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EINLEITUNG 

In den letzten Jahren hat glutenfreies Brot seine Nischenursprünge überwunden und sich zu einem 
Grundnahrungsmittel in vielen Haushalten im ganzen Land entwickelt. Ursprünglich durch die Bedürfnisse 
von Menschen mit gesundheitlichen Problemen, die eine strikte glutenfreie Diät erfordern, ins Rampenlicht 
gerückt, hat dieses wunderbare Alternativbrot inzwischen ein breiteres Publikum gefunden. Warum, fragst du? 
Die Gründe sind so vielfältig wie die Brotsorten selbst. Für einige geht es bei der Wahl glutenfrei zu essen 
darum, Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit zu bewältigen, bei der schon ein kleiner Krümel traditionelles 
Brot schwere Reaktionen auslösen kann. Für andere ist es eine bewusste Lebensstilentscheidung, getrieben 
von dem Wunsch nach einer als sauberer oder natürlicher empfundenen Ernährung. Aber es geht nicht nur 
um die Gesundheit. Die Verfeinerung der glutenfreien Backtechniken hat ebenfalls eine entscheidende Rolle 
gespielt. Heute ist das Aroma von frisch gebackenem glutenfreiem Brot genauso verlockend, und die 
Geschmacksrichtungen können sogar noch vielfältiger und köstlicher sein, was es zu einer freudigen 
Entdeckung für den Gaumen macht. 

Der Reiz von glutenfreiem Brot zieht eine vielfältige Gruppe von Enthusiasten an. Im Zentrum dieser 
Gemeinschaft stehen Menschen mit Zöliakie, für die glutenfrei nicht nur eine Wahl, sondern eine strikte 
Notwendigkeit ist. Dann gibt es diejenigen mit nicht-zöliakischer Glutensensitivität oder -unverträglichkeit, 
die feststellen, dass sich ihre Verdauung und ihr allgemeines Wohlbefinden erheblich verbessern, wenn sie auf 
Gluten verzichten. Doch der Kreis hört hier nicht auf; er umfasst auch gesundheitsbewusste Individuen, die 
Entzündungen reduzieren, die Verdauung verbessern oder sich einfach leichter und energischer fühlen 
möchten. Familien werden ebenfalls zu glutenfreien Optionen hingezogen, oft zur Unterstützung eines 
geliebten Menschen, und entdecken dabei die gemeinsame Freude, die eine inklusive Ernährung mit sich 
bringt. Jedes glutenfrei gebackene Brot ist ein Symbol der Fürsorge, ein Zeugnis kulinarischer Innovation, das 
sicherstellt, dass niemand auf das einfache Vergnügen einer warmen Brotscheibe verzichten muss. 

Die allgemeinen Herausforderungen verstehen 
Das Eintauchen in die Welt des glutenfreien Backens kann ebenso aufregend wie einschüchternd sein. Obwohl 
die Belohnungen zahlreich sind, gibt es einige Hürden, die die Reise besonders für Anfänger herausfordernd 
machen können. 

Mangelndes Bewusstsein 
Eine der Hauptbarrieren, denen neue Bäcker begegnen, ist ein mangelndes Bewusstsein über die Verfügbarkeit 
und das Potenzial glutenfreier Alternativen. Für viele scheint die Idee, Brot ohne traditionelles Weizenmehl zu 
backen, anfangs fast unmöglich. Wie repliziert man die Elastizität von Gluten? Welche Mehlkombinationen 
funktionieren am besten? Diese Fragen können jeden, der mit glutenfreiem Backen nicht vertraut ist, 
überwältigen. Das Schließen dieser Wissenslücke kann jedoch mit einem ermutigenden Ton beginnen, der die 
Herausforderungen anerkennt, aber auch die Lernreise betont. Als ich mich erstmals ins glutenfreie Backen 
wagte, fühlte es sich an, als würde ich blind durch ein Labyrinth navigieren. Doch jede Herausforderung war 
ein Meilenstein auf dem Weg zur Beherrschung dieser Kunst. Mit der richtigen Anleitung und etwas Ausdauer 
werden diese anfänglichen Rückschläge schnell zu Erfolgen. Es geht darum, den Prozess zu akzeptieren, die 
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richtigen Ressourcen zu finden und Techniken zu verfeinern, um aus teigigen Katastrophen stolze Erfolge zu 
machen. 

Emotionale und soziale Auswirkungen 
Die Notwendigkeit, Gluten zu vermeiden, kann sich über die physische Gesundheit hinaus erstrecken und 
emotionale sowie soziale Aspekte des Lebens berühren. Denken Sie an Familienfeiern, gesellschaftliche 
Veranstaltungen und Feiertage, bei denen Essen eine zentrale Rolle spielt. Für diejenigen, die Gluten meiden 
müssen, können diese Anlässe manchmal ein Gefühl der Ausgrenzung mit sich bringen, insbesondere wenn 
das Menü nur wenige sichere Optionen bietet. Stellen Sie sich vor, an einem Tisch zu sitzen, an dem jedes 
Gericht ein potenzielles Gesundheitsrisiko darstellt, oder sich als Nachgedanke zu fühlen, wenn die einzige 
glutenfreie Option uninspirierend ist. Dies kann zu Gefühlen der Isolation und Frustration führen. Die 
Fähigkeit, zu Hause glutenfreies Brot zu backen, kann jedoch ein Wendepunkt sein. Ein selbstgebackenes 
glutenfreies Brot zu einer Dinnerparty mitzubringen oder es am eigenen Tisch anzubieten, kann die Lücke 
zwischen Ernährungsbedürfnissen und sozialer Inklusion schließen. Es sendet eine kraftvolle Botschaft: Jeder 
verdient einen Platz am Tisch und soll das Essen voll und ganz genießen können. Zudem kann das Backen für 
andere ein tiefgehender Ausdruck von Liebe und Fürsorge sein, der soziale Bindungen stärkt und den 
emotionalen Druck, den Ernährungsbeschränkungen manchmal mit sich bringen, mindert. Erinnern Sie sich 
an die Familienfeier, bei der Ihr glutenfreies Brot den Unterschied ausmachte und sicherstellte, dass sich jeder 
einbezogen und geschätzt fühlte. Momente wie diese unterstreichen die transformative Kraft dessen, was wir 
oft als selbstverständlich ansehen—das gemeinsame Genießen einer Mahlzeit. 
 

Die Bedeutung der Überwindung dieser 
Herausforderungen 

Während wir die Feinheiten des glutenfreien Backens erkunden, entdecken wir nicht nur Rezepte und 
Techniken, sondern auch ein tieferes Gefühl von Selbstermächtigung und Erfüllung. Die Überwindung der 
mit dem glutenfreien Backen verbundenen Herausforderungen bringt eine Fülle von Vorteilen mit sich, 
insbesondere in Bezug auf Autonomie und persönliche Zufriedenheit. 

Autonomie und Kontrolle 
Stellen Sie sich das tiefgreifende Gefühl der Kontrolle vor, das Sie gewinnen, wenn Sie glutenfreien Teig in 
Ihrer Küche mischen und kneten. Es geht nicht nur darum, Rezepte zu befolgen – es geht darum, die 
Unabhängigkeit darüber zurückzugewinnen, was Sie und Ihre Familie konsumieren. Das Erlernen, glutenfreies 
Brot zu Hause zu backen, eröffnet eine Welt diätetischer Möglichkeiten, die speziell auf gesundheitliche 
Bedürfnisse zugeschnitten sind, ohne dabei Kompromisse bei Geschmack oder Qualität einzugehen. Für 
diejenigen, die Zöliakie, Glutenunverträglichkeit oder andere gesundheitliche Überlegungen managen müssen, 
kann diese Autonomie den Unterschied zwischen Unsicherheit und Selbstvertrauen ausmachen. Wenn ich den 
Schneebesen und die Schüssel in die Hand nehme, mischen sich nicht nur die Zutaten, sondern es kehrt auch 
ein Gefühl der Kontrolle in meine Küche zurück. Jede Zutat wird nicht nur wegen ihres Geschmacks gewählt, 
sondern auch wegen ihres Beitrags zu einem gesünderen Lebensstil, was ein ruhiges Gewissen verschafft, das 
nur dadurch entsteht, dass man genau weiß, was in seinem Essen steckt. Diese Selbstermächtigung geht über 
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die Küche hinaus und fördert eine proaktive Einstellung zu Ernährung und Gesundheit, die lebensverändernd 
sein kann. 

Persönliche Zufriedenheit 
Es gibt eine unbestreitbare Freude, einen perfekt goldenen, glutenfreien Laib aus dem Ofen zu ziehen – das 
Aroma, das die Küche erfüllt, die Kruste, die genau richtig ist. Das erste Mal, wenn Sie dies erreichen, ist das 
Gefühl der Erfüllung immens. Diese Zufriedenheit kommt nicht nur vom Backen selbst, sondern auch von 
der Gewissheit, dass Sie etwas geschaffen haben, das sowohl köstlich als auch sicher für alle am Tisch ist. Es 
geht um mehr als nur um Brot; es geht darum, für Ihre Lieben zu sorgen und sie zu schützen. Jeder erfolgreiche 
Backversuch verbessert Ihre kulinarischen Fähigkeiten und vertieft Ihre Verbindung zu dem Essen, das Sie 
essen und teilen. Diese Freude ist ansteckend und breitet sich auf Familie und Freunde aus, die ebenfalls die 
Früchte Ihrer Arbeit genießen. Ein selbstgebackenes Brot bei einem Familienessen oder einer ungezwungenen 
Zusammenkunft zu teilen, bedeutet nicht nur, den Magen zu füllen, sondern auch die Seele zu nähren, 
Zusammenkünfte zu bereichern und bleibende Erinnerungen zu schaffen. 
 
Das glutenfreie Backen zu umarmen und zu meistern bedeutet, alltägliche Mahlzeiten in Ausdrücke von 
Fürsorge und Handwerkskunst zu verwandeln. Wenn Sie immer geschickter im Umgang mit glutenfreien 
Mehlen werden und deren Eigenheiten und Möglichkeiten verstehen, wird Ihre Küche zu einem Ort 
unendlicher Möglichkeiten. Die Reise durch das glutenfreie Backen ist voller Lektionen und Erfolge, die weit 
über die Küche hinausreichen und nicht nur Mahlzeiten, sondern auch das Leben der Menschen um Sie herum 
bereichern. 
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ZUTATEN UND WERKZEUGE 

Als ich mich erstmals auf das glutenfreie Backen einließ, motiviert durch die Bedürfnisse meines Enkels, war 
es eine Reise voller Herzblut, Versuch und Irrtum. Jede Zutat, vom Reismehl bis zum Xanthan, war eine neue 
Figur in der sich entfaltenden Geschichte meiner Küche. Ich lernte schnell, dass erfolgreiches glutenfreies 
Backen nicht nur darin besteht, das richtige Mehl zu finden, sondern auch zu verstehen, wie verschiedene 
Zusatzstoffe Texturen und Aromen verbessern und wie jedes Werkzeug in unserer Küche dazu beitragen 
kann, den perfekten Aufgang und die perfekte Kruste zu erreichen. 
 
In diesem Kapitel werden wir die grundlegenden Bestandteile des glutenfreien Brotbackens untersuchen: die 
Mehle, die die Basis bilden, die Bindemittel, die Struktur verleihen, und die wichtigen Werkzeuge, die unsere 
Zutaten zusammenbringen. Jedes Element ist entscheidend und spielt eine spezifische Rolle, um 
sicherzustellen, dass unsere glutenfreien Kreationen nicht nur essbar, sondern auch köstlich sind. 

Glutenfreie Mehle: Arten und ihre Eigenschaften 
Tauchen wir in die Welt der glutenfreien Mehle ein, finden wir uns umgeben von einer vielfältigen Auswahl 
an Optionen, die jeweils ihre eigenen Vorteile bieten und eine vermeintliche Einschränkung in eine Chance 
für Kreativität und Innovation beim Backen verwandeln. Diese Mehle bedienen nicht nur die diätetischen 
Bedürfnisse von Menschen, die Gluten meiden, sondern bringen auch eine Vielzahl von Texturen, Aromen 
und ernährungsphysiologischen Vorteilen mit sich, die jedes Backvorhaben bereichern können. 

REISMEHL 
Ein Grundpfeiler des glutenfreien Backens, Reismehl, wird für seinen milden Geschmack und seine 
Vielseitigkeit geschätzt. Es wird hauptsächlich aus fein gemahlenem Reis hergestellt und bietet einen subtilen 
Geschmack, der andere Zutaten nicht überdeckt, was es zu einem Favoriten für sowohl herzhafte als auch 
süße Gerichte macht. Reismehl wird oft in Kombination mit anderen Mehlen verwendet, um Körnigkeit zu 
vermeiden und eine glattere Textur in Backwaren zu erzielen. Es ist ein Grundnahrungsmittel in vielen 
Rezepten, von Brot und Nudeln bis hin zu Desserts. Um Reismehl optimal zu lagern, bewahren Sie es an 
einem kühlen, trockenen Ort auf und verwenden Sie luftdichte Behälter, um Feuchtigkeitsaufnahme zu 
verhindern und die Frische zu erhalten. 

MANDELMEHL 
Mandelmehl, hergestellt aus fein gemahlenen blanchierten Mandeln, bietet einen reichen, nussigen Geschmack, 
der das Geschmacksprofil von Backwaren verbessert. Es ist besonders vorteilhaft in Rezepten, die eine 
feuchte, zarte Krume erfordern, wie Kuchen oder schnelle Brote. Neben seinem Geschmack ist Mandelmehl 
eine Protein- und Fettquelle, die zu nahrhaften Backwaren beiträgt, die zufriedenstellen. Es fügt Rezepten 
Feuchtigkeit hinzu, was im glutenfreien Backen, wo Trockenheit oft ein Problem ist, besonders ansprechend 
sein kann. Lagern Sie Mandelmehl an einem kühlen, dunklen Ort und kühlen Sie es möglicherweise, um seine 
Haltbarkeit aufgrund des hohen Fettgehalts zu verlängern. 

MAISSTÄRKE 
Ein leichtes, feines Pulver, das aus Mais gewonnen wird, ist Maisstärke ein Muss, um leichtere und fluffigere 
Texturen in glutenfreien Rezepten zu erreichen. Es ist ausgezeichnet, um die dichten Texturen, die oft mit 
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glutenfreien Mehlmischungen einhergehen, zu mildern und wird häufig als Verdickungsmittel in Saucen und 
Soßen verwendet. Beim Backen hilft Maisstärke, die Eigenschaften nachzuahmen, die Gluten traditionell 
bietet, wie Binden und Feuchtigkeitsrückhalt. Um ihre pudrige Textur zu bewahren und Klumpenbildung zu 
verhindern, lagern Sie Maisstärke in einem trockenen, verschlossenen Behälter, fern von Feuchtigkeit und 
Gerüchen. 

