekundäre Pflanzenstoffe, allerkleinste Dosen von Edelmetallen – hier lernt die Wissenschaft noch immer dazu. Würde man nach heutigen Erkenntnissen eine Liste der Dinge aufstellen, welche der menschliche Körper braucht, wäre die sehr, sehr lang und sie wäre sehr unvollständig! Die Bedürfnisse des Körpers sicher abdecken kann nur eine abwechslungsreiche, vollwertige Ernährung, die auch die Lebensumstände und Kultur des Einzelnen berücksichtigt.
 
    
 
   Der Hunger ist zwar in unserer Kultur schon lange nicht mehr bekannt, aber dass wir zu jeder Zeit mehr als genug essen können, heißt noch lange nicht, dass unsere Körper mangelfrei versorgt werden.
 
    
 
   Die Folgen der mittlerweile seit über 100 Jahren andauernden Mangelernährung kumulieren in unseren heutigen Tagen. Gefühlt ist bald jeder von Unverträglichkeiten, nahrungsbedingten Erkrankungen oder Allergien befallen. Gern wird das an der heutigen Ernährungssituation festgemacht. Doch das ist zu kurz gedacht. Unsere Lebensmittel sind heute besser denn je. Und langsam setzt sich die Einsicht durch, dass Fertiglebensmittel irgendwie doch nicht der richtige Weg sind. Nur lassen sich solche, über mehrere Generationen anhaltenden Fehlentwicklungen, nicht mit einer einfachen Nahrungsumstellung rückgängig machen.
 
    
 
   Und unser Brot? Die meisten Bäcker haben es verlernt, Ihre Sauerteige zu führen. Weltweit billig eingekaufte Rohstoffe werden mit Hilfe von Chemielaboren zu gut aussehenden Broten gestylt, versprechen Gesundheit und Fitness. Sogar abnehmen soll man mit den modernen Broten können. So bleibt die einfache Erkenntnis „Ein gutes Brot besteht nur aus Mehl, Wasser und Salz“ auf der Strecke und wird sogar von so manch einem Bäcker vehement bestritten. Nur daraus kann man doch kein Brot backen!
 
   



  
 


[bookmark: gewagte]Eine gewagte These zum Schluss:
 
    
 
   Natürlich plädiere ich schon von Berufs wegen für eine ursprüngliche und frische Ernährung. Doch schauen wir uns einmal die Situation der heutigen Menschheit an.
 
   Wir werden in absehbarer Zeit die 8-Milliardenmarke an Menschen auf diesem Planeten überschreiten. Die Ressourcen werden immer knapper. Bewirtschaftbare Ackerflächen sind rückläufig. Viele Menschen leiden Hunger.
 
    
 
   Wir leben hier in Deutschland (und Europa) auf einer Insel. Bio-Lebensmittel, Abwechslung, Frische, Ernährungsaufklärung, Freiheit von (grüner) Gentechnik, Diskussionen über den Tierschutz. Das ist alles wichtig und gut so! Leider essen die meisten Menschen vor allem in Deutschland noch immer stark verarbeitete Industrielebensmittel und nutzen das Angebot an frischen, ursprünglichen, auf den Märkten meist vom Erzeuger selbst angebotenen Lebensmitteln viel zu wenig. Dieser Luxus wird als solcher wenig erkannt und gewürdigt.
 
    
 
   Auf die meisten Menschen in Afrika, Südamerika, Indien und China macht der ganze Aufwand, den wir  hier in Deutschland um die Lebensmittel veranstalten, gar keinen Eindruck, sorgt eher für Kopfschütteln. Ihnen ist es vor allem erst einmal wichtig, täglich genug zu essen für sich und ihre Familien auf den Tisch zu bekommen. 
 
    
 
   In diesen Tagen (Ende Mai 2013) hat die Firma Monsanto verkündet, sich mit ihren Versuchen genmanipulierten Mais in Europa zu manifestieren, zurückzuziehen, da hier so gut wie keine Akzeptanz für derartig veränderte Lebensmittel besteht.
 
    
 
   Um die Firma Monsanto mit ihren extrem aggressiven Marketingmethoden und ihrem Monopolbestreben ist es nicht schade. Eine Firma, die mehr Geld für ihre Anwälte und Wissenschaftler ausgibt, als Steuern zu zahlen, hat keinen Platz in der menschlichen Gesellschaft. (Das gilt auch für andere Lebensmittelindustriekonzerne wie z.B. Nestlé.) Interessanterweise verkauft diese Firma am besten in Süd- und Nordamerika. In Afrika, dem Kontinent des Hungers, macht die Firma Monsanto kaum Umsatz, obwohl der Bedarf an Lebensmitteln dort sehr hoch ist. Dort ist es eben kein Geld zu verdienen.
 
    
 
   Aber sollen wir generell industriell verarbeitete, genmodifizierte Lebensmittel verbannen?
 
    
 
   Vielleicht sollten auch wir jetzt anfangen, uns von billigen Industrielebensmitteln zu ernähren, damit sich unsere Körper und die unserer Nachkommen daran gewöhnen. In 50 Jahren wird es vielleicht nichts anderes mehr geben.
 
    
 
   Eine provokante These.
 
    
 
   Doch wie wird die Kulturhistorie in 100 Jahren über unsere Zeit urteilen? Vielleicht lobt sie unser Zeitalter als das Zeitalter der Gentechnik bei der Nahrungsmittelproduktion und dem Sieg über den Hunger.
 
    
 
   Vielleicht aber sind die Menschen durch ihre gleichgeschaltete, industrielle Ernährung so degeneriert, dass schon einfache Krankheiten genügen, sie in großer Zahl dahinzuraffen. Die Menschen werden sich fragen: „Wieso hat man vor 100 Jahren nicht gegengesteuert, das Wissen war doch da!“
 
   



  
 


[bookmark: Autor]Der Autor
 
    
 
   Andreas Sommers, Jahrgang 1964, freiberuflicher Ernährungsberater. 
 
   Ich befasse mich seit Jahrzehnten mit dem Thema Brot. Befassen, das bedeutet vor allem backen. Auch nach so vielen Jahren und einigen tausend Broten freue ich mich noch immer, wenn ich einen schönen Laib Brot aus dem Backofen hole. Noch immer fasziniert mich wie aus Getreide ein so schönes Lebensmittel werden kann. Mehl, Wasser, Salz und natürlich einen Backofen, mehr braucht es nicht. Die Natur leistet die meiste Arbeit.
 
    
 
   Leider ist das Brot heute zu einem Industrieprodukt verkommen und von dem Respekt, den die Menschen früherer Zeiten einem ihrer wichtigsten Lebensmittel entgegenbrachten, ist nicht mehr viel zu merken.
 
