Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Brot

F

Glutenfreies Brot

Zutaten fur 1 Kastenform ca. 28-30 cm:

30 g Hefe

1 El Honig

100 g lauwarmes Wasser

600 g glutenfreie Mehlmischnung

z.B. 180 g Maismehl, 150 g Reismehl, 70 g
Kastanienmehl, 125 g Maisstérke, 75 g Tapioka-
stiarke, 5 g gemahlene Flohsamenschale oder
Guarkernmehl als Bindemittel

400 g Wasser

3 El neutrales Ol

1Tl Salz

Maismehl flr die Kastenform

Fur das glutenfreie Backen wird
eine Mehlmischung bestehend
aus verschiedenen glutenfreien
Mehlen bendétigt. Eine solche
Mischung besteht meist aus
einem glutenfreien Mehl-Anteil
und einem Starke-Anteil. Ein
optimales Verhaltnis flr eine
Allzweck-Mehlmischung ist 2

Teile glutenfreie Mehle und 1

Teil Starke plus 1 Tl Bindemittel.

Zubereitung Teig:

1. Hefe, Honig und lauwarmes Wasser in einer Schissel verrihren.

Einige Minuten stehen lassen bis sich Blasen bilden.

2. Mehle, Starke und Bindemittel mischen.

Angeriihrte Hefe, restliches Wasser, Ol und Salz zugeben und in der Kiichenmaschine eine

weichen Teig herstellen.

3. Kastenform mit Ol ausstreichen und mit wenig Maismehl bestduben oder mit Backpapier

auslegen.

4. Teig einfullen und ca. 30 Minuten gehen lassen.

Backofen auf 220 ° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

5. Bei 220 ° C (Ober-/Unterhitze) ca. 10 Minuten anbacken.
Mit einer Sprihflasche Wasser in den heiBen Ofen sprihen.
Bei 200 ° C ca. 30 Minuten fertig backen bis die Kruste gebraunt ist.

6. Die Kastenform aus dem Backofen nehmen und das Brot 10 Minuten ruhen lassen.

Auf ein Kuchengitter stlirzen und vollstandig abkihlen lassen.

Mit Niissen, Kernen, Saaten und Gewiirzen kann das Brot geschmacklich veriandert werden.




