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Das folgende Buch sollte fiir den Leser und Anwender eine kleine Hilfe sein, sich in unserer voll-
technisierten, von chemischen Erzeugnissen iiberfiillten Welt wieder ein wenig an Eltern und

Grofleltern und deren Lebensweise zu erinnern.
Lebten denn nicht unsere Vorfahren besser? Dies ist eine Frage, die man immer wieder hort.

Man konnte zwar, von einigen Ausnahmen abgesehen, nicht in dem heute schon selbstverstind-
lich gewordenen Uberfluf schwelgen, lebte aber in Unkenntnis unserer heutigen Chemie weitaus
gesiinder und natiirlicher.

Dieses Buch will weder die heutige Zeit verdammen, noch die "Gute alte Zeit” verherrlichen, son-
dern soll vielmehr ein kleiner nostalgischer Blick in den Backofen unserer Grofmutter sein, als
das Korn noch grob und das Brot noch dunkel war.

Als Hobbykoch der Nachkriegsgeneration bin ich zwar den Geniissen der "Neuen Kiiche” und der
"Haute Cuisinne” nicht abgeneigt, kann mich aber zeitweise der Vollwertkost nicht ganz ver-
schliefen. Immer, wenn ich angeregt durch neue Rezepte — oft auch mit Skepsis — einen Versuch,
sei es im Kochen oder im Essen machte, mufite ich feststellen, daf die Vollwertkiiche der “gut-
biirgerlichen” in nichts nachsteht.




Sieistihrim Geschmack teilweise iiberlegen, nur unwesentlich teurer, und, was von weitaus grof-
ter Bedeutung ist, nachweisbar gesiinder. Sie hilft mit, unsere derzeit hiufigsten Zivilisations-
krankheiten wie Ubergewicht, Bluthochdruck und Herzinfarkt zu vermindern.

i

Bernd Kronhof
Ehemann der Autorin




Sesamwaffeln
Buchweizenwaffeln
Buttermilchwaffeln
Eiserkuchen

V. Kleingebdck — Plétzchen

Falsche Bombdschen
Bergische Vollkornlebkuchen
Vollweizenplitzchen
Pfefferniisse
Schokoladenplitzchen
Hirseplitzchen

Haselnufmakronen
Spritzgebick
Mandelgebick
Sandgebick
Zimtplitzchen
Dattelplitzchen




Jedes Rezept kann in ein Vollkornrezept umgewandelt werden.
Daher einige Tips:

1. Der Feuchtigkeitsgehalt der verschiedenen Mehle ist unterschiedlich. Das Mehl
sollte daher nach und nach untergearbeitet werden und nur soviel zugegeben werden,
bis der Knetteig nicht mehr am Schiisselrand oder Backbrett klebt.

2. Vollkornmehlteig zu 50% durch Weifmehl ersetzt, wird schon locker.

3. Um den Kleber im Mehl zu aktivieren, Wasser und Treibmittel gleichmifig zu
verteilen und starkes Broseln zu verhindern, ist ein kriftiges und langes Kneten erforder-

lich.

4. Frisch vermahlenes Mehl innerhalb von zwei Stunden verarbeiten, sonst verliert es
seine Vitalstoffe.

5. Den Teig stets etwas weicher verarbeiten und 60 Minuten vor Backbeginn gehen
lassen, da seine Quellfihigkeit sehr grof ist.




6. Roggenmehl macht das Brot schwer und fest, ist aber gesund. Liegt der Anteil an
Roggenmehl tiber 20%, muf er mit Sauerteig angesetzt werden.

7. Honig und Zucker stehen im Verhiltnis 1:1. Die Fliissigkeitsmenge allerdings nie
auf einmal zugeben, sondern bei Bedarf reduzieren. Daber aber weiter beachten, daf
Vollkornteig weicher zubereitet werden mufl. Enthilt ein auf Zucker aufgebautes Re-
zept keine Fliissigkeit, kann bei Benutzung von Honig entsprechend Eiweiff oder gar
ein ganzes Ei weggelassen werden.

