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Vollkorn ist anders

Bei Brotrezepten kann nicht
jedes Mehl beliebig ersetzt
werden — deshalb klappt es
leider nicht, einfach statt
Auszugsmehl Vollkornmehl zu

verwenden. Doch warum ist

das so und wie bekommst du
Vollkorn in den Griff?

Brotbacken mit Vollkorn ist eine Wissenschaft fur sich. Dieser hat
sich Backermeister Dietmar Kappl angenommen und durch Recher-
chieren, Experimentieren und Perfektionieren den Umgang mit Voll-
kornteigen durchschaut.

In diesem Kurs erklart er dir detailliert, was bei der Verarbeitung von
Vollkorn zu beachten ist. Du lernst, woraus ein Getreidekorn besteht,
wie du zuhause selbst mahlen kannst, wie du die Frischhaltung ver-
besserst und und worauf du unbedingt beim Kneten, Aufarbeiten
und Backen achtgeben solltest. Belohnt wirst du mit saftigen und
aromatischen Broten und Brétchen, deren Geschmack selbst Voll-
kornskeptiker Uberzeugt.

Du findest in diesem Kurs eine Vielzahl von Rezepten. Gebacken wird
mit Sauerteig und Hefe, mit Weizen-, Dinkel- und Roggenmehl. Da ist
wirklich fur jeden Geschmack ein spannendes Vollkorngebéack dabei!
Freu dich auf Pumpernickel, Vollkornbaguette, Weizenvollkorntoast,
Vollkorn-Focaccia, Roggenvollkornbrot und vieles mehr!

In diesem Begleitheft findest du alle Rezepte und Infos zum Kurs.
Wenn du noch wenig Erfahrung mit dem Brotbacken hast, lohnt sich

zuerst ein Blick in die Kurse Brotbacken Basics und Brotbacken mit

Sauerteig |.

Viel Spaf beim Kneten, Backen und Genief3en!
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Dietmar Kappl

Ein unerwarteter Sommerjob entfachte bei Dietmar
Kappl eine lebenslange Passion fur Geback. Dieser Kurs wird dir helfen’

Fehler zu vermeiden und in
Backermeister Dietmar Kappl arbeitet seit Uber 30

Jahren mit Gebéack. Der Anfang seiner Leidenschaft kiirzester Zeit zum Meister

kam jedoch unverhofft. Als Teenager meldete ihn der Vollkornbackerei zu
sein Vater Uberraschend zur Arbeit in der Backerei

an. Es waren Sommerferien und zunéachst war Diet- werden!
mar wenig begeistert. Das sollte sich jedoch schnell
andern. Dietmar fand gefallen am Backen und ver-

brachte immer mehr Zeit in der Backerei.

Als Dietmar die Schule abschloss, absolvierte er
eine Lehre zum Backer und Konditor. Er nahm erfolg-
reich an internationalen Wettbewerben teil und
wechselte zeitweilig in die Backmittelindustrie. Die
Liebe fur traditionelles Handwerk und hohe Quali-
tat brachten ihn schliel3lich als Produktionsleiter

zu Reichl Brot. Nebenbei pflegt er seinen eigenen
Homebaking Blog, der sich zu einem der grofdten
Brotbackblogs im deutschsprachigen Raum ent-
wickelte. Um sein Wissen und seine Begeisterung
weiterzugeben, bietet Dietmar in seinem Backstudio
verschiedene Backkurse und Workshops an.

Dietmar Kappl

https://www.homebaking.at
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Vollkorn

Beim Vollkorn wird das ganze
Korn zu Mehl verarbeitet. Aber
woraus besteht eigentlich ein
ganzes Getreidekorn? Und wie
beeinflussen die einzelnen
Kornkompenten das fertige

Vollkorngeback?
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Vollkorn:

Beim Vollkorn wird das gesamte gereinigte Getreidekorn zum Ver-
zehr verarbeitet. Nur nicht-essbare Teile, wie die dulRere Frucht-
schale, durfen aussortiert werden. Das heil3t, dass sowohl die Hulle
(Kleie) als auch Endosperm und Keim vermahlen, geschrotet oder
geflockt werden.

Vollkorngeback:

Ein Brot bzw. Kleingebéack darf ausschlielich als Vollkornbrot bzw.
-geback bezeichnet werden, wenn es mindestens 90 % des Getrei-
des als Vollkorn enthalt.

