
Kerniges Sauerteigbrot
glutenfrei mit Sonnenblumenkernen

Die Zube rei tung für mei nen Sauer tei gan satz fin det Du in mei nen 
Grund re zep ten! Wenn Du den Sauer teig her ge stellt hast, kann es 
an Tag vier ans Backen gehen. Stelle den Sauer tei gan satz zunächst 
4 Stun den in den war men Back ofen bei eingeschalteter Backofen-
lampe. 
Nach dem Erwär men ent nimmst Du von Dei nem Sauer tei gan satz 
ca. 4 EL und füllst ihn in ein sau be res Mar me la den glas. Das ist Dein 
soge nann tes “Anstell gut” für das Nächste Brot. 
Ver mi sche zunächst die Floh sa men scha len mit dem Was ser. Rühre 
so lange gründ lich um, bis die Masse klümp chen frei ein ge dickt ist.
Als nächs tes die Hafer flo cken in einem Mixer, grob mahlen.
Dann die tro cke nen Zuta ten vermischen, sowie den Sauer teig mit 
den Floh sa men scha len alles zusam men in eine große Schale geben. 
Ich habe eine fertige glu ten freie Mehlmischung ver wen det, Du 
kannst aber auch nur Buch wei zen mehl, oder andere glutenfreie 
Mehl sor te verwenden.
Den Brot teig gut durchknten, bis sich alles ver mischt hat. Lege den 
Brot teig in eine bemehlte Schale und stelle es abgedeckt für 3 Stun-
den zurück in den Ofen.
Anschlie ßend nimmst du es her aus und kippst es auf ein Blech mit 
Back pa pier. Heize den Ofen auf 230 °C Ober-/ Unter hitze auf und 
schiebe das Brot hin ein. Stelle eine feu er feste Schale mit Was ser 
mit in den Ofen, durch die Was ser dämpfe erhälst du eine schöne 
feste Brot kruste. Backe Dein Brot nun bei die ser Tem pe ra tur für 
20 Minu ten. Stelle dann die Tem e ra tur auf 190 °C run ter und backe 
es 45 wei tere Minu ten fertig. Vor dem Anschneiden gut aus  kühlen 
lassen.

Zutaten für 1 Brot:

Brot

ca. 350 g Buch wei zen-Sauer teig
20 g Tapio ka stärke

100 g glu ten freier Mehl mix
20 g Floh sa men scha len

400 ml Was ser
90g Buch wei zen mehl

90 g Hafer flo cken
50 g Son nen blu men kerne

2 TL gan zer Küm mel
1 TL Kumin

1 TL Fen chel sa men
3 TL Salz
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