    
 
   In meinen Seminaren und Vorträgen ernte ich jedoch immer wieder Staunen und Begeisterung, wenn die Teilnehmer den Teig in die Hand nehmen, ein Brot formen, es in den Backofen schieben und es am Ende dann fertig, noch warm und duftend in den Händen halten. Dann ist er zu spüren, der Geist des Brotes. Und die meisten Seminarteilnehmer gehen hiernach deutlich kritischer zum Bäcker oder in die Brotabteilungen der Supermärkte. Viele lassen es ganz bleiben und backen fortan lieber selber.
 
    
 
   Eine andere schöne Erfahrung, die ich gemacht habe (und immer wieder mache), beim Kochen und Backen mit Kindern (ich bin ehrenamtlich im Rahmen der offenen Ganztagsschule tätig), ist die Reaktion: „Von Ihrem Brot, Herr Sommers, bin ich immer so satt!“
 
    
 
   Sie finden mich dort, wo die Erzeuger von Lebensmitteln stehen, auf den Wochenmärkten. Dort stehe ich mit meinen Brotbackmischungen, Sauerteigen und Getreiden. Hier erfahre ich von meinen Marktkollegen wie weit die Kartoffeln sind, wie die Erdbeeren gemulcht wurden, oder welche Apfelsorten demnächst reif sind.
 
    
 
   Den Mühlbetrieb im Nachbarort, in dem ich mein Getreide kaufe, krönt eine Holländer Windmühle von 1877. Dort bin ich auch als Mühlenführer tätig, zeige Interessierten die Technik der alten aber voll restaurierten Mühle. Zwischen den Mahlgängen und Sichtern lasse ich die Zeit aufleben, als der Weg vom Korn zum Brot noch für Jedermann begreifbar war.
 
    
 
   Ich hoffe, Ihnen hat gefallen, was ich für Sie zusammengetragen habe. Und vielleicht habe ich auch Sie ein wenig mit dem „Geist“ des Brotes infiziert.
 
    
 
    
 
   



  
 


Rezeptteil
 
    
 
   Die Rezepte habe ich selbst entwickelt. 
 
   Welche Möglichkeiten hatten die Menschen zu dieser Zeit und welche Zutaten waren wahrscheinlich? Die Rezepte sind nur eine Idee und erheben keinen Anspruch darauf, historisch genau zu sein. Wahrscheinlich gab es unzählige Interpretationen, je nach Möglichkeiten der Bäckerinnen und Bäcker. Ich hoffe jedoch, Ihnen mit den Rezepten eine kulinarische Historienreise schmackhaft zu machen, entfernt von trockenen Geschichtsbüchern und historischen Fakten.
 
    
 
   So macht Geschichte Spaß!
 
    
 
   Viel Freude beim Nachbacken und Guten Appetit!
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R1Ägypten]Rezept 1 - Das gesäuerte Brot der Ägypter
 
    
 
   Reine Weizensauerteigbrote auf Weizenvollkornbasis mit Wasser und Salz
 
    
 
   Um Brot zu backen bedarf es eines großen Aufwandes. Zuerst das Getreide. Der Ackerbau braucht gute Böden, Bewässerung und Knowhow. Nach der Ernte muss das Getreide gemahlen werden, der Teig bereitet und letztendlich braucht es einen Backofen, in dem das Brot gebacken werden konnte.
 
    
 
   Hierzu bedurfte es sesshafter Bauern und einer gewissen Gemeindeordnung, die die Bewässerung, die Bevorratung und Lagerung bis hin zu der Feuerholzzuteilung und den Backzeiten regelte.
 
    
 
   Der Nil, die Lebensader der ägyptischen Hochkulturen, zweimal im Jahr überschwemmte er die ufernahen Gebiete, düngte sie mit seinem nährstoffreichen Schlamm. Ideal für Ackerbau und zwei Ernten im Jahr. So konnten wenige Menschen viel Getreide – welches deutlich mehr Kalorien ergab als Viehhaltung auf der gleichen Fläche – anbauen. Letztlich auch Brot daraus backen. Große Teile der Bevölkerung konnten so an den Monumenten der Pharaonen arbeiten und trotzdem versorgt werden.
 
    
 
   Klima und Teigbereitung waren die natürlichen Voraussetzungen für die Kultivierung von Sauerteigen, die Grundlage für lockeres Brot.
 
    
 
   Ganz geklärt ist bis heute nicht, ob das Bier oder das Brot zuerst dagewesen ist. Beides basiert auf ähnlichen biologischen Reaktionen und wird aus gleichen Grundzutaten gewonnen.
 
    
 
   Rezept:
 
   1/5 Weizensauerteig
 
   4/5 Weizenvollkornmehl
 
   Wasser, bis eine kräftige Konsistenz erreicht ist
 
   Salz
 
    
 
   Alles gründlich miteinander verkneten, bis ein geschmeidiger, fester Teig entsteht. Er sollte noch leicht an den Händen kleben.
 
    
 
   Teigreifezeit ca. 12 Stunden (je nach Umgebungstemperatur).
 
    
 
   Nach der Teigreife etwa kokusnussgroße Kugeln formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. In den vorgeheizten Backofen schieben.
 
    
 
   Backzeit ca. 30 Min. bei 200° C
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R2Israeliten]Rezept 2 - Das Fladenbrot der Israeliten
 
    
 
   Fladen aus Gerste, Weizen, Ei und Salz, heiß geröstet
 
    
 
   Die Israeliten waren ein Hirten- und Nomadenvolk. Als solches führten sie alles bei sich, was sie zum Leben brauchten. Backöfen gehörten nicht dazu. Wohl aber Getreide, denn das lässt sich gut transportieren. Meist waren es die einfache Gerste oder andere Gräser, die wild wuchsen. Auf einfachen Reibsteinen oder mit einer kleinen Handmühle konnte man je nach Bedarf Mehl daraus mahlen. Mit Wasser vielleicht einem Ei und etwas Salz wurde ein brauchbarer Brei daraus und man konnte abends am Lagerfeuer auf heißen Steinen Fladen ausbacken, die ihrerseits wieder lange haltbar und transportfähig waren.
 
    
 
    
 
   Rezept:
 
   4/5 grob gemahlene Gerste
 
   1/5 Mehl vom Weizenkorn
 
   2 Hühnereier
 
   Gewürze
 
   Salz
 
   Wasser zum Einweichen und zum Kneten 
 
    
 
   Der Teig soll stabil und klebrig sein.
 
    
 
   Nach der Ruhezeit formen Sie golfballgroße Kugeln und rollen diese zu einem Fladen von ca. 12 cm Durchmesser aus. Der Fladen sollte ca. 5 mm dick sein. Zum Ausrollen können Sie ein einfaches Rundholz (Besenstiel) benutzen.
 
    
 
   Legen Sie die Fladen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech. 
 
    
 
   Natürlich können Sie beim nächsten Lagerfeuer oder Grillabend auch einen Ziegelstein in die Glut legen und wenn dieser so richtig heiß ist, Ihre Fladen darauf ausbacken.
 
