URKORN

PURISTEI{:I;, o

H 7 vor(rmww 0(”

Laugen-Herzen

il
//—:‘ W y W/

100g

58
100g

50g
80ml

308
100ml

400g
20g
78
10g
500ml
50g

200ml

1 Paar
Etw.

Vorteig
Emmer Vollkornmehl ,extrafein”
Hefe, frisch
Wasser

Quellstiick

Leinsamen, geschrotet
Wasser
Kochstiick

Emmer Vollkornmehl ,extrafein”

Wasser
Hauptteig

Vorteig
Quellstiick
Kochsttick
Emmer Vollkornmehl ,extrafein”
Salz
Hefe, frisch
Flohsamenschalen
Wasser
Sonnenblumendl
AuBerdem

Natronlauge

(10g Laugenplattchen aus der Apotheke mit 200m| Wassermischen)

Gummihandschuhe
Brezelsalz
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Vorteig

Alle Zutaten fur den Vorteig glatt rihren und abgedeckt fir 5 Stunden bei
Raumtemperatur reifen lassen

Quellstiick

geschrotete Leinsamen mit dem Wasser mischen und abgedeckt fiir 5 Stunden bei
Raumtemperatur quellen lassen

Kochstiick

Emmer Vollkornmehl "extrafein" mit kaltem Wasser in einem Kochtopf klumpenfrei
vermengen und unter standigem Ruhren aufkochen bis ein dicker Brei entsteht

abgedeckt 1-5 Stunden abkuhlen lassen
Hauptteig

Vorteig, Quellstiick, Kochstiick und alle weiteren Zutaten bis auf das Ol in eine
Knetschussel geben.

8 -10 Minuten langsam kneten. Erst am Ende des Knetvorgangs das Ol einlaufen
lassen und vollstandig unterkneten

den Teig in eine gedlte Schussel geben und fur 1 Stunden bei Raumtemperatur (ca.
23°C) reifen lassen. Nach jeweils 20, 40 und 60 Minuten den Teig dehnen und falten.

nun den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 2 cm dick ausrollen
mit einem grol3en Herzausstecher Herzen ausstechen

ein Brett/Blech mit einem gut bemehlten Tuch belegen. die Teigherzen darauf legen
und Uber Nacht fur 15 - 20 Stunden im Kiihlschrank bei ca. 5°C reifen lassen

am nachsten Tag ...
Backofen auf 240°C vorheizen
Gummihandschuhe anziehen
Laugenplattchen in einer Schussel mit 200ml Wasser auflésen

die Teiglinge direkt aus dem Kuhlschrank nacheinander in die Lauge legen und auf
ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech legen und mit Brezelsalz bestreuen

Backblech einschieben und mit Dampf fur 12-14 Minuten backen

herausnehmen und abkUhlen lassen
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