BUCHWEIZENMEHL 
Trotz seines Namens ist Buchweizenmehl vollständig glutenfrei und wird aus gemahlenen Buchweizenkörnern 
hergestellt. Es hat einen robusten, erdigen Geschmack, der sich perfekt für herzhafte Rezepte wie 
Pfannkuchen, hausgemachte Pasta und rustikales Brot eignet. Buchweizenmehl ist leicht zu verarbeiten und 
verleiht Backwaren eine reiche, dunkle Farbe sowie einen Nährstoffschub durch Magnesium und Ballaststoffe. 

TAPIOKAMEHL 
Gewonnen aus der Maniokwurzel, ist Tapiokamehl ein leichtes, glattes Mehl, das aufgrund seines 
stärkehaltigen und leicht süßen Geschmacks ein Grundnahrungsmittel für glutenfreies Backen ist. Es eignet 
sich hervorragend als Verdickungsmittel in Soßen, Torten und Suppen, ohne eine körnige Textur zu 
hinterlassen. Beim Backen hilft es, eine zähe Textur zu erzeugen, was es ideal für Produkte wie glutenfreies 
Brot und Pizzaböden macht. Es ist auch eine ausgezeichnete Wahl, um Feuchtigkeit in Backwaren zu bringen 
und zu verhindern, dass sie zu trocken werden. 

KICHERERBSENMEHL 
Kichererbsenmehl, auch bekannt als Grammehl oder Besan, wird aus gemahlenen Kichererbsen hergestellt. 
Es ist dicht und hat einen ausgeprägt nussigen Geschmack, der sich gut für herzhafte Gerichte wie Falafel, 
Fladenbrote und Fritters eignet. Reich an Protein und Ballaststoffen, ist Kichererbsenmehl nicht nur nahrhaft, 
sondern hilft auch, Struktur in glutenfreie Rezepte zu bringen, die oft ohne Gluten fehlt. 

KOKOSMEHL 
Kokosmehl wird aus getrocknetem Kokosfleisch hergestellt und hat einen milden Kokosgeschmack, der den 
Geschmack Ihrer Backwaren verbessern kann. Es ist sehr absorbierend und erfordert mehr Flüssigkeit in 
Rezepten als andere glutenfreie Mehle. Vollgepackt mit Ballaststoffen und gesunden Fetten ist es ideal zum 
Backen von Muffins, Kuchen und anderen süßen Leckereien, bei denen eine leichte, luftige Textur erwünscht 
ist. 

HAFERMEHL 
Hergestellt aus ganzen, fein gemahlenen Haferkörnern, ist Hafermehl ein Favorit für schnelle Brote und andere 
Backwaren, die von einem milden, leicht süßen Geschmack profitieren. Es ist besonders effektiv in Rezepten, 
die kein Gluten zum Aufgehen benötigen, wie Pfannkuchen und Crumbles. Achten Sie darauf, zertifizierten 
glutenfreien Hafer zu verwenden, wenn Sie empfindlich auf Gluten reagieren, da Hafer während der 
Verarbeitung mit Weizen kontaminiert werden kann. 

BRAUNREISMEHL 
Dieses Mehl wird aus ganzem braunem Reis gemahlen und hat einen nussigeren, reicheren Geschmack im 
Vergleich zu weißem Reismehl. Es eignet sich besonders gut, um Keksen und Shortbread eine knusprigere 
Textur zu verleihen. Braunreismehl kann etwas dicht sein, daher ist es oft am besten, es in Kombination mit 
anderen glutenfreien Mehlen zu verwenden, um die Textur der Backwaren aufzulockern. 
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SORGHUMMEHL 
Sorghummehl wird aus dem Sorghumkorn hergestellt und bietet einen milden, süßen Geschmack, der es 
ausgezeichnet für Kuchen, Kekse und süße Brote macht. Es ist in Textur und Geschmack traditionellem 
Weizenmehl ähnlich, was es zu einer beliebten Wahl für diejenigen macht, die "normale" Backwaren 
nachahmen möchten. Es fügt jedem Rezept auch einen Proteinschub hinzu. 

TEFFMEHL 
Teffmehl stammt aus Äthiopien und wird aus einem kleinen Korn hergestellt, das viele Nährstoffe enthält. Es 
hat einen milden, nussigen Geschmack und wird zur Herstellung des traditionellen äthiopischen Injera, einer 
Art fermentierten Fladenbrots, verwendet. Teffmehl eignet sich hervorragend, um Broten, Muffins und 
Pfannkuchen Tiefe und Geschmack zu verleihen und ist reich an Eisen und Kalzium. 

WEISSREISMEHL 
Ein feines, leichtes Mehl mit neutralem Geschmack, das es zu einem hervorragenden Ersatz für Weizenmehl 
in vielen Rezepten macht. Es ist besonders effektiv in Rezepten, die eine zarte Textur erfordern, wie 
Biskuitkuchen oder Mürbeteig. Weißreismehl wird auch häufig verwendet, um eine glatte, leichte Textur in 
Nudeln zu erzeugen und ist ein Grundbestandteil in vielen glutenfreien Mehlmischungen. 

Zusatzstoffe und Bindemittel 
Im glutenfreien Backen stellt das Fehlen von Gluten – ein Protein, das dem Teig seine Elastizität verleiht und 
Gase während der Fermentation einfängt – eine einzigartige Herausforderung dar. Glutenfreie Bäcker müssen 
alternative Wege finden, um die Struktur und Textur zu replizieren, die Gluten natürlicherweise im 
traditionellen Backen bietet. Hier kommen Zusatzstoffe und Bindemittel ins Spiel, die als entscheidende 
Elemente wirken, um glutenfreie Teige und Massen zusammenzuhalten, die Textur zu verbessern und die 
Haltbarkeit zu erhöhen. 

XANTHAN 
Xanthan ist ein Polysaccharid, das durch die Fermentation von Zuckern durch das Bakterium _Xanthomonas 
campestris_ entsteht. Es wird in der Lebensmittelindustrie weit verbreitet als Verdickungs- und 
Stabilisierungsmittel eingesetzt. Im glutenfreien Backen ist Xanthan aufgrund seiner Fähigkeit, Luft 
einzuschließen und damit die aufsteigende Wirkung von Gluten in traditionellem Brot zu imitieren, 
unverzichtbar. Es hilft, die Struktur von Broten und Kuchen zu erhalten, verhindert das Zerbröseln und hält 
sie feucht. Es ist besonders effektiv in Hefebroten und kann in kleinen Mengen verwendet werden, um die 
gewünschten Ergebnisse zu erzielen. 

GUARMEHL 
Gewonnen aus der Guarbohne, wirkt Guarmehl als Verdickungs- und Stabilisierungsagent ähnlich wie 
Xanthan, wird jedoch oft in kälteren Anwendungen bevorzugt. Im glutenfreien Backen ist es besonders 
nützlich zur Verbesserung der Textur und Haltbarkeit von Backwaren. Guarmehl ist ausgezeichnet für 
Mürbeteige und Eiscremes, da es die Bildung von Eiskristallen verhindert und die Textur glatt und cremig 
macht. Es kann auch die Teigausbeute verbessern, indem es die Feuchtigkeitsbindung erhöht und die 
Teigelastizität steigert. 
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FLOHSAMENSCHALEN 
Flohsamenschalen, die aus den Schalen der Samen der Pflanze Plantago ovata gewonnen werden, sind ein 
ballaststoffreiches Bindemittel, das zahlreiche gesundheitliche Vorteile bietet, einschließlich der Unterstützung 
der Verdauung und der Senkung des Cholesterinspiegels. Im glutenfreien Backen werden Flohsamenschalen 
verwendet, um Feuchtigkeit zu binden und ein Gel zu bilden, das die strukturellen Eigenschaften von Gluten 
nachahmt. Dies macht sie zu einer ausgezeichneten Wahl für Brotteige und Pizzateige, bei denen sie die 
notwendige Elastizität für einen zufriedenstellenden Biss bieten. Flohsamenschalen sind besonders effektiv in 
Vollkornbrotrezepten, bei denen eine kräftige Textur gewünscht wird. 

Eigene glutenfreie Mehlmischung erstellen 
Für diejenigen, die gerne experimentieren und ihre glutenfreie Backmischung individuell anpassen möchten, 
hier ist ein einfaches DIY-Rezept für eine grundlegende glutenfreie Allzweck-Mehlmischung unter 
Verwendung dieser Bindemittel: 

GRUNDLEGENDE GLUTENFREIE MEHLMISCHUNG 

• 300 Gramm Reismehl 
• 200 Gramm Kartoffelstärke 
• 100 Gramm Tapiokamehl 
• 3 Teelöffel Xanthan oder Flohsamenschalen 

 
Mischen Sie alle Zutaten gründlich und bewahren Sie sie in einem luftdichten Behälter auf. Diese Mischung 
kann als direkter Ersatz für Weizenmehl in den meisten Backrezepten verwendet werden und bietet eine 
vielseitige Basis für verschiedene glutenfreie Backwaren. 

Zusätzliche Bindemittel 
• Agar-Agar: Ein vegetarischer Gelatineersatz, der aus einer Art Meeresalgen gewonnen wird und 

hauptsächlich in veganen Rezepten als Verdickungsmittel verwendet wird. 

• Pfeilwurzelpulver: Eine Stärke, die aus den Rhizomen tropischer Pflanzen gewonnen wird und als 
Verdickungsmittel in glutenfreien Soßen und Fruchtkuchenfüllungen nützlich ist. Es verleiht eine 
glänzende Oberfläche und gefriert gut, was es zu einem Favoriten für vorbereitete Lebensmittel macht. 

 
Das Verständnis und die Nutzung dieser Zusatzstoffe und Bindemittel sind der Schlüssel zum erfolgreichen 
glutenfreien Backen. Jedes Bindemittel hat seine eigenen einzigartigen Eigenschaften und besten 
Verwendungen, was Flexibilität und Kreativität bei der Entwicklung von Rezepten ermöglicht, die diätetische 
Einschränkungen berücksichtigen, ohne Kompromisse bei der Textur oder dem Geschmack einzugehen. 

Notwendige Werkzeuge 
Genauso wie ein Musiker auf seine Instrumente angewiesen ist, um harmonische Melodien zu schaffen, 
benötigt ein Bäcker die richtigen Werkzeuge, um köstliche kulinarische Kreationen zu produzieren. Im 
glutenfreien Backen, wo Präzision den Unterschied zwischen Erfolg und Enttäuschung ausmachen kann, ist 
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es noch wichtiger, die passenden Werkzeuge zu haben. Lassen Sie uns einige wesentliche Werkzeuge erkunden, 
die sicherstellen können, dass Ihr glutenfreies Backen alle richtigen Töne trifft. 

HOCHWERTIGE MIXER 
Während ein Standmixer mit einem Knethakenaufsatz ein fantastisches Hilfsmittel in einer glutenfreien Küche 
ist, ist es wichtig zu beachten, dass er nicht unbedingt notwendig ist. Glutenfreie Teige, die für ihre klebrige 
und herausfordernde Natur bekannt sind, können tatsächlich auch von Hand gemischt und geknetet werden. 
Viele Bäcker erzielen hervorragende Ergebnisse ohne den Einsatz eines Mixers, obwohl dies mehr Aufwand 
erfordert und ziemlich arbeitsintensiv sein kann. 
Ein Mixer vereinfacht jedoch nicht nur den Mischprozess, sondern stellt auch sicher, dass Ihre Teige und 
Massen gründlich und gleichmäßig gemischt werden, ohne sie zu überarbeiten – ein wichtiger Aspekt 
angesichts der empfindlichen Natur glutenfreier Mehle. Dies ist besonders vorteilhaft für die gleichmäßige 
Einbindung von Bindemitteln wie Xanthan oder Flohsamenschalen im gesamten Teig, was entscheidend für 
die richtige Struktur und Textur Ihrer Backwaren ist. 
Die Investition in einen langlebigen Standmixer ist eine ausgezeichnete Wahl für diejenigen, die häufig backen 
oder den Prozess einfacher und weniger körperlich anstrengend gestalten möchten. Er kann Ihre 
Backerfahrung erheblich verbessern, indem er konsistente Ergebnisse liefert und Ihnen viel Zeit und Energie 
spart. Für jeden, der ernsthaft glutenfrei backen möchte, ist ein Standmixer eine lohnende Investition, die Ihre 
Backweise transformieren kann, sodass das Backen noch angenehmer und lohnender wird. 

DIGITALE THERMOMETER 
Temperaturkontrolle ist im glutenfreien Backen von größter Bedeutung. Ein digitales Thermometer kann die 
Unsicherheit bei vielen kritischen Phasen beseitigen, von der richtigen Temperatur für das Aktivieren der Hefe 
bis hin zur Sicherstellung, dass Ihr Brot innen vollständig gebacken ist, ohne zu trocken zu werden. Hefe 
benötigt beispielsweise eine spezifische Temperaturspanne, um aktiviert zu werden, kann jedoch durch 
übermäßige Hitze abgetötet werden. Ebenso stellt das Überprüfen der Innentemperatur Ihrer glutenfreien 
Kuchen oder Brote sicher, dass sie gründlich gebacken sind, da visuelle Hinweise allein bei glutenfreien 
Zutaten täuschen können. Ein zuverlässiges digitales Thermometer ist eine kleine Investition, die sich auszahlt, 
indem es Ihnen hilft, mit Vertrauen zu backen. 

SILIKONBACKMATTE UND BACKPAPIER 
Diese antihaftbeschichteten Oberflächen sind Lebensretter in einer glutenfreien Küche. Silikonbackmatten 
und Backpapier verhindern nicht nur das Anhaften, sondern fördern auch ein gleichmäßiges Backen und 
Bräunen. Sie sind besonders nützlich beim Arbeiten mit glutenfreien Teigen und Gebäck, die sonst an der 
Pfanne kleben bleiben und deren Aussehen und Textur ruinieren könnten. Zusätzlich machen diese 
Werkzeuge die Reinigung zum Kinderspiel – kein Schrubben der Pfannen mehr nach dem Backen! 
Wiederverwendbare Silikonmatten sind umweltfreundlich und kostengünstig auf lange Sicht, während 
Backpapier ideal für bestimmte Anwendungen wie das Auslegen von Kuchenformen oder das Ausrollen von 
Teig ist. 