    
 
   Teigruhezeit gern 4-5 Stunden
 
   Rösten im Backofen bei 200° C, 15 – 20 Min., bis die Fladen eine schöne Farbe haben.
 
   



  
 


[bookmark: R3Tontopfbrot]Rezept 3 – Römisches Tontopfbrot 
 
    
 
   Mineralstoffreiches Weizenmehl, Weizensauerteig
 
    
 
   Zu römischen Zeiten nach der Zeitenwende hatte die Backkultur in Rom einen Höchststand erreicht. Allein in Rom mussten schätzungsweise eine Million Menschen ernährt werden. “Panem et circensem” also Brot und Spiele war die Parole manch eines Politikers, die Massen für sich zu gewinnen. Wer Brot gab, ernährte das Volk.
 
    
 
   Weizen war das Hauptgetreide. Aus den römischen Provinzen in Nordafrika und vor allem von Sizilien, der Kornkammer Roms.
 
    
 
   Gebacken wurde mit natürlich gesäuerten Mehlen, gern in Tonformen. Auch das Sieben bzw. Beuteln kannte man schon. Das Brot war also zum Teil schon von der Kleie befreit. So waren die römischen Brote locker und leicht in der Krume.
 
    
 
   Zur Demonstration backe ich das Rezept in einfachen Ton-Blumentöpfen, die ich mit Backpapier auslege. Der kulinarische Effekt dürfte aber ähnlich gewesen sein.
 
    
 
   Rezept:
 
   1/5 Weizensauerteig
 
   4/5 mineralstoffreiches Weizenmehl (z.B. Typ 1050)
 
   Salz
 
   genug Wasser, um damit einen geschmeidigen Teig zu bekommen
 
   eine Tonform, es geht auch das glasierte Unterteil eines Römertopfes.
 
    
 
   Ganz einfach alles gründlich verkneten und in den Tontopf einfüllen. (Sollten Sie den Blumentopf benutzen, diesen bitte mit Backpapier auslegen.)
 
    
 
   Einfach abgedeckt stehen lassen (3-5 Std.) Wenn der Teig nach oben quillt, kann er samt Form in den kalten Backofen. 200° C und ca. 45 Min. Backzeit. Nehmen Sie viel Teig und einen großen Blumentopf, verlängert sich die Backzeit entsprechend (60 Min.).
 
   



  
 


[bookmark: R4Germanen]Rezept 4 - Hafer-Honig-Fladen der Germanen
 
    
 
   Grob gequetschter Hafer, Gerste, Ei, Honig
 
    
 
   Deutschland war zu Beginn der christlichen Zeitrechnung bewaldet. Auf Blitzschlaglichtungen und kleinen gerodeten Flecken wurde Hafer angebaut. Am Rande die anspruchslose Gerste und vielleicht als Beigras die ersten einfachen Roggenähren. Zwar kannten die Germanen einfache Backöfen, die Teigsäuerung dürfte ihnen aber unbekannt gewesen sein.
 
    
 
   Es steht zu vermuten, dass das Getreide grob gequetscht wurde, mit weiteren Zutaten zu einem klebrigen Teig verrührt und in Backöfen oder auf heißen Steinen zu Fladen ausgebacken wurde. Diese Fladen waren lager- und transportfähig. Und sie schmeckten, je nach Zutaten, gar nicht mal schlecht. 
 
    
 
   Diese Art Fladen wurde auch gern von den  Nordmannen (Dänen, Schweden, Norwegern und Finnen) genossen.
 
    
 
   Rezept:
 
   2/6 gequetschte Haferkörner
 
   2/6 gequetschte Gerstenkörner
 
   1/6 Honig
 
   1/6 Roggenmehl
 
   2 Hühnereier
 
   Salz
 
   Wasser zum Einweichen und zum Formen von Kugeln, die dann auf einer mit grobem Gerstenmehl bestreuten Arbeitsfläche zu ca. 10 cm großen Fladen ausgeformt werden.
 
    
 
   Teigruhezeit gern 4-6 Stunden
 
   Rösten im Backofen bei 200° C, ca. 15 – 20 Min.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R5Ovelgönne]Rezept 5 - Spitzwecken von Ovelgönne
 
    
 
   800 – 500 v Chr.
 
   Weizenmehl 1050, Salz, Eiweiß, Butter
 
    
 
   Der Spitzwecken von Ovelgönne ist die erhaltene Hälfte eines aus der vorrömischen Eisenzeit stammenden Brötchens, das 1952 bei einer archäologischen Ausgrabung in der Buxtehuder Gemarkung Ovelgönne gefunden wurde. Bei diesem Brotrest handelt es sich um das älteste erhaltene Feingebäck und Gebildbrot Europas. Der Fund wird in der archäologischen Dauerausstellung des Archäologischen Museums Hamburg in Hamburg-Harburg gezeigt. (Wikipedia)
 
    
 
   Er war aus feinstem Weizenmehl gebacken (vermengt mit Gesteinsmehlresten vom Mühlstein). Das Mehl und sein Ausmahlgrad (es wurde gebeutelt) konnte nur aus dem Süden importiert worden sein. Es muss also sehr kostbar gewesen sein. Daher wird vermutet, dass es vor allem für kultische Handlungen gebacken wurde. Beim Backen wurden weder Hefe noch Sauerteig benutzt. Zur Teiglockerung hatte man wahrscheinlich Eiweiß oder Fett verwendet. Man hat wohl versucht, ohne Kenntnisse der Teigsäuerung das lockere Brot der Römer nachzubacken.
 
    
 
   Das Rezept habe ich selber aus meinem Wissen rund um das historische Brotbacken abgeleitet.
 
    
 
    
 
   Rezept:
 
   1 kg Weizenmehl 1050
 
   20 g Salz
 
   2 Eiweiß, schaumig geschlagen
 
   50 g Butter
 
   Wasser 
 
    
 
   Als erstes verkneten Sie das Mehl mit der Butter, dem Salz und Wasser zu einem festen Teig. Das Eiweiß schlagen Sie schaumig und versuchen es vorsichtig mit in den Teig einzukneten. Lassen Sie den Teig ein wenig ruhen. Jetzt formen Sie längliche, spindelförmige brötchengroße Laibe und legen diese auf ein mit Backpapier belegtes Blech. In den vorgeheizten Backofen und knusprig ausbacken.
 
    
 
   Teigreifezeit 1 Stunde
 
   Backen bei 200° C.  ca. 30 Min.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R6Mittelalter]Rezept 6 - Erbsenmehlbrot aus den Zeiten des Mittelalters 
 
    
 
   Roggen- und Gerstenschrot mit Erbsenmehl (und anderen Gräsern und Leguminosen, je nachdem was verfügbar war) und Roggensauerteig
 
    
 
   Das Mittelalter hat keine einheitliche Brotkultur. Mit der stärkeren Missionierung der germanischen und indigenen Völker setzte sich auch vermehrt eine landwirtschaftlich geprägte Gesellschaft durch. Nicht zuletzt für das heilige Abendmahl wurde Brotgetreide gebraucht.
 