Gesundheitliche Vorteile:

Der Verzehr von Vollkorn hat gesundheitliche Vorteile. Im Vergleich
zu WeiRmehlprodukten enthalt Vollkorn namlich mehr Vitamine, Mi-
neral- und Ballaststoffe. Diese fuhren zu einem langeren Sattigungs-
gefUhl und férdern die Verdauung.

Verarbeitung des Getreidekorns:

Nach der Ernte durchlauft das Getreide einige Schritte, bevor es
gemahlen werden kann. Zunachst mussen etwaige Fremdképer ent-
fernt werden. Dafur wird eine grobe Reinigung durchgefihrt, die so-
genannte ,Schwarzreinigung”. Im ndchsten Schritt werden mit Schal-
und Scheuermaschinen die duf3ersten Randschichten der Schale
entfernt. Diese Reinigung des Korns nennt sich ,Weildreinigung”

Bevor ein Muller das Getreide dann mahlt, benetzt er es mit bis zu
15 % Wasser. Dieses lasst er 12—-15 Stunden einwirken. Erst dann
kommt das Korn in die Walze. So werden die Ubrigen Randschichten
schonender abgetragen. Wirde man dies nicht tun, hatte man zu
viele grobe Partikel in dem feinen Mehl.

mit Dietmar Kappl
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Wenn der Mller ein Getreidekorn mit Hilfe einer MUhle aufbricht und es vermahlt, kann

er daraus u.a. folgende Komponenten und Mehle heraustrennen:

Randschichten: Zu den Randschichten gehéren Frucht- und Samenschalen sowie
die Aleuronschicht.

Mehltyp W/B1600: Bei diesem Mehltyp werden ca. 85% des Korns verwendet.
Es hat einen besonders hohen Mineralstoffgehalt und wird oft flr dunkle, rustikale

Brote eingesetzt.

Mehltypen 550-700: Diese Mehltypen werden haufig im Hausgebrauch einge-
setzt und eignen sich fur Hefeteige, RUhrteige, Mirbeteige uv.m. Auch fur Klein-
geback, z.B. Kekse sind sie eine gute Wahl. Bei Mehltyp 700 werden ca. 65% des
Korns verwendet.

Mehltypen 380-480: Hierbei handelt es sich um helle Mehltypen, die ebenfalls
oft im Hausgebrauch eingesetzt werden. Sie eignen sich gut fur Kuchen, Torten,

Kleingeback u.v.m. Bei Mehltyp 480 werden nur ca. 30 % des Korns verwendet.

Dunst: Dunst ist umgangssprachlich auch als grobes Mehl bekannt. Im Gegensatz
zu feinem Mehl besitzt er eine leichte Kérnung und er staubt nicht. Es wird gern fur
Knoédel, Spatzle und Strudel verwendet.

Griel3: Griel3 ist grober als Mehl und Dunst und wird gern fur Teigwaren, Auflaufe
und Desserts verwendet.

Keimling: Der gemahlene Keimling sorgt daftr, dass Vollkornmehl eine geringere
Haltbarkeit als Auszugsmehl hat. Der Keimling besteht zu 80 % aus Fett, sodass
das Vollkornmehl nach einigen Monaten ranzig wird.

Je moderner die Muhle ist, desto akkurater kdnnen die einzelnen Komponenten des Ge-

treidekorns voneinander getrennt werden.

Weizenmehl und Weizenvollkornmehl

Wenn du ein Rezept, das Ublicherweise mit feinem Weizenmehl gebacken wird, mit ei-

nem Weizenvollkornmehl zubereiten méchtest, musst du die Wassermenge erhéhen. Du

kannst nicht die genau gleiche Rezeptur nutzen, da das Geback sonst zu trocken werden

wurde. Vollkorn nimmt nédmlich auf Grund der zusatzlich zermahlenen Kornkomponenten

deutlich mehr Wasser auf als feines Weizenmehl.
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Vollkorn mahlen

Du musst dem Teig also mindestens 5% mehr Wasser hinzufigen. Um dem Teig zusatz-
liche Feuchtigkeit zu geben, eignen sich z.B. ein Brihstlck oder ein Kochstuck. Dietmar

empfiehlt, 10 -15% der Menge des Teiges mit einem Bruhstlck zu ersetzen. Taste dich Mit einer Heimmdiihle kannst Wenn du regelmafRig und leidenschaftlich Brot backst, kénnte eine
am besten vorsichtig an die richtige Menge heran. Wenn man zu viel vom Brihsttck hin- du Vollkornmehl auch prob- Heimmuhle genau das richtige fur dich sein. Der grof3e Vorteil liegt
zufugt, lasst sich der Teig namlich schwer auskneten. Das merkst du daran, dass sich der lemlos zuhause mahlen. Pro- in der Flexibilitat. Du kannst entscheiden, welcher Mahlgrad far dich
Teig nicht optimal vom Kesselrand 16sen lasst. bier es mal aus! optimal ist und wie intensiv die Kérnung deines Mehls sein soll. Du

kannst z.B. einen Teil sehr fein und einen anderen Teil sehr grob mah-
len. Oder du kannst zuséatzlich NUsse und Kerne mahlen, um deinem

Geback noch mehr Aromatik zu geben.