BACKFORMEN 
Ein weiterer wesentlicher Bestandteil der notwendigen Werkzeuge sind Backformen, die speziell für glutenfreie 
Rezepte geeignet sind. Da glutenfreie Teige tendenziell flüssiger sind, kann die Verwendung der richtigen Art 
von Backform das Ergebnis erheblich beeinflussen. Es ist wichtig, Formen zu wählen, die die Wärme gut 
leiten, um sicherzustellen, dass Ihre Brote gleichmäßig durchbacken. Antihaft-Backformen können den Bedarf 
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an übermäßigem Einfetten reduzieren, was vorteilhaft für die Erhaltung der Textur und Struktur glutenfreier 
Backwaren ist. Es ist jedoch auch wichtig, das Material und die Tiefe der Formen basierend auf dem, was Sie 
backen, zu berücksichtigen. Beispielsweise benötigen dickere Brote möglicherweise tiefere, schwerere Formen, 
um ein gleichmäßiges Aufgehen und Backen zu ermöglichen. 

ZUSAMMENFASSUNG 
Die richtigen Werkzeuge sind im glutenfreien Backen unerlässlich, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Von 
digitalen Thermometern über Silikonbackmatten und Backpapier bis hin zu hochwertigen Backformen – jedes 
Werkzeug spielt eine entscheidende Rolle. Sie sorgen nicht nur für Genauigkeit und Konsistenz, sondern 
erleichtern auch den gesamten Backprozess und tragen dazu bei, dass Ihre glutenfreien Kreationen köstlich 
und perfekt gebacken sind. Investitionen in diese Werkzeuge sind Investitionen in Ihren Erfolg und Genuss 
beim glutenfreien Backen. 

KÜCHENWAAGEN 
Präzision ist im glutenfreien Backen entscheidend, da die Balance der Zutaten genau sein muss, um die richtige 
Textur und Struktur zu erreichen. Eine Küchenwaage bietet die Genauigkeit, die beim Abmessen der Zutaten 
viel zuverlässiger ist als Volumenmessungen wie Tassen und Löffel. Glutenfreie Mehle und Stärken können 
sich absetzen oder in der Dichte variieren, was es schwierig macht, ohne präzise Gewichtsangaben konsistente 
Ergebnisse zu erzielen. 
Die Verwendung einer Küchenwaage stellt sicher, dass jede Komponente Ihres Rezepts korrekt proportioniert 
ist, was besonders wichtig ist, wenn man mit den komplexen Mischungen aus Mehlen und Bindemitteln 
arbeitet, die typisch für glutenfreie Rezepte sind. Diese Präzision hilft, häufige Fallstricke wie zu dichte, 
trockene oder klebrige Texturen zu vermeiden. 
Darüber hinaus kann eine Waage das Hoch- oder Runterskalieren von Rezepten erleichtern, was das Backen 
in größeren Mengen oder das Anpassen der Portionsgrößen vereinfacht. Für diejenigen, die häufig backen, 
verbessert dieses Werkzeug nicht nur die Qualität und Konsistenz Ihrer Backwaren, sondern vereinfacht auch 
den Prozess, wodurch er effizienter und reibungsloser wird. 
Eine Investition in eine hochwertige digitale Küchenwaage wird jedem, der ernsthaft glutenfrei backen möchte, 
empfohlen. Es ist ein kleines Werkzeug, das einen großen Unterschied machen kann, indem es sicherstellt, 
dass Ihre Bemühungen in der Küche jedes Mal zu erfolgreichen und köstlichen Ergebnissen führen. 

Wartung und Auswahltipps 
Bei der Auswahl dieser Werkzeuge sollten Sie auf Qualität und Haltbarkeit achten, um sicherzustellen, dass sie 
den Anforderungen häufigen Backens standhalten. Ein gut gemachter Standmixer sollte viele Jahre halten, 
selbst bei regelmäßiger Nutzung. Entscheiden Sie sich für Thermometer, die schnelle und genaue Messungen 
liefern. Bei Silikonmatten und Backpapier wählen Sie Produkte, die hohen Temperaturen standhalten, ohne 
sich zu verschlechtern. 
Meine persönliche Erfahrung hat mich den Wert dieser Werkzeuge gelehrt. Zum Beispiel war ich beim ersten 
Mal, als ich eine Silikonbackmatte benutzte, erstaunt, wie mühelos meine Kekse vom Blech rutschten, perfekt 
intakt und gleichmäßig gebräunt. Es war eine kleine Veränderung, die einen erheblichen Unterschied in meiner 
Backroutine machte. 
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GRUNDLEGENDE TECHNIKEN 

Glutenfreier Teig unterscheidet sich erheblich von seinen glutenhaltigen Gegenstücken und stellt von der 
Zubereitung bis zum Backen einzigartige Herausforderungen dar. Im traditionellen Backen spielt Gluten eine 
wesentliche Rolle, indem es Gase einfängt, die während der Fermentation entstehen, was dem Teig ermöglicht 
aufzugehen und eine zähe Textur zu entwickeln. Ohne Gluten müssen Bäcker auf alternative Strategien und 
Zutaten zurückgreifen, um diese Eigenschaften nachzuahmen. Dieses Kapitel wird Sie durch diese 
Alternativen führen und erklären, wie Sie glutenfreie Teige handhaben, um die bestmöglichen Ergebnisse zu 
erzielen. 
Die Zubereitung von glutenfreiem Teig erfordert eine sorgfältige Balance und spezifische Proportionen von 
Mehlen und Zusatzstoffen. Techniken wie richtiges Mischen und Ruhen sind nicht nur Schritte, sondern 
kritische Elemente, die Hydratation, Textur und Geschmack beeinflussen. Auch das Aufgehen von 
glutenfreiem Teig erfordert besondere Aufmerksamkeit; er verhält sich nicht wie glutenreicher Teig, da ihm 
die natürliche Elastizität fehlt, um Luft effektiv einzufangen. Wir müssen Bedingungen schaffen, die dem Teig 
helfen aufzugehen, indem wir spezifische Triebmittel verwenden und Umweltfaktoren wie Temperatur und 
Luftfeuchtigkeit kontrollieren. 
Darüber hinaus erfordert das Backen von glutenfreiem Brot ein tiefes Verständnis dafür, wie Hitze mit 
glutenfreien Zutaten interagiert. Das Fehlen von Gluten bedeutet, dass Anpassungen der Backzeiten und -
temperaturen oft notwendig sind, um häufige Fallstricke wie klebrige Zentren oder zu trockene Krusten zu 
vermeiden. 

Teigzubereitung 
In der Welt des glutenfreien Backens, wo jeder Schritt entscheidend ist, kann das Meistern der Teigzubereitung 
wie eine Neuentdeckung der Backkunst durch eine neue Linse erscheinen. Es ist hier, im Mix von Mehlen und 
Bindemitteln, durch das ruhige Ruhen des Teigs und im sanften Aufgehen unter den richtigen Bedingungen, 
dass die Magie wirklich geschieht. 
Ich erinnere mich noch lebhaft an die frühen Tage, in denen ich meine Lieblingsrezepte auf glutenfreie 
Standards anpasste – eine Reise, die ebenso viele Misserfolge wie Erfolge brachte. Jede Teigcharge lehrte mich 
etwas Neues, von den Besonderheiten, wie sich verschiedene glutenfreie Mehle mischen, bis hin zur Geduld, 
die erforderlich ist, um den Teig perfekt ruhen und aufgehen zu lassen. Diese Erfahrungen betonten, wie 
wichtig jeder Schritt der Teigzubereitung ist, nicht nur für den Erfolg des Rezepts, sondern auch für die Freude 
und Zufriedenheit, die das Backen selbst bringt. 

Mischtechniken 
Das Mischen spielt eine entscheidende Rolle im Backprozess, insbesondere bei glutenfreien Rezepten. Das 
Hauptziel des Mischens ist es, alle Zutaten gründlich zu vermischen, um sicherzustellen, dass jede 
Komponente gleichmäßig im Teig verteilt ist. Dies ist essentiell für eine gleichmäßige Textur und Geschmack. 
Darüber hinaus hilft richtiges Mischen, Luft in den Teig einzubringen, was für das Aufgehen des Teigs, 
insbesondere in Abwesenheit der natürlichen Gasbindung durch Gluten, unerlässlich ist. Ein weiterer 
wichtiger Aspekt des Mischens im glutenfreien Backen ist die Aktivierung von Bindemitteln wie Xanthan oder 
Flohsamenschalen. Diese Substanzen helfen, die strukturellen Eigenschaften von Gluten zu imitieren und dem 
Teig die notwendige Klebrigkeit und Elastizität zu verleihen. Gleichmäßiges und gründliches Mischen stellt 
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sicher, dass diese Bindemittel gut im Teig verteilt sind, was für die gewünschte Textur des Endprodukts 
entscheidend ist. 

VERWENDUNG DER RICHTIGEN KRAFT 
Die Intensität des Mischens, die für glutenfreie Teige erforderlich ist, unterscheidet sich erheblich von der bei 
traditionellen Teigen. Glutenfreie Teige erfordern oft eine sanftere Handhabung, um ein Übermischen zu 
vermeiden, was zu dichten und schweren Backwaren führen kann. Es ist wichtig, nur so viel zu mischen, dass 
die Zutaten zu einem homogenen Teig kombiniert werden, ohne ihn zu überarbeiten. 
 
Hier sind einige praktische Tipps, um die richtige Konsistenz zu erreichen: 

• Langsam beginnen: Beginnen Sie mit niedriger Geschwindigkeit, um die trockenen und nassen 
Zutaten zu kombinieren, ohne zu viel Reibung oder Hitze zu erzeugen, die die Textur des Teigs 
beeinträchtigen kann. 

• Schrittweise erhöhen: Sobald die anfänglichen Zutaten kombiniert sind, können Sie die 
Geschwindigkeit schrittweise erhöhen, um eine gründliche Vermischung sicherzustellen, ohne zu 
übertreiben. 

• Visuelle Hinweise: Achten Sie auf einen Teig, der zusammenhängend und feucht, aber nicht 
übermäßig klebrig aussieht. Er sollte sich leicht von den Seiten der Schüssel lösen, aber noch am Boden 
haften. 

• Berührungstest: Fühlen Sie den Teig – er sollte klebrig sein, aber keinen erheblichen Rückstand an 
den Fingern hinterlassen. Dies zeigt an, dass die Bindemittel aktiviert und gleichmäßig verteilt sind. 

HANDMISCHTECHNIK 
Das Handmischen ist eine traditionelle Methode, die besonders im glutenfreien Backen effektiv sein kann, da 
Übermischen mit mechanischen Geräten schnell zu dichten Texturen führen kann. Diese Technik ermöglicht 
einen sanfteren und taktileren Ansatz, bei dem Bäcker die Konsistenz des Teigs spüren und in Echtzeit 
Anpassungen vornehmen können.  
Beim Handmischen von glutenfreiem Teig beginnen Sie damit, alle trockenen Zutaten zu verquirlen, um 
sicherzustellen, dass die Triebmittel und Bindemittel gleichmäßig verteilt sind. Dann fügen Sie nach und nach 
die feuchten Zutaten unter Verwendung eines stabilen Löffels oder Spatels hinzu, bis die Mischung beginnt, 
zusammenzukommen. An diesem Punkt fetten Sie leicht Ihre Hände ein und falten den Teig vorsichtig, um 
eine gründliche Integration zu gewährleisten, ohne ihn zu überarbeiten. Das Ziel ist es, eine homogene 
Mischung zu erreichen, bei der die Zutaten gleichmäßig vermischt sind, aber noch eine gewisse Leichtigkeit 
bewahren. Diese taktile Methode hilft, den glutenfreien Teig vor einer zähen und kompakten Textur zu 
bewahren und die Lufttaschen zu erhalten, die für ein leichteres Endprodukt entscheidend sind. 
 

KEINE-KNETEN-TECHNIK 
Die Keine-Kneten-Technik hat in der glutenfreien Bäckerei an Beliebtheit gewonnen, da sie minimalen 
Umgang mit dem Teig erfordert und somit das Risiko einer Überarbeitung des Teigs reduziert. Diese Methode 
basiert stark auf Zeit, um Aromen und Texturen zu entwickeln, wobei lange Fermentationszeiten es dem Teig 
ermöglichen, sich vollständig zu hydratisieren und die Aromen zu reifen.  
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Um die Keine-Kneten-Technik mit glutenfreien Mehlen zu verwenden, mischen Sie alle Zutaten in einer 
Schüssel, bis sie gerade so kombiniert sind. Der Teig sollte etwas feucht und klebrig sein, da diese Feuchtigkeit 
für die richtige Hydratation der glutenfreien Mehle notwendig ist. Decken Sie die Schüssel mit Frischhaltefolie 
oder einem feuchten Tuch ab und lassen Sie sie bei Raumtemperatur für eine längere Zeit stehen, 
typischerweise 12 bis 18 Stunden. Während dieser Zeit hilft die langsame Fermentation, die Struktur des Teigs 
auf natürliche Weise zu stärken, ohne physisches Kneten. 
Wenn der Teig zum Backen bereit ist, kann er vorsichtig mit geölten Händen oder mit Hilfe von Backpapier 
geformt werden, um das Entweichen der während der Fermentation gebildeten Gasblasen zu vermeiden. Diese 
Methode vereinfacht nicht nur den Backprozess, sondern verbessert auch die Textur und die 
Geschmacksintensität des Brotes, wodurch sie bei glutenfreien Bäckern, die nach einem handwerklichen 
Touch in ihren Backwaren suchen, sehr beliebt ist. 

Bedeutung der Ruhezeit 
Die Ruhezeit ist ein zentraler Aspekt des glutenfreien Backens, insbesondere aufgrund der besonderen 
Hydratationsbedürfnisse von glutenfreien Mehlen. Im Gegensatz zu Weizenmehl benötigen glutenfreie Mehle 
oft mehr Zeit, um Feuchtigkeit ausreichend aufzunehmen, was entscheidend für die richtige Teigkonsistenz 
ist. Während der Ruhezeit dringt Wasser allmählich in die Stärken und Proteine im Mehl ein und lässt sie 
anschwellen, um einen kohäsiveren und handhabbareren Teig zu bilden. Dieser Prozess verbessert nicht nur 
die Elastizität des Teigs, sondern auch seine Handhabbarkeit, was ihn weniger anfällig für Zerbröseln macht 
und leichter zu formen ist. 
Die Wissenschaft der Hydratation ist im glutenfreien Backen besonders wichtig, da sie den Mangel an Gluten 
ausgleicht, das im traditionellen Backen Struktur bietet und Gase während des Backens einfängt. Eine 
ordnungsgemäße Hydratation ermöglicht es Bindemitteln wie Xanthan oder Flohsamenschalen, sich 
vollständig zu aktivieren. Diese Zusatzstoffe benötigen Zeit, um mit Wasser zu interagieren und ihre 
Bindungseigenschaften zu entwickeln, die die strukturellen Rollen von Gluten nachahmen, indem sie 
Elastizität und Klebrigkeit bieten, die den Teig während des Aufgehens und Backens zusammenhalten. 