    
 
   Allerdings war der Stand der Bauern der allerunterste. Ausbeutung, Hunger und Unterdrückung waren Alltag in dieser Bevölkerungsgruppe, die eigentlich alle anderen ernährte. 
 
   Hinzu kamen extreme Auflagen der Kirche. Gott ist es, der wachsen und gedeihen lässt, da hat der Mensch sich nicht einzumischen.
 
    
 
   Hatte die römische Hochkultur wichtige Impulse für die Landwirtschaft geliefert, gerieten diese immer mehr in Vergessenheit. Spitze dieser unseligen Entwicklung waren die Hungerkatastrophen des 13. und letztendlich die großen Pestwellen des 14. Jahrhunderts. 
 
    
 
   Das Brot, welches die Menschen aßen, war kaum mit dem heutigen (noch nicht mal mit unseren Industriebroten) zu vergleichen. Je nach Stand war wenig, kaum, bis gar kein Getreide mehr im Brot. 
 
   Gräser, Stroh, Lehm (immerhin erwuchs das Getreide ja aus der Erde), Sägespäne und Schlimmeres wurden verbacken.
 
    
 
   Das möchte ich Ihnen nicht zumuten. Daher habe ich mich für die einfachen Getreide des Mittelalters entschieden und gebe diesem Brot einen kräftigen Anteil Leguminosen, in diesem Fall Erbsenmehl, zu. 
 
   Das war im Mittelalter, aber auch in späteren Zeiten, immer wieder üblich. Erbsen, Bohnen, Lupinen. Die sind zwar im gebackenen Zustand schwer verdaulich, machen aber halbwegs satt.
 
    
 
   Rezept:
 
   1/7 Roggensauer
 
   2/7 Gerstenmehl
 
   1/7 Roggenschrot
 
   1/7 Roggenmehl
 
   2/7 Erbsenmehl oder von anderen Leguminosen, je nach Notzeiten auch mehr davon
 
   Salz (wenn vorhanden)
 
   Wasser, um das Brot zu einem festen Teig zu verkneten
 
    
 
   Teigruhezeit 12 – 14 Stunden
 
   Backen bei 180° C ca. 50 – 60 Min.
 
   



  
 


[bookmark: R7Tranchoirs]Rezept 7 - Tranchoirs – die Brotteigtischtücher am französischen Hof im 14. Jahrhundert
 
    
 
   Tischtücher aus Brotteig und das zu einer Zeit, da 95 % der Bevölkerung Hunger litten. Aus unserer heutigen Sicht absolut zynisch dieses Verhalten.
 
    
 
   Doch mit den Augen des Mittelalters sehr praktisch gedacht. In der natürlichen, göttlichen Ordnung stand der Adel nun mal oben und der Bauer unten. Almosen an die Armen gehörten zu den Pflichten der Besitzenden. Wie praktisch, auf Brotteig zu tafeln und dann die “Tischtücher” durchtränkt mit Fett und Bratensäften den Armen zu überlassen. 
 
    
 
   Kein Abwasch war notwendig und das Karma stimmte.
 
    
 
   Nun werden dies keine Tischtücher in unserem heutigen Sinne gewesen sein, eher “Sets”. Eine klassische Beschreibung sagt: “demi-pied d´ample et quatre doigts de haut” (einen halben Fuß in der Breite und vier Finger dick).
 
    
 
   Probieren Sie es doch einmal selber aus! Servieren Sie Ihren Gästen das Essen – es darf natürlich nicht zu “feucht” sein - auf Brottabletts und geben ihnen diese am Ende des Abends mit nach Hause. Diese durchsafteten Brote werden am nächsten Tag köstliche Erinnerungen wach rufen.
 
    
 
   Hier ein schnelles Rezept für ein einfaches Tranchoir für 4 Gedecke:
 
    
 
   250 g Sauerteig (geht natürlich auch ohne, dann den Mehlanteil entsprechend erhöhen)
 
   500 g Weizenmehl (1050, Vollkorn, 550, was da ist)
 
   250 g Roggenmehl
 
   20 g Salz
 
   1 Würfel Hefe (42 g) oder 14 g Trockenhefe
 
    
 
   Alles gründlich durchkneten und ruhen lassen. Mindestens, bis sich der Teig vergrößert hat (ca. 1 Std.), gern länger (3-4 Std.).
 
    
 
   Jetzt den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche nochmals durchkneten und in vier gleich große Kugeln aufteilen.
 
    
 
   Vier Backbleche (ich hoffe Sie haben so viele Backbleche) mit Backpapier auslegen. Die vier Teigkugeln möglichst in Backblechgröße ausrollen und auf die Bleche legen.
 
    
 
   Stechen Sie mehrmals mit einer Gabel in den Teig und ab in den (kalten) Backofen. Diesen auf 200°C (Umluft) stellen und ca. 40 Min., oder wenn Sie es etwas dunkler mögen, bis zu 60 Min. durchbacken.
 
    
 
   Aus dem Ofen nehmen und die Tranchoirs auskühlen lassen.
 
    
 
   Ihre Gäste werden Augen machen, wenn Sie ihnen das Grillgut auf diesen servieren. Nach anfänglichen Hemmungen werden sie jedoch einen Heidenspaß an dieser Speisenunterlage haben. Passen Sie auf, dass Sie sich daran nicht satt essen, sonst werden Sie Ihre Knabbereien an diesem Abend nicht mehr los, weil alle so satt sind.
 
    
 
   Tipp: Die Mehlzusammensetzung ist flexibel zu nehmen. Dies ist ein ideales Rezept, um Reste zu verbrauchen.
 
   



  
 


[bookmark: R8Pumpernickel]Rezept 8 - Pumpernickel
 
    
 
   16. Jahrhundert: In den Städten lagen viele Reichtümer, doch sie waren auch gut geschützt. So wurden in den Wirren der Reformationskriege viele Städte belagert. Die Mühlen lagen meist vor der Stadt, Korn (Roggen) war vorhanden, doch daraus war eigentlich kein Brot zu backen. 
 
    
 
   Der Roggen war hart und versuchte man ihn in Wasser einzuweichen, so wurde das Wasser schnell brackig und faulig. Also kochen, um die Körner weich zu bekommen. Sicher das, geht, dauert aber mehrere Stunden. 
 
    
 
   Nun wollten die Menschen aber Brot essen. Kein Mehl, kein Sauerteig, kaum Brennholz (die Stadt war schließlich belagert), also die Roggengrütze in die Backformen und bei kleiner gleichmäßiger Hitze – diese ist nicht allzu hoch - lange ausbacken. Vielleicht war der Bäcker sogar bei der Verteidigung der Stadt beeiligt? 
 