9. Honiggebick briunt schnell, daher sollte es am Backende mit Alufolie abgedeckt
werden.

10. In den Backofen stets 1-2 Tassen Wasser in einer feuerfesten Form hineinstellen.
11. Stets ein scharfes Messer benutzen, da das Gebiack zum Broseln neigt.

llé. PX’er sein Mehl nicht selbst vermahlt, mag die im Handel erhiltlichen Sorten
ufen:




Weiflmehl  Type 405 — sehr fein
Type 550 — fein
Type 812 — nicht ganz fein
Brotmehl Type 1050 — etwas dunkel
Type 1600 — dunkel
Type 1700 — grobes oder feines Weizenschrot

Roggenmehl Type 997
1150, 1370 — Roggen- oder Schwarzmehl
Type 1900 — Roggenschrot
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60 g Hefe

200 g Weizenvollkornmehl

100 g Roggenvollkornmehl

200 ml Wasser oder Milch

50 g Honig

500 g Trockenobst (Feigen, Pflaumen,
Aprikosen, Rosinen, Datteln,

Birnen)

Friichtebrot

Hefe in Wasser auflésen. Mehl mit Wasser zuge-
ben und 10 Minuten kneten, bis der Teig sich
vom Schiisselrand 16st und Blasen schligt. Ho-
nig, Obst und Gewiirze zukneten und 10-20 Mi-
nuten gehen lassen. Erneut durchkneten und in
eine gefettete Kastenform geben. Mit Niissen und
Mandeln verzieren. Form mit gefetteter Alufolie
abdecken. Nach 70 Minuten aus der Form neh-
men, Ofen ausschalten und 10 Minuten weiter
backen.




1 Tl Zimt

1 Tl Vanille

1/2 Tl Salz

2 Msp Nelken

2 Msp Muskat

2 Msp Anis

2 Msp Koriander

2 Msp Ingwer

2 Msp Kardamon

25 g Mandeln oder Niisse

Backzeit:

20 Minuten bei 250 Grad C

50 Minuten bei 180 Grad C
10 Minuten ausgeschaltet

— untere Schiene —




50 Stiick

1 T heifles Wasser
Honig

3 T Weizenvollkornmehl

1/2 Tl Natron

1 T1 Backpulver

1/2 TlTSla z l

1 1/2 Tl Ingwerpulver

1/4 T Ol S

1 T Rosinen

Wasser und Honig vermischen, restliche Zutaten
zugeben und gut vermengen. Teeloffelweise den
Teig auf ein gefettetes Backblech geben und 60

Minuten gehen lassen.

Backzeit:

10-12 Minuten bei 175 Grad C




500 g Weizenvollkornmehl
1 P Hefe

etwas Milch

150 g Honig

160 g Butter

2 Eier

1/8 1 Milch

Schale 1 Zitrone

Zum Bestreichen:
1 Eigelb

Zum Verzieren:
Rosinen
Niisse

Bergische
Gebildwecke

Mehl in eine Schiissel geben, Hefe mit etwas
Milch darin ansetzen und 20 Minuten gehen las-
sen. Restliche Zutaten hinzukneten, Figuren wie
Huhn, Hahn, Mann, Frau, Pfeife, Hirsch formen,
auf ein gefettetes Backblech setzen und 30 Minu-
ten gehen lassen, mit Eigelb bestreichen und Niis-
sen und Mandeln verzieren.

Backzeit je nach Dicke: 15-40 Minuten bei




Zawieback

Mehl, Honig und Zucker vermischen, Hefe, Salz,
und Milch vermischt zugeben, Butter hinzukne-
ten. Zwei Rollen formen und 60 Minuten gehen

1000 g Weizenvollkornmehl lassen. Mit Wasser bestrichen backen. Am nich-

2 geh. El Honig

20 g Hefe sten Tag in 1 cm dicke Scheiben schneiden und
1 Prise Salz bei schwacher Hitze goldgelb backen.
1/2 1 warme Milch

100 g Butter Backzeit: 30 Minuten bei 200-210 Grad C




250 g Weizenmehl
250 g Weizenschrot
1 Prise Salz

1 P Trockenhefe

50 g I-Ionigk

250 r

1auw§r%l;aMilch Zutaten miteinander verkneten. Teig in zwei ge-
Schale 1 abgeriebenen Zitrone fettete Kastenformen geben. 60 Minuten gehen
2 Eier lassen, mit Butter bepinselt backen.