OPTIMALES TIMING 
Die empfohlenen Ruhezeiten für glutenfreie Teige können je nach Teigart und den spezifischen Zutaten 
erheblich variieren. Beispielsweise benötigen Teige, die mit stark absorbierenden Mehlen wie Kokosmehl oder 
Mandelmehl hergestellt werden, möglicherweise längere Ruhezeiten, um die Partikel vollständig zu 
hydratisieren und eine verarbeitbare Textur zu erreichen. 
 
Hier sind einige allgemeine Richtlinien: 

• Brottteige: Die meisten glutenfreien Brotteige profitieren von mindestens 30 Minuten bis 1 Stunde 
Ruhezeit. Dies ermöglicht es der Hefe und eventuellen chemischen Triebmitteln, mit den Zuckern im 
Teig zu arbeiten, und den Bindemitteln, vollständig aktiv zu werden. 

• Pizza- und Fladenbrotteige: Diese benötigen typischerweise kürzere Ruhezeiten von etwa 20 bis 30 
Minuten, da die dünneren Formen eine schnellere Hydratation und einfachere Handhabung 
ermöglichen. 
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• Gebäckteige: Für Teige, die in Gebäck verwendet werden, kann eine Ruhezeit von etwa 30 Minuten 
bis 1 Stunde im Kühlschrank helfen, die Fette im Teig zu regulieren, was das Ausrollen und Formen 
erleichtert, ohne dass der Teig klebt. 

 
Das Anpassen der Ruhezeiten basierend auf den spezifischen Mehlen und Bindemitteln ist ebenfalls wichtig. 
Beispielsweise könnten Teige, die Flohsamenschalen enthalten, zusätzliche Wasserzugabe und längere 
Ruhezeiten erfordern, im Vergleich zu denen mit Xanthan, aufgrund der höheren Wasseraufnahme von 
Flohsamenschalen. 

Treiben von glutenfreien Teigen 
Beim glutenfreien Backen fehlt das übliche Glutennetzwerk, das Luft einschließt, weshalb alternative 
Methoden erforderlich sind, um ein gutes Aufgehen zu erreichen. Triebmittel spielen in diesem Prozess eine 
entscheidende Rolle, und die richtige Wahl kann das Ergebnis Ihrer Backwaren erheblich beeinflussen. 
Chemische Triebmittel wie Backpulver werden häufig in Rezepten verwendet, die keine Hefegärung erfordern, 
und sorgen für ein schnelles Aufgehen während des Backens. Backpulver ist ideal für Kuchen, Muffins und 
Kekse, bei denen eine leichtere Textur gewünscht wird. 
Hefe hingegen ist ein natürliches Triebmittel, das nicht nur den Teig aufgehen lässt, sondern auch durch 
Fermentation den Geschmack verbessert. Die Verwendung von Hefe in glutenfreien Rezepten kann aufgrund 
der Unfähigkeit des Teigs, ein traditionelles Glutennetzwerk zu bilden, eine Herausforderung darstellen. Hefe 
kann jedoch in Broten hervorragende Ergebnisse erzielen, indem sie Gasblasen erzeugt, die dem Teig während 
des Gärens und Backens helfen, sich auszudehnen. Es ist wichtig sicherzustellen, dass die verwendete Hefe 
glutenfrei ist, da einige Hefen auf einem Medium wachsen können, das Gluten enthält. 

UMWELTKONTROLLE 
Die Umgebung, in der der Teig aufgeht, kann den Treibprozess erheblich beeinflussen. Glutenfreie Teige sind 
besonders empfindlich gegenüber Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Eine optimale Temperatur von etwa 24-
29°C (75-85°F) ist generell am besten für hefebasierte glutenfreie Teige, da sie die Hefetätigkeit fördert, ohne 
sie übermäßig zu beschleunigen, was die Teigstruktur beeinträchtigen könnte. Auch die Luftfeuchtigkeit spielt 
eine wichtige Rolle; eine zu trockene Umgebung kann dazu führen, dass der Teig eine Kruste bildet, die das 
Aufgehen hemmt, während zu viel Feuchtigkeit zu einem feuchten Teig führen kann. Die Verwendung einer 
Gärbox kann helfen, diese Bedingungen aufrechtzuerhalten, oder man kann eine improvisierte Gärumgebung 
in einer heimischen Küche schaffen, indem man einen leicht erwärmten Ofen mit einer Schale warmem Wasser 
darin verwendet, um die Luftfeuchtigkeit zu erhöhen. 

Hefesorten für das glutenfreie Backen 

TROCKENHEFE 
Trockenhefe besteht aus groben, körnigen Partikeln. Bevor sie in Rezepten verwendet wird, muss sie in einer 
Flüssigkeit aufgelöst werden, um sie zu "aktivieren", typischerweise warmes Wasser um 43°C (110°F). Dieser 
Rehydrationsschritt ist entscheidend, da er die Hefe aus ihrem Ruhezustand weckt und es ihr ermöglicht, die 
im Teig vorhandenen Zucker zu fermentieren. Trockenhefe ist robust und vielseitig, geeignet für die meisten 
Brotrezepte, die ein signifikantes Aufgehen erfordern. Sie ist perfekt für glutenfreie Brote, bei denen eine starke 
Triebwirkung erforderlich ist, um das Fehlen der Glutenstruktur auszugleichen. 
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INSTANTHEFE (SCHNELLAUFGEHENDE HEFE) 
Instanthefe, auch bekannt als Schnellaufgehende oder Fast-Acting-Hefe, ist ein feiner verarbeitetes Produkt 
im Vergleich zur Trockenhefe. Sie muss nicht zuerst in Wasser aufgelöst werden und kann direkt mit den 
trockenen Zutaten vermischt werden. Diese Art von Hefe ist so konzipiert, dass sie schneller arbeitet und die 
Fermentationszeit verkürzt, die für das Aufgehen der Teige erforderlich ist. Sie ist eine ausgezeichnete Wahl 
für Bäcker, die den Backprozess beschleunigen möchten, ohne die Qualität des Brotes zu beeinträchtigen. 
Instanthefe ist besonders nützlich in Rezepten, die nur ein schnelles Aufgehen erfordern, was sie ideal für 
glutenfreie Rezepte macht, die möglicherweise nicht gut mit mehreren Gärstufen umgehen können, aufgrund 
ihrer fragileren Natur. 

FRISCHHEFE (KUCHENHEFE) 
Frischhefe, auch bekannt als Presshefe, ist im Vergleich zu ihren trockenen Gegenstücken weich und feucht 
und wird von professionellen Bäckern wegen ihrer Zuverlässigkeit und Geschmacksqualität häufig verwendet. 
Sie muss in die Teigmischung gebröselt werden und erfordert eine Kühlung, um ihre Frische zu erhalten. 
Frischhefe ist ausgezeichnet für lange Fermentationsprozesse, da sie eine charakteristische 
Geschmacksintensität verleiht, die den Geschmack des Brotes erheblich verbessern kann. Ihre kürzere 
Haltbarkeit und die Anforderungen an die Lagerung machen sie jedoch weniger praktisch als Trockenhefen 
für den täglichen Hausgebrauch. Bei der Verwendung von Frischhefe in glutenfreien Rezepten ist es wichtig 
sicherzustellen, dass sie gleichmäßig im Teig verteilt ist, um ein gleichmäßiges Aufgehen zu gewährleisten. 

Verwendungstipps und Lagerung 
• Trockenhefe und Instanthefe: Diese können bei Raumtemperatur bis zu ihrem Ablaufdatum 

aufbewahrt werden, aber für eine längere Lagerung kann die Aufbewahrung im Kühlschrank oder 
Gefrierschrank ihre Verwendbarkeit verlängern. Stellen Sie sicher, dass sie in einem luftdichten 
Behälter aufbewahrt werden, um Feuchtigkeit, die die Hefe deaktivieren könnte, fernzuhalten. 

• Frischhefe: Aufgrund ihres hohen Feuchtigkeitsgehalts sollte Frischhefe innerhalb von ein paar 
Wochen verwendet und im Kühlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie sie länger lagern müssen, kann 
sie für mehrere Monate eingefroren werden, obwohl dies ihre Aktivität leicht reduzieren kann. 

Backen 
Das Backen von glutenfreiem Brot ist eine Kunstform, die ein tiefes Verständnis dafür erfordert, wie sich 
Zutaten unter Hitze verhalten, und unterscheidet sich deutlich vom traditionellen Brotbacken. Glutenfreie 
Teige verhalten sich im Ofen nicht wie weizenbasierte Teige; sie erfordern besondere Aufmerksamkeit in 
Bezug auf Temperatur, Zeit und Feuchtigkeit, die alle entscheidend für das Erreichen des perfekten 
Backergebnisses sind. 
Als ich mit dem glutenfreien Backen begann, stieß ich auf eine Reihe von Herausforderungen, die ebenso 
erhellend wie herausfordernd waren. Ich erinnere mich an das erste Mal, als ich einen Laib aus dem Ofen zog 
und erwartete, dass er die federnde Textur und die goldene Kruste seines glutenhaltigen Pendants nachahmen 
würde. Stattdessen war er blass und etwas dicht. Es brauchte viele solcher Experimente – das Anpassen der 
Ofentemperaturen, das Tüfteln an den Backzeiten und das Erkunden des Feuchtigkeitsgehalts – um die 
Nuancen des glutenfreien Backens vollständig zu verstehen. 
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Dieses Unterkapitel führt Sie durch diese kritischen Aspekte, von der Bedeutung präziser 
Temperaturanpassungen bis hin zur Beherrschung der Kunst, eine wünschenswerte Kruste und eine gut 
gelüftete Krume zu erzielen. Jeder Ratschlag stammt aus praktischen Erfahrungen und geteilter Weisheit von 
anderen glutenfreien Bäckern, mit dem Ziel, Ihnen zu helfen, Ihre glutenfreien Backversuche in 
zufriedenstellende und köstliche Erfolge zu verwandeln. 

Temperaturanpassungen 
Das Backen von glutenfreiem Brot erfordert einen anderen Ansatz im Vergleich zu traditionellem Brot 
aufgrund der Eigenschaften von glutenfreien Mehlen. Anders als Weizenmehl enthalten glutenfreie Mehle wie 
Reismehl oder Mandelmehl kein Gluten, das auf natürliche Weise Feuchtigkeit einschließt und während des 
Backens eine stabile Struktur bildet. Glutenfreie Mehle neigen dazu, Feuchtigkeit unterschiedlich zu 
absorbieren und zu speichern, was den Backprozess erheblich beeinflussen kann. Reismehl kann beispielsweise 
eine krümeligere Textur erzeugen, da es an der Elastizität von Gluten fehlt, während Mandelmehl aufgrund 
seines höheren Fettgehalts zu einem dichteren, feuchteren Brot führen kann. Das Verständnis dieser 
Eigenschaften ist entscheidend, um Backmethoden anzupassen und die gewünschte Brottextur und -
konsistenz zu erreichen. 
Ein gut vorgeheizter Ofen ist unerlässlich, um von Anfang an ein gleichmäßiges Backen zu gewährleisten. Dies 
stellt sicher, dass die Kruste zum richtigen Zeitpunkt beginnt, sich zu bilden – früh genug, um die von den 
Triebmitteln freigesetzten Gase einzuschließen, aber nicht so früh, dass das Aufgehen des Brotes behindert 
wird. Das Vorheizen hilft, die Fallstricke eines Teigs zu vermeiden, der zu backen beginnt, bevor der Ofen die 
richtige Temperatur erreicht hat, was zu ungleichmäßigem Backen und einem unbefriedigenden Aufgehen 
führen kann. Stellen Sie sicher, dass der Ofen mindestens 15 bis 20 Minuten vor dem Backen vorgeheizt wird, 
und berücksichtigen Sie diese Zeit als Teil Ihrer Backstrategie, um eine perfekte goldene Kruste und ein gut 
aufgegangenes glutenfreies Brot zu erzielen. 

BEDEUTUNG PRÄZISER ANPASSUNGEN 
Präzision bei der Ofentemperatur und der Backzeit ist entscheidend bei der Zubereitung von glutenfreiem 
Brot. Glutenfreie Teige sind weniger verzeihend als weizenbasierte Teige, und kleine Abweichungen in der 
Temperatur können zu unterbackenen, klebrigen Texturen oder, im Gegensatz dazu, zu übermäßig trockenem 
und krümeligem Brot führen. Die richtige Temperatur ist der Schlüssel, um die Triebmittel richtig zu aktivieren 
und sicherzustellen, dass das Brot ausreichend aufgeht, bevor die Kruste zu bilden beginnt. Eine gute 
Faustregel ist es, glutenfreies Brot bei etwas niedrigerer Temperatur für eine längere Zeit zu backen als 
traditionelles Brot. Dieser langsamere Backprozess hilft, das Innere des Laibs vollständig zu garen, ohne dass 
das Äußere verbrennt. Es ist vorteilhaft, ein Ofenthermometer zu verwenden, um zu überprüfen, ob die 
Innentemperatur Ihres Ofens mit der Einstellung übereinstimmt, da Ofenthermostate manchmal ungenau sein 
können. 

Backzeiten 
Die richtigen Backzeiten für glutenfreies Brot festzulegen, ist entscheidend, da diese je nach Brotsorte, Größe 
des Laibs und den spezifischen Eigenschaften der verwendeten glutenfreien Mehlmischung erheblich variieren 
können. Glutenfreie Brote erfordern typischerweise eine längere Backzeit bei niedrigerer Temperatur im 
Vergleich zu traditionellem Weizenbrot, um ein gründliches Garen zu gewährleisten, ohne das Äußere zu 
verbrennen. 
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Hier sind einige Tipps und eine grundlegende Anleitung zur Bestimmung geeigneter Backzeiten: 

• Berücksichtigen Sie die Größe des Laibs: Kleinere Laibe und Brötchen backen typischerweise 
schneller als größere, dichtere Laibe. Zum Beispiel benötigen kleine Abendbrötchen möglicherweise 
nur 20-25 Minuten, während ein großer Brotlaib 45-60 Minuten benötigen könnte. 

• Anpassung an den Feuchtigkeitsgehalt des Teigs: Teige mit höherem Feuchtigkeitsgehalt, wie 
solche, die viel Milch, Wasser oder Eier verwenden, benötigen möglicherweise eine längere Backzeit, 
um die richtige Konsistenz zu erreichen, ohne innen klebrig zu bleiben. 

• Brotsorte und Zutaten: Zutaten können die Backzeit beeinflussen. Beispielsweise können Brote mit 
dichteren Zutaten wie Samen und Nüssen länger brauchen, um vollständig durchzubacken. 

GRUNDLEGENDE BACKZEIT-ANLEITUNG: 

• Kleine Brötchen: 20-25 Minuten 
• Mittelgroße Laibe: 35-45 Minuten 
• Große, dichte Laibe: 50-60 Minuten 

Anpassungen können je nach Ihrem spezifischen Rezept und Ofen erforderlich sein. 