    
 
   Jedenfalls, nach 20 – 24 Stunden Backzeit bei stetig fallender Temperatur war des Resultat ein dunkles, leicht süßes und ziemlich kompaktes Brot. Die Roggenkörner haben nach dem Kochen/Quellen während der langen und meist im niedrigen Temeraturbereich dauernden Backzeit, eine Mälzung erfahren. Die Stärke hat sich in Zucker gewandelt. Diese Brote waren sättigend, ballaststoffreich und sehr, sehr lange haltbar.
 
    
 
   Sie werden ähnliche Vorgänge beim Grahambrot und dem Holsteiner Schwarzbrot erleben.
 
    
 
   Zum Nachbacken im Holzbackofen:
 
   Einfach 1 kg Roggenkörner in 1,5 l Wasser aufkochen und mehrere Stunden quellen lassen. 20-30 g Salz dazu, mit etwas Roggenschrot zu einem stabilen Teig kneten und in eine geschlossene Backform füllen. Diese heiß anbacken und bei fallender Temperatur an die 30 Stunden im Backofen ruhen lassen. Am Ende sollte der Holzbackofen um die 40° C haben.
 
    
 
   Etwas kürzer und moderner:
 
   800 g Roggenschrot in 1,2 l Wasser kurz aufkochen und abkühlen lassen. Die Roggengrütze mit ca. 200 g Roggensauerteig und 20 g Salz verkneten. So viel Roggenvollkornmehl (ca. 200 g) hinzugeben, bis ein fester Teig entsteht. Diesen 5-6 Stunden ruhen lassen.
 
    
 
   Den Teig in eine Toastbrotform (Kastenform mit Deckel) füllen und ca. 1 Stunde bei 180° C anbacken. Dann den Backofen auf 100° C (Ober-/Unterhitze, keine Umluft) stellen und das Brot rund 16 Stunden reifen lassen.
 
    
 
   Und wenn alles geklappt hat, fällt Ihnen eine kompakte Brotspezialität aus der Form entgegen, die durch einen natürlich süßen Geschmack und hohe Bekömmlichkeit eine der herausragendsten deutschen (westfälischen) Brotspezialitäten repräsentiert.
 
   



  
 


[bookmark: R7Baguette]Rezept 9 - Französisches Baguette
 
    
 
   Die Flucht der Hugenotten aus Frankreich. Es waren Bäcker darunter, und diese brachten die französische Backkultur mit.
 
    
 
   Die brutale Verfolgung der Hugenotten in Frankreich trieb diese zu Hunderttausenden in die Flucht. Sie fanden in Ländern, in denen der Protestantismus geduldet oder sogar gelebt wurde eine neue Heimat. So siedelte der preußische Kurfürst Friedrich Wilhelm im 17. Jahrhundert viele Hugenotten, vor allem in Potsdam an. Diese brachten eine Bereicherung an Kultur und Wirtschaft. Es waren bestimmt viele Bäcker dabei, die in Frankreich das köstliche weiße Brot buken, welches in den Staaten Deutschlands ein so begehrtes Luxusgut war.
 
    
 
    
 
   Rezept (an unsere Einkaufsmöglichkeiten angepasst):
 
    
 
   300 g frischer Weizen- oder Dinkelsauerteig
 
   700 g Weizenmehl 1050 oder Dinkelmehl 630
 
   30 g Salz
 
   ca.500 - 600 ml Wasser
 
   1 Beutel Trockenhefe
 
    
 
   Hefe im lauwarmen Wasser auflösen und mit Sauerteig, Mehl und Salz gründlich verkneten. Den Teig abgedeckt mind. 6 Std. ruhen lassen.
 
   Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche nochmals durchkneten und 3-4 lange Laibe formen. Diese auf mit Backpapier belegte Backbleche legen. In den kalten Backofen legen. Backofen auf 220°C stellen. Sobald diese Temperatur erreicht ist, Backofen auf 170° C herunterstellen. Die gesamte Backzeit sollte ca. 45 – 50 Min. betragen.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R8Roggensauerteigbrot]Rezept 10 - Roggensauerteigbrot
 
    
 
   Klassisches Bauernbrot Norddeutschlands (Preußens)
 
    
 
   Natürlich gesäuert, ohne Hefe.
 
   Ein traditionelles Rezept, wie viele Roggenbrotrezepte. 
 
   Der Bauer nahm vom Teig des vormaligen Backens und verteilte dies über den Roggenschrot in der Knetwanne. Dann kam Wasser hinzu und alles wurde gründlich durchgewirkt. Nach ein bis zwei Tagen war der Roggenschrot bereit zum Backen.
 
    
 
   Reines Roggenbrot meist nur aus Schrot, Wasser, Salz und dem verbleibenden Saueransatz vom vormaligen Backen war das Brot der einfachen Bauern. Es war dunkel, grob, derb im Geschmack, aber es sättigte und gab Kraft für die schwere Landarbeit. 
 
    
 
   Ein Bauer, der etwas auf sich hielt, mischte Weizen oder Dinkel (wenn er es sich leisten konnte), um so sein Brot feiner und heller zu bekommen. Der Adel aß schließlich helles Brot!
 
    
 
   Aus heutiger Sicht ist das reine, naturgesäuerte Roggenbrot eine Delikatesse, kann es doch kaum noch ein Bäcker so rein verbacken. Ballaststoffreich, wertvolle Schleimstoffe wirken darmpflegend. Es bewirkt eine lange Sättigung und hat einen unvergleichlichen Geschmack.
 
    
 
    
 
   Rezept:
 
   600 g frischer Roggensauerteig
 
   600 g 1800 Roggenschrot
 
   1800 g Roggenvollkornmehl
 
   60 g Meersalz
 
   Brotgewürz (gestoßener Koriander, Anis, Kümmel, Fenchel) nach Geschmack
 
   1400 ml lauwarmes Wasser
 
   ca. 100 g Mehl zum Bemehlen der Arbeitsfläche
 
    
 
   Alle Zutaten gründlich verkneten. Drei Kugeln zu je ca.1500 g formen und diese in Gehkörbe legen (gut bemehlen) und 8-12 Std. ruhen lassen. In den Körben können die Brotlaibe in Ruhe reifen und erhalten ihre typische Form. Sie können natürlich auch Laibe formen und diese freigeschoben im Backofen ausbacken.
 
    
 
   Dann ab in den Backofen und bei Umluft beide Bleche ca. 60 Min. bei 180° C backen. 
 
   Brote auskühlen lassen. Das schönste Aroma haben sie am nächsten Tag. Reine Roggenbrote bleiben bis zu 14 Tage schnittfähig.



  
 


[bookmark: R9Kommisbrot]Rezept 11 - Kommissbrot des preußischen Militärs
 
    
 
   Roggen, Dinkel-Misch, eng gebacken mit Sauerteig und Hefe
 
    
 
   Für dieses Brot gibt es keine feste Rezeptur. Je nach Versorgungslage gelangten die verschiedensten Getreide in dieses Brot. Zu preusischen Zeiten waren es Weizen oder Dinkel und natürlich der Roggen. Meist wurde mit Sauerteig (Roggen) gearbeitet, aber oft musste es schnell gehen. Dann war für eine längere Teigsäuerung keine Zeit, und es wurde Bierhefe zugesetzt.
 