Wenn du eine Heimmuhle benutzt, musst du darauf achten, dem
Mehl genligend Zeit zum Oxidieren zu geben. Weizen muss mindes-
tens 1-2 Wochen oxidieren. Roggenmehl dagegen kann man schon
am néchsten Tag nutzen. Fur die beste Teigentwicklung, Teigstabili-
tat und Wasseraufnahmefahigkeit ist es wichtig, das Vollkornmehl an
einem kuhlen Ort zu lagern. Unter Einfluss von Licht und Warme wird

der Keimling schnell ranzig.
Um Mehl zu mahlen, arbeitet Dietmar entweder mit einer Stein- oder
einer Stahimuhle:
Steinmihle:
« Das Mahlwerk besteht aus zwei Steinplatten.

« Die Steinmuhle verschleift das Korn sehr fein mit einem sehr
hohen Ausmahlungsgrad.

« Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne und weitere fetthaltige Nus-
se und Kerne kann man nicht gut in einer Steinmuhle mahlen:
Die atherischen Ole treten aus, verschmieren die Mahlsteine

und werden ranzig.
Stahimuhle:

« Die Stahlmuhle funktioniert wie ein kleiner Walzenstuhl und
hat ein konisches Mahlwerk.

+ Die StahimUhle mahlt langsamer und gréber als die Steinmuhle.

+ Man kann in einer Stahlmuhle sehr gut Sonnenblumenkerne,

Kurbiskerne etc. mahlen, da sie sich gut reinigen lasst.
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Poolish (Vorteigfiihrung mit Hefe)

Wenn Vollkornbrote nicht mit
Sauerteig, sondern mit Hefe
gelockert werden, dann emp-
fiehlt Dietmar einen Vorteig.
Dies verbessert sowohl Kruste

als auch Krume.

Ein Poolish ist eine Vorteigfihrung mit Hefe. Sie ist sehr gut geeignet
far Kleingebéck, Focaccia, Baguette oder mediterrane, rustikale Bro-
te. Dieser Vorteig ist eine sehr einfache und gelingsichere Variante.
Sie fuhrt zu einer schéneren Krustenbildung und -farbe. Die Krume
wird fleischig, locker und luftig und sorgt fur eine ungleichmaflige

Porung.

Ein Poolish funktioniert sehr gut mit Weizen- und Dinkelvollkornmehl
bei einer Teigausbeute von 200. Diese Vorteige sind sehr stabil und
du hast einen langeren Zeitraum fur die Weiterverarbeitung (24 - 48
Stunden). Auch ein Poolish aus Roggenvollkornmehl ist moglich, wird
allerdings mit einer Teigausbeute von 300 gefuhrt und sollte inner-

halb von 3 Stunden verarbeitet werden, da er weniger stabil ist.

Fur den Poolish die Hefe vollstandig im Wasser auflésen, dann das
Vollkornmehl dazugeben und zu einer homogenen Masse verrthren.

Anschlief3end den Poolish in ein hohes Gefal} fullen und abdecken.
Die Einfullhéhe markieren und bei Raumtemperatur so lange reifen
lassen, bis er sich um 1 Drittel vergréRert hat. Danach weiter im Kuhl-
schrank reifen lassen, sodass der Teig mindestens eine Verdoppe-
lung erreicht. So entstehen schéne Blasen, die im Kuhlschrank stabi-
lisiert werden. Perfekt ausgefuhrt und im Kuhlschrank gelagert, ergibt
sich ein Zeitfenster fur die Weiterverarbeitung von 24 — 48 Stunden.

AnschlieRend kann der Sauerteig fur den Hauptteig des ge-

winschten Rezeptes verwendet werden.

Achtung: Wenn ein Poolish wieder an Volumen verliert, ist die Uber-
reife bereits eingetreten. Dadurch wird das Auskneten schwieriger.
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