ÜBERWACHUNG DES BACKVORGANGS 
Das effektive Überwachen des Backvorgangs ist entscheidend, um sicherzustellen, dass Ihr glutenfreies Brot 
perfekt gebacken wird. 
 
Hier sind einige Techniken, die Ihnen helfen, den Backvorgang zu überwachen: 

• Verwendung eines digitalen Thermometers: Eine der zuverlässigsten Methoden, um die Garstufe 
zu überprüfen, ist die Verwendung eines digitalen Thermometers zur Messung der Innentemperatur 
Ihres Brotes. Glutenfreie Brote sind typischerweise fertig, wenn die Innentemperatur zwischen 95°C 
und 100°C (205°F und 210°F) erreicht. 

• Visuelle Hinweise: Achten Sie auf eine goldbraune Kruste und Anzeichen dafür, dass das Brot richtig 
gesetzt ist. Das Brot sollte sich leicht von den Rändern der Form lösen, und das Klopfen auf den 
Boden des Laibs sollte einen hohlen Klang erzeugen. 

• Ofenfenster und Licht: Verwenden Sie Ihr Ofenlicht und das Fenster, um das Brot im Auge zu 
behalten, ohne die Ofentür zu häufig zu öffnen, was zu Temperaturschwankungen führen kann, die 
den Backvorgang beeinträchtigen könnten. 

• Timing und Rotation: Stellen Sie einen Timer gemäß den angegebenen Richtlinien ein, aber 
überprüfen Sie das Brot einige Minuten bevor der Timer abläuft, um den Fortschritt zu beurteilen. 
Wenn Ihr Ofen ungleichmäßig heizt, müssen Sie das Brot möglicherweise während des Backens 
drehen, um eine gleichmäßige Bräunung und Garung sicherzustellen. 

 
Durch das Verständnis dieser Faktoren und die aktive Überwachung Ihres Backvorgangs können Sie häufige 
Fallstricke wie unzureichendes Backen, das zu einem teigigen Zentrum führt, oder Überbacken, das eine 
trockene, harte Kruste verursacht, vermeiden. Diese Liebe zum Detail wird Ihnen helfen, jedes Mal köstliches, 
gut gebackenes glutenfreies Brot zu erzielen. 
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Die perfekte Kruste erreichen 
Eine perfekte Kruste auf glutenfreiem Brot zu erreichen, erfordert spezielle Techniken, die den einzigartigen 
Herausforderungen durch das Fehlen von Gluten gerecht werden. Eine effektive Methode ist die Verwendung 
von Dampf während der anfänglichen Backphase. Das Platzieren einer Wasserschale auf dem Boden des 
Ofens oder das Besprühen der Ofenwände mit Wasser kurz nach dem Hineinstellen des Brotes kann eine 
feuchte Umgebung schaffen, die dem Teig hilft, sich frei auszudehnen, bevor die Kruste verhärtet. Dieser 
Dampf verbessert nicht nur das Aufgehen, sondern trägt auch zu einer glänzenderen, knusprigeren Kruste bei. 
Das Auftragen von Glasuren auf das Brot vor dem Backen ist eine weitere Technik, um sowohl das Aussehen 
als auch die Textur der Kruste zu verbessern.  
 
Gängige Glasuren sind: 

• Eierspülung (geschlagenes Ei mit etwas Wasser oder Milch): Dies verleiht dem Brot eine reiche, 
goldene Farbe und eine glänzende Oberfläche. 

• Milch oder Sahne: Diese sorgen für eine weichere Kruste mit einem leichten goldenen Schimmer. 

• Öl oder geschmolzene Butter: Das Auftragen einer dünnen Schicht kann helfen, eine knusprige 
Kruste mit etwas Glanz zu erzeugen. 

 
Das Experimentieren mit verschiedenen Glasuren kann Ihnen helfen, das perfekte Finish für Ihr Brot zu 
finden, unabhängig davon, ob Sie etwas Rustikales oder eine eher polierte Präsentation anstreben. 

ZU BERÜCKSICHTIGENDE VARIABLEN 
Mehrere Faktoren innerhalb der Ofenumgebung beeinflussen erheblich die Entwicklung der Kruste. Die 
Luftfeuchtigkeit im Ofen ist entscheidend; eine zu trockene Umgebung kann dazu führen, dass die Kruste 
vorzeitig verhärtet, während zu viel Feuchtigkeit verhindert, dass sie knusprig wird. Das Management dieses 
Gleichgewichts ist der Schlüssel, und die Verwendung von Dampf, wie oben erwähnt, kann helfen, die 
Feuchtigkeitsmenge während der entscheidenden Anfangsphasen des Backens zu kontrollieren. 
Die Platzierung des Brotes im Ofen beeinflusst ebenfalls, wie sich die Kruste entwickelt. Im Allgemeinen sorgt 
das Platzieren des Brotes auf dem mittleren Rost für eine gleichmäßige Wärmeverteilung und Luftzirkulation 
um den Laib herum, was eine gleichmäßig gebackene Kruste fördert. Wenn Ihr Ofen heiße Stellen oder 
ungleichmäßige Hitze hat, müssen Sie das Brot möglicherweise während des Backens drehen, um eine 
gleichmäßige Kruste rundherum zu erzielen. 
 
Durch die Anpassung des Feuchtigkeitsgehalts im Ofen und das Experimentieren mit der Platzierung der 
Ofenroste können Sie die Krustenbildung optimieren.  
 
Beispielsweise: 

• Niedrige Rostplatzierung: Dies kann die Knusprigkeit der Kruste erhöhen, indem sie mehr direkter 
Hitze vom unteren Heizelement des Ofens ausgesetzt wird. 
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• Hohe Rostplatzierung: Nützlich, um die obere Kruste intensiver zu bräunen, wenn diese 
unterentwickelt ist. 

 
Durch das Verständnis und die Manipulation dieser Variablen können Sie die Qualität der Kruste Ihres 
glutenfreien Brotes erheblich verbessern und jede Backsession zu einer Gelegenheit machen, Ihre Technik zu 
perfektionieren. Die Anpassung der Techniken basierend auf dem spezifischen Verhalten Ihres Ofens und 
den Eigenschaften Ihres glutenfreien Teigs führt zu konsistent besseren Ergebnissen und macht Ihr 
glutenfreies Brot nicht nur lecker, sondern auch optisch ansprechend. 

Förderung einer gut belüfteten Krume 
Eine gleichmäßige Wärmeverteilung im Ofen ist unerlässlich, um glutenfreies Brot mit einer gut belüfteten 
Krume zu backen. Ungleichmäßiges Erhitzen kann dazu führen, dass Teile des Brotes nicht richtig 
durchgebacken oder übermäßig dicht sind, während andere Teile zu trocken oder zu stark gebräunt werden. 
Um ein gleichmäßiges Backen zu erreichen, ist es wichtig zu verstehen und zu kontrollieren, wie die Hitze um 
Ihr Brot zirkuliert. 
 
Hier sind einige Tipps zur Optimierung der Wärmeverteilung in einem Haushaltsbackofen: 

• Positionierung des Brotes: Platzieren Sie das Brot in der Mitte des Ofens, wo 
Temperaturschwankungen minimiert werden. Diese Position ermöglicht die gleichmäßigste 
Hitzeeinwirkung von allen Seiten. Vermeiden Sie es, das Brot zu nah an die oberen oder unteren 
Heizelemente zu stellen, da dies zu ungleichmäßigem Backen führen kann. 

• Verwendung der richtigen Backformen: Wählen Sie Backformen, die die Wärme gut leiten und 
gleichmäßig verteilen. Aluminiumformen sind hierfür hervorragend geeignet, da sie sich schnell und 
gleichmäßig erwärmen. Dunkle Backformen können mehr Wärme absorbieren, was für eine 
knusprigere Kruste von Vorteil sein kann, aber achten Sie darauf, das Brot genau zu beobachten, um 
ein Überbräunen zu vermeiden. 

• Drehen des Brotes: Drehen Sie das Brot während des Backens nach der Hälfte der Backzeit um 180 
Grad. Dies kann helfen, eventuelle ungleichmäßige Heizelemente in Ihrem Ofen auszugleichen und 
sicherzustellen, dass alle Seiten des Brotes eine gleichmäßige Textur und Farbe entwickeln. 

 
 
Um die Struktur und Textur Ihres glutenfreien Brotes weiter zu verbessern, sollten Sie einige innovative 
Backtechniken in Betracht ziehen, die dazu beitragen, konstante Temperaturen zu halten und eine bessere 
Krume zu unterstützen: 

• Backen mit geschlossenem Deckel: Die Verwendung eines Dutch Oven oder eines anderen 
ofenfesten Topfes mit Deckel kann die Qualität Ihres Brotes erheblich verbessern. Der geschlossene 
Raum fängt den Dampf ein, der während des Backens vom Teig abgegeben wird, was dem Teig hilft, 
besser aufzugehen, bevor die Kruste sich bildet. Diese Methode sorgt auch für eine gleichmäßigere 
Innentemperatur und fördert eine gleichmäßig gebackene, gut belüftete Krume. 

• Verwendung eines Backsteins: Ein Backstein speichert und verteilt die Wärme gleichmäßig und 
ahmt die Bedingungen eines professionellen Backofens nach. Platzieren Sie einen Backstein in Ihrem 
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Ofen und heizen Sie ihn zusammen mit dem Ofen vor. Wenn Sie bereit zum Backen sind, legen Sie 
das Brot direkt auf den Stein oder auf ein Stück Backpapier über den Stein. Die gespeicherte Hitze des 
Steins liefert eine stetige, intensive Wärmequelle, die zu einem schönen Aufgehen und einer 
gleichmäßig gebackenen Krume beiträgt. 

• Verwendung von Dampf: Neben der Verwendung eines Dutch Oven oder eines Backsteins kann 
das Einführen von Dampf zu Beginn des Backens den Ofentrieb verbessern. Sie können dies erreichen, 
indem Sie eine flache Schale mit Wasser auf einen unteren Rost stellen oder die Ofenwände kurz nach 
dem Platzieren des Brotes im Ofen mit Wasser besprühen. Der Dampf hilft, die Kruste länger weich 
zu halten, sodass das Brot sich vollständig ausdehnen und eine leichte, luftige Struktur bilden kann. 

Problemlösung 
Wie jede neue Fertigkeit bringt auch das glutenfreie Kochen seine eigenen Herausforderungen und 
Missgeschicke mit sich, insbesondere in den Anfangsstadien. Rückschläge sind ganz normal, wenn man lernt, 
die einzigartigen Eigenschaften glutenfreier Mehle auszubalancieren und die Feinheiten alternativer 
Triebmittel zu meistern. Jede Charge Brot bietet eine neue Gelegenheit, das Verständnis für die verwendeten 
Zutaten und Werkzeuge zu vertiefen. 
 
Im Laufe der Zeit werden Sie feststellen, dass einige Probleme recht häufig auftreten, und glücklicherweise 
können viele mit einfachen Anpassungen gelöst werden. In diesem Unterkapitel werden wir diese typischen 
Probleme untersuchen, von Teigen, die nicht wie erwartet aufgehen, bis hin zu Broten, die dichter sind als 
gewünscht. Wir werden praktische Lösungen anbieten, um Ihnen zu helfen, diese Hürden leicht zu 
überwinden. 
Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Ihre ersten Backversuche nicht perfekt gelingen – dies ist ein normaler 
Teil der Lernkurve. Wir alle haben die Enttäuschung erlebt, wenn ein Brot nicht so geworden ist, wie wir es 
uns vorgestellt haben. Der Schlüssel liegt darin, aus jeder Erfahrung zu lernen. Indem Sie die Ergebnisse genau 
beobachten und analysieren, was schiefgelaufen sein könnte, können Sie fundierte Anpassungen vornehmen, 
um Ihre Ergebnisse beim nächsten Mal zu verbessern. Denken Sie daran, dass jeder Bäcker einmal angefangen 
hat und jeder Fehler ein Schritt auf dem Weg zum Erfolg ist. 

Identifikation und Behebung häufiger Probleme 
Im Bereich des glutenfreien Backens kann das richtige Erkennen der visuellen und taktilen Hinweise Ihres 
Teigs und fertigen Brots den Unterschied zwischen Erfolg und einem weniger zufriedenstellenden 
Backergebnis ausmachen. Das Verstehen dieser Anzeichen ist entscheidend, um häufige Probleme zu 
diagnostizieren und zu beheben, die während des Backprozesses auftreten können. 

1. TEIG, DER NICHT AUF DIE DOPPELTE GRÖSSE AUFGEHT   
Ein häufiges Problem ist Teig, der nicht ausreichend aufgeht. Wenn Ihr Teig während der Gärphase 
weitgehend gleich groß bleibt, könnte dies auf mehrere mögliche Probleme hinweisen: 

• Inaktive Hefe: Die Hefe könnte alt oder falsch gelagert sein, was ihre Aktivität vermindert. Stellen 
Sie immer sicher, dass Ihre Hefe frisch und korrekt gelagert ist. 
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• Ungeeignete Fermentationsbedingungen: Hefe benötigt eine warme, zugfreie Umgebung, um 
effektiv zu arbeiten. Wenn der Teig in einer zu kühlen oder schwankenden Temperatur gehalten wird, 
kann die Hefe nicht gut arbeiten. 

• Falsche Flüssigkeitstemperatur: Zu heiße Flüssigkeiten können die Hefe abtöten, während zu kalte 
sie nicht ausreichend aktivieren. Die ideale Temperatur für Flüssigkeiten liegt typischerweise bei etwa 
43°C (110°F). 

2. RISSBILDUNG AUF DER BROTOBERFLÄCHE   

 
Risse auf der Oberfläche Ihres Brotes können auf mehrere Probleme hinweisen: 

• Zu trockener Teig: Wenn dem Teig ausreichend Feuchtigkeit fehlt, kann er beim Backen reißen, da 
er sich ausdehnt. Stellen Sie sicher, dass Ihr Rezept das richtige Verhältnis von feuchten zu trockenen 
Zutaten hat und dass Sie die Zutaten genau abmessen. 

• Zu hohe Ofentemperatur: Hohe Temperaturen können dazu führen, dass die Kruste zu schnell 
entsteht und reißt, während das Brot weiter aufgeht. Überprüfen Sie Ihren Ofen mit einem externen 
Thermometer, um sicherzustellen, dass er bei der richtigen Temperatur backt. 

 

3. VISUELLE UND TAKTILE HINWEISE   

 

• Dichte und schwere Textur: Wenn das Brot sich zu schwer anfühlt und die charakteristische 
Leichtigkeit gut aufgegangenen Brots fehlt, könnte es unterknetet oder übergegart sein. 