    
 
   Die Laibe wurden dicht an dicht auf die Bleche gelegt. So bekamen diese nur auf der Oberseite eine Kruste (sog. angeschobene Brote). Die Laibe mussten auseinander geschnitten werden. Sie entsprachen in der Regel einer Tagesration eines Soldaten. Das dürften so an die 750 Gramm gewesen sein. Das Brot wurde zwar trocken, konnte am Feuer aber wieder aufgeröstet werden. Da es sich in der Regel um ein natürlich gesäuertes Brot handelte, schimmelte es, bei richtiger Lagerung, kaum. 
 
    
 
   Heute backe ich ein ähnliches Brot eigentlich jede Woche, allerdings einzeln im Kasten. Roggen-Dinkelbrot. Halb und halb. Rein auf Sauerteigbasis, eines meiner puristischsten Brote.
 
    
 
   Rezept:
 
   1/5 Sauerteig
 
   2/5 vom Roggen
 
   2/5 vom Dinkel oder Weizen oder welches Getreide gerade verfügbar
 
   Hefe vom Bierbrauer (in unserer Zeit einen einfachen Würfel Hefe)
 
   Salz
 
   Wasser für einen klebrigen, stabilen Teig
 
    
 
   Teigrefezeit (je nach Temperatur) 3-6 Stunden
 
   Backen in der mittleren Backstrecke (180° – 160° C), ca. 60 Min.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R10Brioche]Rezept 12 - Brioche – Auslöser der französischen Revolution (18. Jahrhundert)
 
    
 
   Zugegeben, dem Brioche die Schuld zu geben, ist ein wenig übertrieben. Was wissen wir heute über Brioches? Meist verbindet man kleine Brötchen damit. Oft lecker gefüllt mit Käse und/oder Obst, gern in halbkugeligen Formblechen gebacken.
 
    
 
   Vor mehr als 300 Jahren sah das noch ein wenig anders aus. Auf dem französischen Land wurde wohl eher grobes Schrotbrot verzehrt. In Paris und den Großstädten hingegen wurde nach Feinerem verlangt. Das französische Baguette zum Beispiel ist eigentlich ein Pariser Baguette.
 
    
 
   Doch dem Adel war auch das feine Baguette nicht ganz standesgemäß. Die Bäcker, die den Adel „bebacken“ durften, mischten weitere leckere und teure Zutaten in ihre Teige. Eier und Butter. So entstand in Verbindung mit Sauerteig und Bierhefe ein wunderbar lockeres, weiches – fast möchte man sich hineinlegen – Weißbrot. Die Krume angenehm flexibel, süß im Geschmack (und das ganz ohne Zucker – Dank an den Sauerteig), ideal zum feinen Käse.
 
    
 
   Ich habe hier ein Rezept für Sie, das Ihnen eine Ahnung gibt, welch adeliger Hochgenuss zu Zeiten der Burbonen auf den Tisch kam.
 
    
 
   Da das Mehl zu der Zeit etwas gröber war als unsere heutigen Weißmehle, habe ich einen kräftigen Anteil Weizenvollkorn beigemischt.
 
    
 
    
 
   Rezept:
 
   200 g Weizensauerteig (gern vom Weizenvollkorn oder Hartweizen)
 
   150 g Weizenvollkorn
 
   450 g Weizenmehl 550
 
   Hefe vom Bierbrauer (in unserer Zeit einen einfachen Würfel Hefe)
 
   20 g (Meer-) Salz
 
   2 Eier
 
   80 g Butter
 
   ca. 300 ml Wasser für einen klebrigen, stabilen Teig
 
   etwas Milch zum Bestreichen
 
    
 
   Alle Zutaten, bis auf die Butter (legen Sie diese trotzdem schon mal aus dem Kühlschrank und lassen sie weich werden) gründlich verkneten und ca. 2 Stunden in der Schüssel reifen lassen. Butter mit einer Gabel zerdrücken und zum Teig geben. Nochmals gründlich kneten und dann eine weitere Stunde ruhen lassen.
 
    
 
   Auf einer bemehlten Arbeitsfläche nochmals gründlich mit den Händen durchkneten und in drei Teile gleichmäßig aufteilen. Die Teile zu länglichen Würsten formen (ganz so, als wollten Sie Baguettes daraus machen) und diese zu einem Zopf verflechten. Diesen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit etwas Milch bepinseln.
 
    
 
   In den kalten Backofen schieben und diesen auf 200° C. stellen. Nach ca. 40 Min. (Umluft – sonst ca. 10 Min. länger) den Backofen ausstellen und das Brot weitere 20 Min. im warmen Backofen nachreifen lassen.
 
    
 
   Frisch und noch warm einfach mit etwas Butter oder Weichkäse serviert ist es ein wahrhaft königlicher Genuss!
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R11Holsteiner]Rezept 13 - Holsteiner Schwarzbrot
 
    
 
   Klassisches Bauernbrot Norddeutschlands.
 
    
 
   Grundlage für dieses (historische) Rezept ist das Angebot aus Lebensmitteln der Region. 
 
    
 
   Bei uns im Norden wuchs Roggen. Dieser wurde meist zu Schrot verarbeitet. Das Mahlen war aber teuer. So wurden oft ganze Roggenkörner zum Backen verwendet. Da diese sehr hart sind, mussten sie vorher entweder weich gekocht oder so lange (in Sauerteig) eingeweicht werden, bis sie weich genug waren. Um den starken Säuregeschmack zu mildern, wurden die Brote gesüßt. Für die bessere Verdauung wurde Kümmel (ganzer Samen) hinzugegeben. Gesüßt wurde oft und gern mit dem Sirup der Zuckerrübe, die ebenfalls im Norden Deutschlands wuchs. 
 
    
 
   Wenn von Schwarzbrot gesprochen wird, wird in vielen Teilen Deutschlands das reine Roggenbrot gemeint. Im Holsteiner Raum ist es dieses durch das Rübenkraut gesüßte und gefärbte Brot, welches ein „echtes“ Schwarzbrot ist.
 
    
 
   Rezept:
 
   1400 g gesäuerte Roggenkörner
 
   gern noch etwas Roggensauerteig (muss aber nicht)
 
   800 g 1800 Roggenschrot
 
   800 g Roggenvollkornmehl
 
   450 g Zuckerrübensirup (ein Becher)
 
   70 g Salz
 
   35 g Kümmel (ganzer Samen)
 
   100 – 150 ml Wasser
 
    
 
   Die Roggenkörner liegen in einem Gemisch aus Roggensauerteig und Wasser. Darin säuern sie mindestens eine Woche, bevor ich sie für das Brot verarbeite.
 
    
 
   Alle Zutaten gründlich verkneten und in eine mit Öl eingestrichene und bemehlte Brotbackform (2 kg Laib) füllen, Oberfläche glatt streichen. Abgedeckt mindestens einen Tag ruhen lassen.
 