150 g Rosinen

Butter zum Bepinseln Backzeit: 50 Minuten bei 175 Grad C




500 g Roggenvollkornmehl
500 g Weizenvollkornmehl
60 g Hefe

etwas Milch

1 Tl Zucker

250 g Honig

200 g eingeweichte Rosinen
1/2 1 Buttermilch

Roggenstuten

Bergischer

Mehl mischen und sieben, Hefe in die Vertiefung
des Mehles mit Zucker und etwas Milch und
Mehl zum Vorteig verriihrt gehen lassen. Die rest-
lichen Zutaten hinzukneten, einen Laib formen
und auf einem gefetteten Backblech 60 Minuten
gehen lassen.

Backzeit: 30-45 Minuten bei 220 Grad C
untere Schiene




1 P Hefe

etwas Wasser
1 Tl Zucker
5 El Wasser

500 g Weizenvollkornmehl
225 g grobes Roggenmehl
125 g Vollkornmehl

1 T Sauerteig

Bergisches
Vollkornbrot

Hefe mit Wasser und Zucker ansetzen und gehen
lassen. Die restlichen Zutaten hinzukneten und
60 Minuten gehen lassen. Sodann erneut durch-
kneten und wieder gehen lassen. Zum Laib ge-
formt auf einem gefetteten Backblech backen.

Backzeit: 40-45 Minuten bei 200 Grad C




500 g Weizenvollkornmehl
500 g Weizenschrot

35 g Hefe

1/2 1 lauwarmes Wasser

1 TI Salz

Mehl vermischen, Hefe mit Wasser und Salz in
die Vertiefung des Mehles geben, zum Vorteig
verrithren und 2-3 Stunden gehen lassen. Sodann
den Rest verkneten und kriftig durchkneten. 60
Minuten gehen lassen, zwei Brote formen und auf
einem gefetteten Backblech erneut gehen lassen.




400 g Buchweizenmehl
1 Prise Salz

1/4 | Buttermilch

1 P Backpulver

4 El Honig

1 Eigelb zum Bestreichen

Buchweizenbrot
altbergisch

Zutaten miteinander verkneten, in eine gefettete
Kastenform geben, 60 Minuten gehen lassen, mit
Eigelb bestreichen und backen.

(Gelingt noch besser, wenn Weiffmehl und Buch-
weizenmehl zu gleichen Teilen verarbeitet wer-

den.)

Backzeit: 40-45 Minuten bei 225 Grad C




2 1/2 El Honig

1 TI Salz

3 Tl Trockenhefe

2 1/2 T warmes Wasser
3 T Weizenschrot

1/4 T Naturreismehl

1 T Hafermehl

1 T Hirsemehl

1/2 T Sojamehl

1/2 T Gerstenmehl
1/2 T Maismehl

Ol zum Bepinseln

Mischbrot

Honig, Salz, Hefe und Wasser vermischen, Mehl
bis auf eine halbe Tasse zukneten, erst dann die
halbe Tasse unterkneten. Teig mit Ol einpinseln
und in einer mit Ol ausgepinselten Schiissel 30
Minuten abgedeckt gehen lassen. Erneut durch-
kneten und und drei Brote formen. In gefetteter
Kastenform erneut gehen lassen und backen.

Backzeit: 60 Minuten bei 250-300 Grad C




4 Boskopapfel

Fiillungen

I suf

50 g gehackte Mandel
oder Niisse

1-2 Tl Zimt
50 g in Rum eingeweichte
Rosinen

100 g Honig

Von den Apfeln einen 1 cm dicken Deckel ab-
schneiden. Kerngehiuse ausstechen, den Apfel
mit der vermischten Fiillung versehen, Honig,
Butter und den Apfeldeckel obenauflegen.

Backzeit: 20-25 Minuten bei 175 Grad C
mittlere Schiene