• Gummige oder nicht durchgebackene Textur: Dies tritt häufig auf, wenn das Brot nicht lange 
genug oder bei zu niedriger Temperatur gebacken wird. Sicherzustellen, dass Ihr Ofen genau kalibriert 
ist, kann helfen, dieses Problem zu mindern. 
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Dichteprobleme bei glutenfreien Broten 
 
Dichte ist eine der häufigsten Herausforderungen beim glutenfreien Backen. Ohne die strukturgebenden 
Eigenschaften von Gluten können Brote oft schwerer und weniger luftig sein als ihre Weizen-basierten 
Gegenstücke. 
 
Mehrere Faktoren tragen zu diesem Problem bei: 

• Ungeeignetes Mehlverhältnis: Glutenfreies Backen erfordert typischerweise eine Mischung aus 
verschiedenen Mehlen, um die Eigenschaften von Gluten nachzuahmen. Ein Ungleichgewicht in 
diesen Mischungen, insbesondere eine übermäßige Verwendung von schweren oder ballaststoffreichen 
Mehlen wie Buchweizen- oder Kokosmehl ohne genügend leichtere Stärken wie Maisstärke oder 
Tapiokastärke, kann zu dichten Broten führen. Diese dichteren Mehle erzeugen nicht die gleichen 
Gasfängernetze wie Gluten, was zu schwereren Ergebnissen führt. 

• Mangel an ausreichenden Triebmitteln: Triebmittel wie Hefe oder Backpulver sind entscheidend, 
um Luft in den Teig zu bringen. Unzureichende Triebmittel, abgelaufene Triebmittel oder falsche 
Aktivierung dieser Mittel (z. B. das Mischen von Hefe mit zu heißen oder zu kalten Flüssigkeiten) 
können das Aufgehen und somit die Dichte des Brotes stark beeinflussen. 

BEDEUTUNG DER RICHTIGEN MISCHTECHNIKEN 
Die Methode, mit der Zutaten gemischt werden, spielt eine entscheidende Rolle für die Textur des 
Endprodukts: 

• Unterkneten: Wenn der Teig nicht ausreichend gemischt wird, kann dies zu einer ungleichmäßigen 
Verteilung der Triebmittel und anderer Zutaten führen, was zu schlecht durchlüftetem, dichtem Brot 
führt. 

• Überkneten: Glutenfreie Mehle sind empfindlicher als Weizenmehl. Überkneten kann ihre Struktur 
zerstören und ihre Fähigkeit, Luft einzufangen, verringern, was zu dichten Ergebnissen führt. 

LÖSUNGEN ZUR BEHEBUNG VON DICHTEPROBLEMEN 
Um das Problem der Dichte bei glutenfreien Broten zu bekämpfen, sollten Sie die folgenden Lösungen in 
Betracht ziehen: 

1. Anpassen des Verhältnisses von Vollkorn zu Stärke: Experimentieren Sie mit Ihren 
Mehlmischungen. Eine allgemeine Richtlinie ist die Verwendung einer Mischung von 70% Vollkorn- 
und proteinreichen Mehlen (wie braunem Reismehl, Sorghummehl oder Teff) zu 30% Stärken (wie 
Kartoffelstärke, Maisstärke oder Tapiokastärke). Die Anpassung dieser Verhältnisse kann helfen, die 
Textur des Brotes zu verbessern. 

2. Überprüfen der Mischdauer und -technik: Finden Sie den richtigen Punkt für das Mischen Ihres 
Teigs. Verwenden Sie einen Timer, um den Prozess zu standardisieren. Beginnen Sie mit dem Mischen, 
bis die Zutaten gerade so kombiniert sind, und beurteilen Sie dann die Konsistenz des Teigs. Er sollte 
zusammenhängend und leicht klebrig, aber nicht zäh sein. Für diejenigen, die elektrische Mixer 
verwenden, kann die Verwendung eines Rühraufsatzes bei mittlerer Einstellung für etwa 1-2 Minuten 



26 
 

nach dem ersten Kombinieren der Zutaten helfen, eine gleichmäßige Mischung zu gewährleisten, ohne 
den Teig zu überarbeiten. 

3. Experimentieren mit zusätzlichen Zutaten: Das Hinzufügen von Zutaten, die die Luftigkeit 
verbessern können, wie Apfelessig oder eine kleine Menge kohlensäurehaltigem Wasser, kann ebenfalls 
das Aufgehen verbessern und die Dichte verringern. Diese Zutaten helfen, während des Backvorgangs 
mehr Volumen zu erzeugen. 

Triebprobleme bei glutenfreien Broten 
Ein ausreichendes Aufgehen bei glutenfreiem Brot zu erreichen, kann aufgrund mehrerer Faktoren, die die 
Hefeaktivität und das Aufgehen des Teigs negativ beeinflussen können, manchmal eine Herausforderung sein: 

1. Qualität und Haltbarkeit der Hefe: Hefe ist ein lebender Organismus, und ihre Frische und 
Lebensfähigkeit sind entscheidend für ein effektives Aufgehen. Abgelaufene oder unsachgemäß 
gelagerte Hefe ist möglicherweise nicht aktiv genug, um die notwendige Gasproduktion für das 
Aufgehen des Teigs zu induzieren. Überprüfen Sie immer das Verfallsdatum auf Hefepackungen und 
stellen Sie sicher, dass die Hefe an einem kühlen, trockenen Ort oder im Kühlschrank aufbewahrt wird, 
um ihre Lebensfähigkeit zu verlängern. 

2. Falsche Gärtemperaturen: Hefe benötigt einen optimalen Temperaturbereich, normalerweise 
zwischen 24°C und 29°C (75°F und 85°F), um richtig zu aktivieren und zu fermentieren. Temperaturen 
außerhalb dieses Bereichs können die Hefeaktivität verlangsamen oder stoppen. Zu kalt, und die Hefe 
bleibt inaktiv; zu heiß, und die Hefe könnte absterben. 

3. Auswirkung von zu viel Zucker oder Salz: Obwohl Zucker die Hefe ernähren kann, kann eine 
übermäßige Menge sie aufgrund von osmotischem Druck dehydrieren und abtöten. Ebenso kann zu 
viel Salz das Wachstum der Hefe hemmen, indem es der Hefe die Feuchtigkeit entzieht, die sie zum 
Gedeihen benötigt. Es ist wichtig, diese Zutaten sorgfältig auszubalancieren, um die Fähigkeit der Hefe 
zur Gasproduktion nicht zu beeinträchtigen. 

SCHAFFUNG DES OPTIMALEN GÄRUMFELDS 
Ein Umfeld zu schaffen, das die Hefeaktivität fördert, ist der Schlüssel zum erfolgreichen glutenfreien Backen: 

• Verwendung eines leicht erwärmten Ofens: Eine effektive Methode besteht darin, den Ofen für 
ein paar Minuten auf eine niedrige Einstellung zu stellen, ihn dann auszuschalten und den Teig zum 
Aufgehen hinein zu legen. Stellen Sie sicher, dass der Ofen warm, aber nicht heiß ist, idealerweise im 
optimalen Temperaturbereich für die Hefe. 

• Schutz des Teigs vor Zugluft: Hefe ist empfindlich gegenüber Temperaturschwankungen, die durch 
Zugluft in der Küche auftreten können. Stellen Sie den Teig an einen Ort fern von Fenstern, Türen 
oder starken Luftströmen. Das Abdecken des Teigs mit leicht geölter Plastikfolie oder einem feuchten 
Tuch kann ebenfalls helfen, ein stabiles Umfeld zu erhalten. 

FEHLERBEHEBUNGSTIPPS 
Wenn Sie Probleme mit unzureichend aufgegangenem Teig haben, sollten Sie die folgenden 
Fehlerbehebungstipps in Betracht ziehen: 
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• Hefelebensfähigkeit vor Gebrauch testen: Um sicherzustellen, dass Ihre Hefe aktiv ist, sollten Sie 
sie vor dem Hinzufügen zu den Zutaten testen. Lösen Sie eine kleine Menge Hefe in warmem Wasser 
mit einer Prise Zucker auf. Wenn es innerhalb von 10 Minuten schäumt und Blasen bildet, ist die Hefe 
aktiv und einsatzbereit. Wenn nicht, könnte die Hefe tot sein, und neue Hefe sollte besorgt werden. 

• Flüssigkeitstemperaturen anpassen: Wenn Sie Trockenhefe verwenden, sollte das Wasser oder die 
Flüssigkeit, die zur Aktivierung verwendet wird, warm, aber nicht heiß sein, typischerweise zwischen 
40°C und 46°C (105°F bis 115°F). Die Verwendung eines Thermometers zur Überprüfung der 
Temperatur kann verhindern, dass die Hefe versehentlich durch zu heiße Flüssigkeiten abgetötet wird. 

 
Durch das Verständnis und die Steuerung dieser Faktoren können Sie das Aufgehen Ihrer glutenfreien Brote 
erheblich verbessern, was zu leichteren und luftigeren Broten führt. Richtig aktivierte Hefe, ausgewogene 
Zutaten und ein stabiles Gärumfeld sind alles entscheidende Komponenten für den Erfolg beim glutenfreien 
Backen. 

Geschmacksverstärkung 
 
Glutenfreie Brote sind zwar nahrhaft und für Personen mit diätetischen Einschränkungen geeignet, können 
jedoch im Vergleich zu ihren glutenhaltigen Gegenstücken geschmacklich manchmal weniger überzeugend 
sein. Die Verbesserung des Geschmacks von glutenfreiem Brot erfordert eine Kombination aus Techniken 
und der Auswahl von Zutaten, die den Geschmack auf ein neues Niveau heben können. 

Verwendung von Vorteigen 
Eine effektive Methode zur Geschmacksverstärkung von glutenfreiem Brot ist die Verwendung von Vorteigen 
wie Biga oder Poolish. Diese Arten von vorfermentierten Teigen werden traditionell im Brotbacken verwendet, 
um eine Geschmacksvielfalt und -tiefe zu entwickeln, die in einem einzigen Misch- und Backprozess nicht 
erreicht werden kann. 

BIGA 
Biga ist ein italienischer Vorteig, der im Brotbacken verwendet wird, um den Geschmack und die Textur des 
Brotes zu bereichern. Beim glutenfreien Backen kann die Verwendung von Biga auch dazu beitragen, die 
Struktur des Brotes zu verbessern und somit das Fehlen von Gluten zu kompensieren. 
 
Zutaten: 

• Glutenfreies, proteinreiches Mehl (wie Kichererbsen- oder Sojamehl) 
• Wasser (Zimmertemperatur): etwa 60 Gramm (2 Unzen) 
• Instanthefe: 1 Gramm (0,035 Unzen) 

 
Zubereitung: 

1. Alle Zutaten in einer Schüssel gut vermischen. Die Mischung sollte steif und nicht zu klebrig sein. 
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2. Die Schüssel mit einem feuchten Tuch oder Plastikfolie abdecken und 12 bis 24 Stunden bei 
Raumtemperatur fermentieren lassen. Die Biga sollte leicht aufgegangen sein und ein charakteristisches 
saures Aroma haben, wenn sie bereit ist. 

 
Verwendung von Biga in glutenfreiem Brot: 

• Typischerweise wird Biga mit etwa 10% bis 30% des Gesamtmehls im Rezept verwendet. Wenn Ihr 
Brotrezept beispielsweise 500 Gramm (17,6 Unzen) Mehl erfordert, können Sie 50 bis 150 Gramm 
(1,76 bis 5,3 Unzen) Biga verwenden. 

• Die Biga direkt in Ihre endgültige Teigmischung einarbeiten und sicherstellen, dass sie vollständig 
eingearbeitet ist. Dies wird Ihrem Brot einen komplexeren Geschmack und eine bessere Textur 
verleihen. 

POOLISH 
Poolish ist eine weitere Art von Vorteig, ähnlich wie Biga, jedoch viel flüssiger. Er ist besonders effektiv, um 
den Geschmack und die Haltbarkeit des Brotes zu verbessern. 
 
Zutaten: 

• Glutenfreies Mehl (wie braunes Reismehl oder Hirsemehl): 100 Gramm (3,5 Unzen) 
• Wasser (Zimmertemperatur): 100 Gramm (3,5 Unzen) 
• Instanthefe: 1 Gramm (0,035 Unzen) 

 
Zubereitung: 

1. Mehl, Wasser und Hefe in einer großen Schüssel kombinieren. Mischen, bis eine glatte, teigartige 
Konsistenz erreicht ist. 

2. Die Schüssel locker mit Plastikfolie oder einem feuchten Küchentuch abdecken und 12 bis 16 Stunden 
bei Raumtemperatur stehen lassen. Der Poolish sollte blubbern und einen angenehmen hefigen 
Geruch haben, wenn er bereit ist. 

 
Verwendung von Poolish in glutenfreiem Brot: 

• Poolish kann in größeren Anteilen im Vergleich zu Biga verwendet werden, oft 50% bis 100% des 
Gesamtmehls im Rezept. Dies liegt an seiner hohen Hydratation, die sich leichter in den Teig integriert. 

• Geben Sie den Poolish während der ersten Mischphase in Ihren Teig. Sein hoher Feuchtigkeitsgehalt 
hilft dabei, die Mehle und Bindemittel effektiver zu hydratisieren, was in glutenfreien Brotrezepten von 
Vorteil ist. 

 
Sowohl Biga als auch Poolish erfordern Planung und Zeit zur Vorbereitung, aber sie verbessern den 
Geschmack, die Textur und die strukturelle Integrität von glutenfreien Broten erheblich. Die Einbindung 
dieser Vorteige in Ihre Rezepte kann aus einem guten glutenfreien Brot ein großartiges machen und es 
qualitativ näher an traditionelles Weizenbrot heranbringen. 
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Einbindung geschmacksverstärkender Zutaten 
Das Hinzufügen von Zutaten, die Geschmack und Textur beitragen, kann die allgemeine Attraktivität von 
glutenfreiem Brot erheblich verbessern: 

• Geröstete Samen und Nüsse: Fügen Sie geröstete Samen wie Sonnenblumen-, Sesam- oder 
Kürbiskerne für ihren nussigen Geschmack und Knusper hinzu. Nüsse wie Walnüsse, Pekannüsse 
oder Mandeln können ebenfalls Reichhaltigkeit und Tiefe verleihen. Durch leichtes Rösten vor dem 
Hinzufügen zum Teig werden aromatische Öle freigesetzt, die ihren Geschmack verstärken. 

• Aromatische Kräuter: Frische oder getrocknete Kräuter wie Rosmarin, Thymian oder Basilikum 
können ein herrliches Aroma und einen angenehmen Geschmack verleihen. Sie harmonieren gut mit 
anderen Aromen und können ein einfaches Brot in ein Gourmet-Erlebnis verwandeln. 