    
 
   In den (kalten) Backofen und eine Stunde bei 180° C backen. Dann den Backofen ausschalten und das Brot eine weitere halbe Stunde im warmen Backofen nachreifen lassen.
 
    
 
   Gleich aus der Form stürzen und auf einem Rost auskühlen lassen. 
 
    
 
   Das frische Brot ist kaum zu schneiden. Kenner lassen es erst zwei, drei Tage reifen, bevor sie es anschneiden. Es hält sich 2 Wochen und länger.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R12Graham]Rezept 14 – Grahambrot
 
    
 
   Weizenschrot und Weizensauerteig in einer Kastenform
 
    
 
   ist ein nach Sylvester Graham (1794–1851) benanntes Brot aus feinem Vollkornweizen-Schrot, das ohne Zusatz von Triebmitteln (Hefe oder Sauerteig) und Salz nach einer „Spontangärung“ in einer Kastenform gebacken wird.[1] Graham entwickelte es 1829 als Alternative zum damals üblichen Weißbrot. Dunkles Brot galt damals als rückständig und ländlich. Brot aus Weißmehl war ein Statussymbol der Mittelklasse und wurde meist nicht selbst gebacken, sondern in der Bäckerei gekauft. Die helle Farbe wurde jedoch häufig nicht durch einen niedrigen Ausmahlungsgrad erzielt, sondern durch das Bleichen dunkleren Mehls mit Alaun und Chlor, was die Herstellungskosten verringerte.
 
   Graham war überzeugt, dass ein festes Brot aus geschrotetem Mehl nahrhafter und gesünder sei. Er vertrat die Ansicht, Zusätze zerstörten die Vollwertigkeit des Brotes. Wie man heute weiß, sind die damals verwendeten Bleichmittel giftig, nicht jedoch die Triebmittel. Die gesundheitsfördernde Wirkung von Grahambrot beruhte also vor allem auf dem Weglassen dieser Chemikalien und nur zum geringen Teil auf der Verwendung von Vollkornmehl, das ja auch, feiner gemahlen, Bestandteil des (damaligen) gebleichten Weißbrots war, oder dem Verzicht auf Triebmittel. Heute ist das Bleichen von Mehl in Deutschland verboten.
 
   Heute werden fälschlicherweise meist Kastenbrote aus Hefeteig mit Weizenvollkorn- oder Weizenschrot als „Grahambrot“ bezeichnet. Sie haben meist lediglich die Rohstoffart mit dem Grahambrot gemeinsam.
 
    
 
   (Quelle: Wikipedia)
 
    
 
   Rezept:
 
   4/5 Weizenschrot
 
   etwas Weizenmehl und Weizen- oder Roggensauerteig
 
   Salz und Wasser zum Einweichen und Kneten zu einem kompakten Teig
 
   Kastenform
 
    
 
   Teigreifezeit (mit Sauerteiganteil) ca. 10-12 Stunden, 
 
   ohne Sauerteiganteil 24-36 Stunden
 
   Backen bei 180° C ca. 60-80 Min.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R13Amerikaindbrot]Rezept 15 - Amerikanisches Industriebrot 
 
    
 
   Einfachstes Auszugsmehl (Weizenauszugsmehl), Milchpulver, Hefe, Backpulver, Zucker
 
    
 
   Schnell, weich, billig – mehr brauche ich eigentlich nicht zu sagen. Doch auch hier steckt eine Geschichte dahinter.
 
    
 
   Kein Land hat im 19. Jahrhundert so auf den Weizen gesetzt wie die Vereinigten Statten. Dort wurden auch effektive Mühlsysteme entwickelt, das Getreide immer feiner auf seinen Stärkeanteil zu reduzieren. Irgendwann wurde es ruchbar, dass dem Brot die wichtigsten Stoffe fehlten. 
 
    
 
   Was machten die Amerikaner? Hatten sie doch Millionen in ihre Mühlindustrie investiert, konnten sie diese nicht einfach wieder zurückbauen. Wo etwas fehlt, gibt man eben das Fehlende extern wieder zu. Anfang des 20. Jahrhunderts galt vor allem das Eiweiß als Hauptnahrungsbestandteil. Also setzte man Milchpulver zu. Die Zusatzstoffindustrie war geboren.
 
    
 
   Nur leider lässt sich ein so hochkomplexes Lebensmittel wie ein Getreidekorn nicht auf eine Handvoll Inhaltsstoffe reduzieren.
 
    
 
    
 
   Rezept:
 
   1 kg Weizenmehl 405 oder 550
 
   1 Beutel Trockenhefe
 
   100 g Milchpulver (oder statt des Wasseranteils einfach Milch nehmen)
 
   1 Beutel Backpulver
 
   50 g Zucker
 
   25 g Salz
 
   400 ml Wasser
 
    
 
   Alles gründlich verkneten und in einer Brotbackform (1,5 kg), die eingefettet und bemehlt wurde, gehen lassen, bis der Teig den Rand erreicht hat. Dann ab in den vorgeheizten Backofen. Gleich nach dem Backen aus der Form nehmen und auf einem Rost auskühlen lassen. Das Brot sollte schnell verzehrt werden, da es sehr schnell pappig bzw. altbacken wird.
 
    
 
   Teigruhezeit ca. 1 Stunde
 
   Backzeit bei 200° C ca. 1 Stunde
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R14Maisbrot]Rezept 16 – Maisbrot, das „Notbrot“ nach dem zweiten Weltkrieg
 
    
 
   Nach dem zweiten Weltkrieg brachten die Amerikaner neben dem Weizen vor allem den Mais mit. Amerika war einer der größten Maisexporteure. Um eine Hungerkatastophe wie nach dem ersten Weltkrieg unter der deutschen Bevölkerung zu vermeiden, wurde Maisbrot gebacken. Viele der Generation, die dieses gegessen haben, berichten: Es war sehr trocken, wurde schnell bröselig und war nicht besonders lecker. Der Maisanteil war sehr hoch, trotzdem ging es nicht ganz ohne glutenhaltiges Mehl. Meist ausgemahlenes amerikanisches Weizenmehl. Doch das Maisbrot war nur ein kurzes Intermezzo.
 
    
 
   Rezept:
 
   3/4 Maismehl
 
   1/4 einfaches Weizenmehl
 
   Hefe
 
   Salz
 
   Wasser zum Einweichen und zum Kneten. 
 
    
 
   Der Teig soll stabil und klebrig sein. Zum Backen kokusnussgroße Laibe formen und auf ein Backblech legen.
 
    
 
   Teigruhezeit ca. 1 Stunde, bis er sich vergrößert hat.
 