• Käse und Oliven: Zutaten wie Feta-Käse, Parmesan oder gehackte Oliven können würzige Noten 
hinzufügen, die das Brot geschmacklich befriedigender und komplexer machen. 

Experimentieren mit verschiedenen Mehlsorten 
Die Wahl des richtigen Mehls ist im glutenfreien Backen entscheidend, nicht nur für die Textur, sondern auch 
für den Geschmack. Mehle wie Teff, Sorghum und Buchweizen bringen jeweils einzigartige Aromen und 
Eigenschaften in das Brot ein, die eine Anpassung und Verbesserung des Endprodukts ermöglichen. Hier ist, 
wie Sie diese Mehle effektiv in Ihren glutenfreien Backrezepten verwenden können: 

1. TEFFMEHL 
Teffmehl ist bekannt für seine leichte Süße und seinen malzigen Geschmack, was es zu einer fantastischen 
Wahl macht, um dem Brot Tiefe und Reichhaltigkeit zu verleihen. Es ist auch reich an Eiweiß und 
Ballaststoffen, was das Nährstoffprofil Ihres Brotes verbessern kann. 
Teffmehl funktioniert gut, wenn es mit leichteren Mehlen gemischt wird, um zu verhindern, dass das Brot zu 
dicht wird. Ein gutes Anfangsverhältnis ist etwa 1/4 bis 1/3 Tasse Teffmehl (28 Gramm bis 38 Gramm) für 
jede Tasse Basismehl (120 Gramm), die im Rezept verwendet wird. Passen Sie die Menge der Flüssigkeit leicht 
an, da Teffmehl mehr Wasser aufnimmt. 
 
Ideale Rezepte: Teffmehl eignet sich besonders gut für Rezepte für süße Brote oder solche mit reichhaltigen 
Aromen, wie Kürbisbrot oder Gewürzbrot. 
 

2. SORGHUMMEHL 
Sorghummehl bietet einen milden, süßen Geschmack, der andere Zutaten ergänzt, ohne sie zu übertönen. Es 
ist auch hell in Farbe und Textur, was es zu einer vielseitigen Basis für viele Arten von glutenfreiem Brot 
macht. 
Verwenden Sie Sorghummehl als bis zu die Hälfte Ihrer Mehlmischung. Wenn Ihr Rezept zum Beispiel 2 
Tassen Mehl (240 Gramm) erfordert, können Sie sicher 1 Tasse Sorghummehl (120 Gramm) verwenden. 
Sorghummehl passt gut zu einer Stärke wie Tapioka oder Kartoffel, um die Luftigkeit und Struktur des Brotes 
zu verbessern. 
 
Ideale Rezepte: Sorghummehl ist hervorragend in alltäglichen Sandwichbroten oder Brötchen, aufgrund seines 
neutralen Geschmacks und seiner leichten Textur. 



30 
 

 

3. BUCHWEIZENMEHL 
Buchweizenmehl hat einen starken, erdigen Geschmack und ist dunkler in der Farbe. Es ist eine großartige 
Wahl, um Ihrem Brot Charakter und Tiefe zu verleihen, und es ist reich an Ballaststoffen und Nährstoffen. 
Aufgrund seines robusten Geschmacks verwenden Sie Buchweizenmehl sparsam oder in Kombination mit 
anderen milderen Mehlen. Eine gute Faustregel ist, etwa 1/4 Tasse Buchweizenmehl (28 Gramm) für jede 
Tasse Basismehl (120 Gramm) im Rezept zu verwenden. Dieses Verhältnis kann in dunkleren, reichhaltigeren 
Broten erhöht oder in helleren, milderen Rezepten verringert werden. 
 
Ideale Rezepte: Buchweizenmehl eignet sich besonders gut für die Herstellung von dunkleren Broten wie 
Pumpernickel-ähnlichen Laiben oder solchen, die Melasse und Gewürze enthalten. 

ALLGEMEINE TIPPS ZUM MISCHEN VON MEHLEN 

• Wasseraufnahme: Achten Sie auf die Wasseraufnahme dieser Mehle. Teff und Buchweizen neigen 
dazu, mehr Wasser aufzunehmen als herkömmliches Weizenmehl, sodass Sie die Menge der Flüssigkeit 
in Ihrem Rezept anpassen müssen, um die richtige Teigkonsistenz zu erreichen. 

• Testen und Anpassen: Wenn Sie mit diesen Mehlen experimentieren, ist es ratsam, mit kleinen 
Chargen zu beginnen, um Geschmack und Textur zu testen. Passen Sie die Verhältnisse basierend auf 
Ihren Beobachtungen und Vorlieben an. 

 
Durch das Experimentieren mit verschiedenen Mehlsorten können Sie glutenfreies Brot auf Ihre 
Geschmacksvorlieben und Ernährungsbedürfnisse abstimmen und sowohl den Genuss als auch die 
gesundheitlichen Vorteile Ihres Backens verbessern. Wenn Sie mit diesen Mehlen experimentieren, 
berücksichtigen Sie deren Wasseraufnahme und wie sie die Textur des Teigs beeinflussen könnten. Das 
Mischen verschiedener Mehle kann ihre individuellen Eigenschaften ausgleichen und ein ausgewogenes 
Geschmacksprofil schaffen. 
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EINFACHE REZEPTE 

Herzhaftes glutenfreies Brot 
Vorbereitungszeit: 20 Minuten   
Gehzeit: 25 Minuten   
Backzeit: 30-35 Minuten   
Portionen: 1 Laib (16 Scheiben) 

ZUTATEN 

• 1 Esslöffel aktive Trockenhefe   
• 1 Esslöffel Zucker   
• 250 ml warme fettfreie Milch (40° bis 45°C)   
• 3 Eier, Raumtemperatur   
• 3 Esslöffel Rapsöl   
• 2 Teelöffel Apfelessig   
• 350 Gramm glutenfreies Allzweckmehl (ohne Xanthan)   
• 2 1/2 Teelöffel Xanthan   
• 2 Teelöffel geschmacksneutrales Gelatinepulver   
• 1/2 Teelöffel feines Meersalz   

ZUBEREITUNG   

1. Form vorbereiten: Eine 25x12cm Kastenform leicht einölen und mit glutenfreiem Mehl bestäuben, 
um ein Ankleben zu verhindern. 

2. Hefe aktivieren: In einer kleinen Schüssel Hefe und Zucker mit warmer Milch mischen und etwa 5 
Minuten stehen lassen, bis es schaumig wird. 

3. Feuchte Zutaten mischen: In einer Küchenmaschine mit Paddelaufsatz Eier, Rapsöl und Essig 
schlagen. Die aktivierte Hefemischung einfüllen und vermengen, bis alles gut kombiniert ist. 

4. Trockene Zutaten hinzufügen: Mehl, Xanthan, Gelatine und Salz nach und nach zur feuchten 
Mischung hinzufügen. Auf niedriger Stufe 1 Minute lang mischen, um die Zutaten zu vermengen, dann 
auf mittlerer Stufe weitere 2 Minuten mischen. Der Teig wird flüssiger sein als traditioneller Hefeteig. 

5. Gehen lassen: Den Teig in die vorbereitete Kastenform geben. Die Oberfläche mit einem feuchten 
Spatel glätten. Abdecken und an einem warmen Ort etwa 25 Minuten gehen lassen, bis der Teig die 
Oberkante der Form erreicht hat. 

6. Backen: Den Ofen auf 190°C vorheizen. Das Brot 20 Minuten backen, dann locker mit Folie 
abdecken, um übermäßiges Bräunen zu verhindern. Weitere 10 bis 15 Minuten backen, bis der Laib 
goldbraun ist und hohl klingt, wenn man darauf klopft. 

7. Abkühlen: Das Brot aus der Form nehmen und auf einem Gitterrost abkühlen lassen. 
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NÄHRWERTANGABEN  (pro Scheibe, basierend auf 16 Scheiben): 

• Kalorien: 115   
• Fett: 4g   
• Cholesterin: 27mg   
• Natrium: 95mg   
• Kohlenhydrate: 18g (Zucker: 3g, Ballaststoffe: 2g)   
• Eiweiß: 4g   

TIPPS:   

• Für einen reichhaltigeren Geschmack das Rapsöl durch Olivenöl oder geschmolzene Butter ersetzen 
und einen Esslöffel Honig zur Hefemischung hinzufügen. 

• Dieses Brot lässt sich gut in einem luftdichten Behälter bis zu 3 Tage lagern oder kann für eine längere 
Aufbewahrung eingefroren werden. 

  



33 
 

Knuspriges, glutenfreies Baguette   
Zubereitungszeit: 15 Minuten   
Gehzeit: 30 Minuten   
Backzeit: 35-40 Minuten   
Abkühlzeit: 15 Minuten   
Ergibt: 2 Laibe (je 16 Scheiben) 

ZUTATEN   

• 280g Reismehl   
• 100g Tapiokamehl   
• 3 Teelöffel Xanthan   
• 1 Esslöffel glutenfreies Backpulver   
• 1 Teelöffel Salz   
• 360ml lauwarmes Wasser (zwischen 40-43°C)   
• 1 Esslöffel glutenfreier Instanthefe   
• 3 Esslöffel Zucker   
• 3 Esslöffel Olivenöl   
• 3 Eiweiße, leicht geschlagen bis schaumig   
• 2 Teelöffel Apfelessig (oder anderen Essig als Ersatz)   

ZUBEREITUNG   

1. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Rührschüssel Reismehl, Tapiokamehl, Salz, Xanthan 
und Backpulver zusammen verquirlen. Beiseite stellen. 

2. Hefemischung vorbereiten: Zucker im lauwarmen Wasser auflösen. Das Wasser sollte warm, aber 
nicht heiß sein, um die Hefe nicht zu töten. Die Hefe hinzufügen und 5 bis 10 Minuten stehen lassen, 
bis sie schäumt und aktiviert ist. 

3. Eimischung vorbereiten: In einer separaten kleinen Schüssel die Eiweiße, Olivenöl und Essig 
verquirlen, bis sie leicht schaumig sind. 

4. Teig mischen: Sowohl die Hefemischung als auch die Eimischung in die Schüssel mit den trockenen 
Zutaten gießen. Rühren, bis alles gut vermischt ist und der Teig feucht und homogen erscheint. 

5. Teig gehen lassen: Den Teig in zwei gefettete Kastenformen füllen. Abdecken und an einem warmen 
Ort mindestens 30 Minuten gehen lassen, bis der Teig um etwa 30% aufgegangen ist. 

6. Backen: Den Ofen auf 190°C vorheizen. Die Formen in den Ofen stellen und 35-40 Minuten backen, 
bis die Laibe goldbraun sind. 

7. Abkühlen: Das Brot mindestens 15 Minuten in den Formen abkühlen lassen, bevor es in Scheiben 
geschnitten und genossen wird. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf insgesamt 32 Scheiben):   

• Kalorien: 115   
• Gesamtfett: 2g (gesättigtes Fett: 0g, Transfett: 0g, ungesättigtes Fett: 2g)   



34 
 

• Cholesterin: 0mg   
• Natrium: 174mg   
• Kohlenhydrate: 22g (Ballaststoffe: 1g, Zucker: 2g)   
• Eiweiß: 2g 

TIPPS:   

• Für eine extra knusprige Kruste die Laibe vor dem Backen und nochmal zur Hälfte der Backzeit mit 
Wasser besprühen. 

• Diese Laibe eignen sich perfekt für Sandwiches oder einfach mit etwas Butter oder Ihrem 
Lieblingsaufstrich (glutenfrei) genossen. 
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Rustikales Brot   
Zubereitungszeit: 20 Minuten   
Gehzeit: 1 Stunde   
Backzeit: 1 Stunde 15 Minuten   
Gesamtzeit: 2 Stunden 35 Minuten   
Ergibt: 1 Laib, etwa 10 Scheiben 

ZUTATEN   

• 2 Teelöffel (7g) aktive Trockenhefe   
• 2 Esslöffel (20g) Honig   
• 3 Esslöffel (20g) ganze Flohsamenschalen   
• 480ml gefiltertes Wasser   
• 2 Esslöffel (30g) Olivenöl   
• 80g Kartoffelstärke   
• 80g Tapiokamehl   
• 100g Sorghummehl   
• 170g braunes Reismehl   
• 50g Quinoamehl (oder zusätzliches Sorghum- oder Reismehl)   
• 2 Teelöffel (12g) feines Meersalz   

ZUBEREITUNG   

1. Hefe aktivieren: In einer kleinen Schüssel die Hefe mit dem Honig und warmem Wasser mischen. 
Das Wasser sollte warm, aber nicht heiß sein, um die Hefe richtig zu aktivieren. 10-15 Minuten stehen 
lassen, bis es zu schäumen beginnt. 

2. Flohsamengel vorbereiten: In einer separaten Schüssel Flohsamenschalen, Olivenöl und Wasser 
vermischen. Rühren, bis die Flohsamenschalen aufgelöst sind und die Mischung eine gelartige 
Konsistenz annimmt. 

3. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Rührschüssel oder der Schüssel einer Küchenmaschine 
alle Mehle, Stärke und Salz vermischen. Gut umrühren, um alles zu kombinieren. 

4. Mischungen kombinieren: Das Flohsamengel und die aktivierte Hefemischung zu den trockenen 
Zutaten geben. Mit einem Knethaken in der Küchenmaschine mischen, bis der Teig glatt ist, dabei 
gelegentlich die Seiten abkratzen. Alternativ von Hand mit einem Teigschneider mischen und dann 
auf der Arbeitsfläche kneten, bis die trockenen Zutaten vollständig eingearbeitet sind. 

5. Teig formen: Den Teig kneten und in die gewünschte Form bringen. Mit der Naht nach unten in 
eine Kastenform oder mit der Naht nach oben in einen Gärkorb legen. 

6. Teig gehen lassen: Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Ort etwa 1 Stunde 
gehen lassen, bis der Teig fast doppelt so groß und leicht und luftig ist. 
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7. Ofen vorheizen: Den Ofen auf 220°C vorheizen und einen gusseisernen Topf (Dutch Oven) 
hineinstellen, falls verwendet. 

8. Einschneiden und Backen: Den Laib vorsichtig einschneiden. Falls eine Kastenform verwendet 
wird, optional mit Öl bestreichen für eine goldene Kruste. Direkt im vorgeheizten Ofen oder im 
Dutch Oven 1 Stunde und 15 Minuten backen, die letzten 15 Minuten ohne Deckel, falls ein Dutch 
Oven verwendet wird. 