   Backen im Backofen bei 200° C 40 – 45 Min.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: R15Eiweißbrot]Rezept 17 – Eiweißbrot, die Backindustrie sucht neue Wege
 
    
 
   Eigentlich enthält Getreide alle Mengennährstoffe (Kohlenhydrate, Eiweiße, Fette) in einem guten Verhältnis. Nicht alle Aminosäuren (Eiweiße) sind gleich gut besetzt, so sollte man bei einer ausgewogenen Ernährung die Vielfalt der Getreide nutzen.
 
    
 
   Auf unserer Reise durch die Geschichte des Brotes gab es schon einmal eine Zeit, da Eiweiß als der wichtigste Nährstoff angesehen wurde. Sie erinnern sich, Ende des 19. Jahrhunderts experimentierte man mit Leguminosen (Hülsenfrüchten) vor allem als billigem Fleischersatz.
 
    
 
   Und tatsächlich enthalten Linsen, Erbsen, Bohnen aber auch Lupinen deutlich mehr (pflanzliches) Eiweiß als das Getreide. Nur müssen diese gekocht werden, damit sich die Nährstoffe dem menschlichen Organismus erschließen. Im rohen Zustand sind sie schwer verdaulich. Umso erstaunter war ich, als die Bäcker die ersten Eiweißbrote anboten und das Mehr an Eiweiß z.B. durch Lupinenmehl erreicht wurde.
 
    
 
   Leckerer (und bekömmlicher) finde ich Nüsse. Auch diese enthalten viel Eiweiß, allerdings auch Öle, welche die Kalorienbilanz nach oben treiben. Bedenkt man jedoch, wie wertvoll Nussöle für den Menschen sind, ist dies vernachlässigbar.
 
    
 
   500 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
 
   300 g Weizen 550 oder Dinkel 630 Mehl
 
   200 g Cashewnüsse
 
   100 g Haselnüsse
 
   20 g Salz
 
   1 Würfel Hefe (oder 14 g Trockenhefe)
 
   300 ml Wasser
 
    
 
   Geschmacklich besser (und bekömmlicher) wird Ihr Brot, wenn Sie noch 200 g frischen Sauerteig dazugeben. Es geht aber auch ohne.
 
    
 
   Die Cashewnüsse hacken Sie mit einem Messer klein. Die Haselnüsse lassen wir ganz.
 
   Mehl in Ihre Rührschüssel geben, eine kleine Mulde hineindrücken, die Hefe mit etwas Wasser in die Mulde geben und etwas durchrühren. Nach etwa 10 Min. sollte Ihr Vorteig leicht schäumen. Die Hefe ist aktiv, und Sie geben alle weiteren Zutaten in die Schüssel.
 
    
 
   Alles gründlich verkneten. Es soll ein flexibler, leicht klebriger jedoch stabiler Teig entstehen (eventuell etwas mehr – oder weniger Wasser zugeben). Diesen abgedeckt mindestens 1 Stunde ruhen lassen, bis er sich deutlich vergrößert hat.
 
    
 
   Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig mit nassen Händen zu einem schönen Laib formen und auf das Blech legen. 
 
    
 
   Ab in den kalten Backofen. Diesen auf 180° C stellen und das Brot ca. 60 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Rost auskühlen lassen.
 
   



  
 


[bookmark: R16Buchweizenbrot]Rezept 18 – Buchweizenbrot, glutenfreies Backen gewinnt immer mehr an Bedeutung
 
    
 
   Gluten, auch Klebereiweiß genannt. Erst dieses Eiweißmolekül, das in Verbindung mit Wasser, unter der Wärme des Backofens zu einem flexiblen Gerüst kristallisiert, macht ein Brot zu der lockeren Köstlichkeit, wie wir sie kennen. Eigentlich findet es sich nur in drei Getreidearten (Weizenfamilie, Roggen und Gerste) und doch scheint es dem Betroffenen, der dieses Eiweiß meiden soll, als würde es nahezu überall enthalten sein.
 
    
 
   Weizenmehl als billige Stärke wird vor allem bei Fertigprodukten eingesetzt, sodass Menschen, die überwiegend auf Fertigprodukte zurückgreifen, in der Tat wieder lernen müssen, richtig zu kochen.
 
    
 
   Aber es gibt Ersatz. Am einfachsten geht es mit dem Eiweiß des Hühnereis. Andere Produkte wären Guarkernmehl oder das Mehl der Kerne des Johannisbrotbaumes.
 
    
 
   Buchweizentoast (glutenfrei) kann auch gern als freigeschobenes Brot gebacken werden.
 
    
 
   150 g Buchweizensauerteig
 
   200 g Buchweizen
 
   300 g Buchweizenmehl
 
   50 g Leinsamen
 
   3 Eiweiß
 
   30 g Butter
 
   15 g Salz
 
   7 g Trockenhefe
 
   ca. 300 ml Wasser
 
   etwas Butter zum Ausfetten der Backform
 
    
 
   Buchweizenfrüchte und Leinsamen über Nacht in dem Wasser quellen lassen. Alle Zutaten bis auf das Ei gründlich verkneten und 3-5 Std. ruhen lassen. Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unter den Teig kneten. Dann in die gebutterte Toastbrotform (mit Deckel) füllen. 
 
   Form in den kalten Backofen stellen und dann das Toastbrot vorsichtig ca. 60 – 70 Min. bei 160°C (Umluft – sonst 170° C) ausbacken.
 
    
 
   Sie können auch mit einer normalen Kastenform arbeiten. Decken Sie dann Ihren Teig locker mit Alufolie ab.
 
    
 
   Statt des Buchweizensauerteiges ist es auch möglich, den „brotigen“ Geschmack mit Buttermilch hinzubekommen. Allerdings fehlt hier natürlich die positive Arbeit einer lebenden Sauerteigkultur.
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Ebenfalls als e-Book bei Amazon erhältlich:
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   Entspannt euch und genießt!
 
   Iss dich krank: Das passiert nicht nur denen, die sich „falsch“ ernähren. Sondern auch denen, die versuchen, alles richtig zu machen. Wir brauchen keine Wunder-Diäten und Nährstoff-Tabellen, sondern einen natürlichen Umgang mit der Ernährung.
 
   Andreas Sommers, Ernährungsberater und Mensch, gibt Denkanstöße, die uns auf  den ganzheitlichen Weg führen:  Ernährung im persönlichen Umfeld und mit Blick auf unsere kulturhistorischen Wurzeln. Dieses Buch präsentiert das Thema Ernährung mal  nicht nur wissenschaftlich, sondern unterhaltsam und praktisch-informativ.
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   Andreas Sommers: Leidenschaft Brot, ein gesundes Lebensmittel wiederentdecken
 
   Paperback, farbig, 80 Seiten. Mit über 100 Fotos. 12,90 Euro (D). ISBN 978-3-936968-15-6
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   Andreas Sommers: Bäuerliches Brotbacken im Holzbackofen
 
   Broschüre, farbig, 40 Seiten. Reich bebildert. 4,90 Euro (D). ISBN 978-3-936-96820-0  
 
   Nach oben zur Inhaltsüberssicht
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