9. Abkühlen: Aus dem Backgefäß nehmen und auf einem Gitterrost abkühlen lassen. Idealerweise über 
Nacht oder mindestens 4-5 Stunden vollständig abkühlen lassen, bis das Innere vollständig fest ist. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 10 Scheiben):   

• Kalorien: 180   
• Gesamtfett: 4g (gesättigtes Fett: 0,5g, Transfett: 0g)   
• Cholesterin: 0mg   
• Natrium: 280mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 32g (Ballaststoffe: 3g, Gesamtzucker: 2g)   
• Eiweiß: 4g 

TIPPS:   

• Das vollständige Abkühlen des Brotes ist entscheidend für die richtige Textur, was sowohl den 
Geschmack als auch die Schneidbarkeit verbessert. 

• Für einen aromatischeren Laib können Kräuter wie Rosmarin oder Thymian zum Teig hinzugefügt 
werden. 
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Brot im Artisan-Stil   
Zubereitungszeit: 30 Minuten   
Gehzeit: 2 Stunden   
Backzeit: 1 Stunde   
Gesamtzeit: 3 Stunden 30 Minuten   
Ergibt: 2 Laibe 

ZUTATEN   

• 2 Teelöffel (8g) aktive Trockenhefe   
• 2 Esslöffel (20g) Feinzucker   
• 400g warmes Wasser, aufgeteilt   
• 1/4 Tasse (20g) Flohsamenschalen   
• 1 Tasse (130g) Buchweizenmehl   
• 3/4 Tasse (100g) Kartoffelstärke (nicht zu verwechseln mit Kartoffelmehl)   
• 3/4 Tasse (90g) braunes Reismehl   
• 2 Teelöffel (10g) Meersalz   
• 3 Teelöffel (12g) Apfelessig   

ZUBEREITUNG   

1. Hefe vorbereiten: In einer kleinen Schüssel die Hefe, den Zucker und 150g warmes Wasser mischen. 
10-15 Minuten stehen lassen, bis es schäumt. 

2. Flohsamengel: Die Flohsamenschalen mit 240g Wasser in einer anderen Schüssel vermischen. 15-30 
Sekunden warten, bis ein Gel entsteht. 

3. Trockene Zutaten: In einer großen Schüssel das Buchweizenmehl, die Kartoffelstärke, das braune 
Reismehl und das Salz gut vermischen. 

4. Teig formen: Die Hefemischung, das Flohsamengel und den Apfelessig zu den trockenen Zutaten 
geben. Mit der Hand oder einem Knethaken in der Küchenmaschine kneten, bis der Teig glatt ist und 
sich von den Seiten der Schüssel löst, etwa 5-10 Minuten. 

5. Erster Aufgang: Den Teig zu einer Kugel formen und in eine leicht geölte Schüssel legen, mit einem 
feuchten Tuch abdecken. An einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen 
verdoppelt hat. 

6. Teig formen: Den Teig auf eine leicht bemehlte Oberfläche geben. Vorsichtig kneten und zu einer 
festen Kugel formen. In einen bemehlten 18cm Gärkorb mit der Naht nach oben legen und abdecken. 
Eine weitere Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat. 

7. Backen vorbereiten: Den Ofen auf 250°C vorheizen und eine gusseiserne Pfanne oder einen Dutch 
Oven hinein stellen. Wenn eine Pfanne verwendet wird, ein Backblech auf den unteren Rost legen. 
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8. Mit Dampf backen: Sobald der Teig aufgegangen ist, auf Backpapier stürzen, die Oberseite 
einschneiden und vorsichtig in die heiße Pfanne oder den Dutch Oven legen. Eiswürfel für Dampf 
hinzufügen. 

9. Erstes Backen: Bei 250°C mit Dampf 20 Minuten backen. Den Ofen in dieser Zeit nicht öffnen. 

10. Weiteres Backen: Die Dampfquelle entfernen, die Ofentemperatur auf 230°C reduzieren und weitere 
40-50 Minuten backen, bis der Laib tiefbraun ist. Bei Bedarf mit Folie abdecken, wenn er zu schnell 
bräunt. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 32 Scheiben):   

• Kalorien: 80   
• Gesamtfett: 0,5g (gesättigtes Fett: 0g, Transfett: 0g)   
• Cholesterin: 0mg   
• Natrium: 110mg   
• Kohlenhydrate: 18g (Ballaststoffe: 2g, Zucker: 1g)   
• Eiweiß: 2g 

TIPPS:   

• Für eine noch rustikalere Textur, variieren Sie die Mehlsorten, indem Sie z.B. einen Teil des 
Buchweizenmehls durch Amaranth- oder Quinoamehl ersetzen. 

• Ein gut vorgeheizter Ofen und die Verwendung von Dampf während der ersten Backphase sorgen für 
eine knusprige Kruste, die für Artisan-Brote typisch ist. 
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Einfaches Brot ohne Kneten   
Zubereitungszeit: 10 Minuten   
Kochzeit: 1 Stunde 10 Minuten   
Ruhezeit: 5 Stunden   
Gesamtzeit: 6 Stunden 20 Minuten   
Ergibt: etwa 12 Scheiben 

ZUTATEN   

• 370ml warmes Wasser   
• 2 Teelöffel Zucker (8g)   
• 1/2 Teelöffel aktive Trockenhefe (2g)   
• 420g glutenfreie Mehlmischung   
• 1 Teelöffel Salz (5g)   

ZUBEREITUNG   

1. Hefe aktivieren: In einer Rührschüssel warmes Wasser, Zucker und Hefe mischen. Vorsichtig 
umrühren und etwa 5 Minuten stehen lassen, um die Hefe zu aktivieren. Das Wasser sollte lauwarm 
sein; zu heißes oder kaltes Wasser könnte die Aktivität der Hefe hemmen. 

2. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Schüssel die glutenfreie Mehlmischung und das Salz 
verquirlen. 

3. Vermengen: Die aktivierte Hefemischung langsam zu den trockenen Zutaten geben und 
kontinuierlich rühren, bis ein dicker, klebriger Teig entsteht. Bei Bedarf mit etwas mehr Wasser oder 
Mehl anpassen, um die gewünschte Konsistenz zu erreichen. 

4. Teig ruhen lassen: Die Schüssel mit einem feuchten Tuch abdecken und den Teig an einem zugfreien 
Ort bei Raumtemperatur 5 Stunden ruhen lassen, damit er aufgehen kann. 

5. Brot formen: Die Arbeitsfläche bemehlen und den aufgegangenen Teig vorsichtig darauf geben. Den 
Teig oben bemehlen und zu einem ovalen Laib formen, ohne zu kneten. 

6. Backen vorbereiten: Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Das Backblech 
mit einem Deckel oder einer doppelten Lage Alufolie abdecken, falls kein Deckel vorhanden ist. 

7. Backen: Das Brot in einen kalten Ofen stellen. Den Ofen auf 232°C stellen und 40 Minuten backen. 
Nach 40 Minuten den Deckel entfernen und weitere 30 Minuten backen, bis das Brot goldbraun ist 
und hohl klingt, wenn man darauf klopft. 

8. Abkühlen und Servieren: Das Brot 5 bis 10 Minuten in der Form abkühlen lassen, bevor es in 
Scheiben geschnitten wird. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben):   

• Kalorien: 122   
• Fett: 1g   
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• Natrium: 234mg   
• Kohlenhydrate: 27g   
• Eiweiß: 4g   

TIPPS:   

• Stellen Sie sicher, dass die Hefe richtig aktiviert ist, bevor Sie sie zum Mehl geben. Wenn sie nicht 
schäumt, könnte die Hefe inaktiv sein, und es ist ratsam, von vorne zu beginnen und neue Hefe zu 
verwenden. 

• Dieses Brot ist perfekt für alle, die krustige, artisanale Brote lieben, aber die Einfachheit eines Rezepts 
ohne Kneten bevorzugen. 
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Einfaches veganes Brot   
Zubereitungszeit: 30 Minuten   
Backzeit: 55 Minuten   
Gesamtzeit: 1 Stunde 25 Minuten   
Ergibt: 1 Laib (ca. 12 Scheiben) 

ZUTATEN   

• 130g Buchweizenmehl   
• 100g weißes Reismehl   
• 80g Kichererbsenmehl   
• 40g Tapiokamehl/-stärke   
• 1 Teelöffel Backpulver   
• 1 Teelöffel Natron   
• 3/4 bis 1 Teelöffel Meersalz   
• 50g Kürbiskerne (optional)   
• 450ml Wasser   
• 30g Flohsamenschalenpulver   

ZUBEREITUNG   

1. Flohsamengel vorbereiten: In einer Schüssel Wasser und Flohsamenschalenpulver vermischen. 
Rühren, bis es eindickt. 20-30 Minuten beiseite stellen. 

2. Trockene Zutaten mischen: Alle trockenen Zutaten in einer großen Schüssel vermengen. 

3. Ofen vorheizen: Den Ofen auf 200°C vorheizen. 

4. Teig kneten: Das Flohsamengel zu den trockenen Zutaten geben. Mit einem Mixer oder von Hand 
kneten, bis der Teig gleichmäßig ist. Bei Bedarf mit zusätzlichem Tapiokamehl oder Wasser die 
Konsistenz anpassen. 

5. Teig formen: Den Teig zu einem Laib formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
legen. 

6. Backen: 50-60 Minuten backen. Das Brot ist fertig, wenn es hohl klingt, wenn man darauf klopft. 

7. Abkühlen: Das Brot vollständig abkühlen lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird. 
 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben):   

• Kalorien: 140   
• Gesamtfett: 2g (gesättigtes Fett: 0g, Transfett: 0g)   
• Natrium: 200mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 26g (Ballaststoffe: 4g, Gesamtzucker: 1g)   
• Eiweiß: 5g 
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TIPPS:   

• Die Nährwerte gehen von der Verwendung von Kürbiskernen aus. Ohne Kürbiskerne kann der Fett- 
und Proteingehalt pro Scheibe leicht sinken. 

• Dieses Brot ist dank des Kichererbsenmehls und der Flohsamenschalen reich an Ballaststoffen und 
somit nicht nur lecker, sondern auch gut für die Verdauung. 
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Glutenfreies Naan-Brot   
Backzeit: 16 Minuten   
Aufwärmzeit: 5-7 Minuten   
Gesamtzeit: 1 Stunde 51 Minuten bis 1 Stunde 53 Minuten   
Ergibt: 4 Naan-Brote 

ZUTATEN:   

• 75g (ca. 1/3 Tasse) Naturjoghurt   
• 125ml (ca. 1/2 Tasse) lauwarmes Wasser   
• 250g (ca. 2 Tassen) glutenfreies, selbstaufgehendes weißes Mehl   
• 1 Teelöffel Schnellhefe   
• 1 Teelöffel Zucker   
• 1/4 Teelöffel glutenfreies Xanthan   
• 1/2 Teelöffel Salz   
• 25g (ca. 2 Esslöffel) geschmolzene Butter   
• Öl zum Bestreichen   

ZUBEREITUNG:   

1. Teig vorbereiten: Ein Schneidebrett leicht mit Mehl bestäuben. In einem Messbecher Joghurt und 
Wasser vermischen. In einer Rührschüssel Mehl, Hefe, Zucker und Xanthan mischen. Die 
Joghurtmischung zu den trockenen Zutaten geben und rühren, bis Klumpen entstehen. Mit Salz 
bestreuen und rühren, bis der Teig glatt ist. 

2. Naan formen: Den Teig in vier Stücke teilen. Hände ölen und jedes Stück zu einem ovalen oder 
tropfenförmigen Fladen von 20 x 10 cm formen. Die Naan-Brote auf das vorbereitete Brett legen. 

3. Teig gehen lassen: Küchenfolie mit Öl bestreichen und die Naan-Brote abdecken, die geölte Seite 
nach unten. An einem warmen Ort 90 Minuten gehen lassen. 

4. Naan backen: Den Ofen auf 240°C vorheizen. Ein Backblech 5 Minuten im Ofen erhitzen. Zwei 
Naan-Brote auf das heiße Blech legen und 4-6 Minuten backen, dann wenden und weitere 4-5 Minuten 
backen. Nach dem Backen mit geschmolzener Butter bestreichen. Mit den restlichen Naan-Broten 
wiederholen. 

5. Abkühlen und lagern: Die Naan-Brote vollständig abkühlen lassen. Für späteren Gebrauch in Folie 
einwickeln und einfrieren. 

 
Aufwärmanleitung:   

1. Den Ofen auf 240°C vorheizen.   

2. Die Naan-Brote auf ein Backblech legen und 5-7 Minuten backen, bis sie warm sind. Wenn sie gefroren 
sind, auswickeln und genauso lange backen. 

 



44 
 

NÄHRWERTANGABEN (pro Naan-Brot, basierend auf 4 Portionen):   

• Kalorien: 260   
• Gesamtfett: 6g (gesättigtes Fett: 3g)   
• Natrium: 300mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 46g (Ballaststoffe: 3g, Zucker: 3g)   
• Eiweiß: 6g   
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Glutenfreie Abendessen-Brötchen   
Zubereitungszeit: 10 Minuten   
Gehzeit: 1 Stunde   
Backzeit: 14-16 Minuten   
Gesamtzeit: 1 Stunde 24 Minuten bis 1 Stunde 26 Minuten   
Ergibt: 18 Brötchen 

ZUTATEN:   

• 360g glutenfreies Allzweckmehl   
• 1 Teelöffel Salz (5g)   
• 1 Teelöffel Xanthan (weglassen, wenn im Mehl enthalten) (4g)   
• 1 Teelöffel Instanthefe (5g)   
• 300ml warme Milch (43°C-46°C), Milchalternativen wie Mandel- oder Kokosmilch können verwendet 

werden   
• 60g ungesalzene Butter, weich   
• 2 Eier, Zimmertemperatur   
• 120ml Honig   
• 2 Teelöffel Apfelessig (5ml)   
• 3 Esslöffel ungesalzene Butter, geschmolzen (40ml)   

ZUBEREITUNG:   

1. Trockene Mischung vorbereiten: In einer großen Rührschüssel glutenfreies Mehl, Salz und Xanthan 
(falls verwendet) vermengen. Eine Mulde in der Mitte für die Hefe machen. 

2. Hefe aktivieren: Die Hefe direkt in die Mulde geben. Die Milch auf 43°C-46°C erwärmen (mit einem 
Thermometer prüfen) und über die Hefe gießen. Diese Temperatur ist entscheidend, um die Hefe zu 
aktivieren, ohne sie abzutöten. 

3. Feuchte Zutaten mischen: Zur Mehlmischung die weiche Butter, Eier, Apfelessig und Honig geben. 
Gründlich 2-3 Minuten mischen, bis alles vollständig vermischt ist. Die Mischung sollte klebrig sein; 
die Seiten der Schüssel abkratzen, um alle Zutaten zu integrieren. 

4. Vorbereitung zum Gehen: Zwei 23cm Kuchen- oder Pastetenformen mit glutenfreiem Kochspray 
besprühen. Mit einem geölten Eisportionierer den Teig gleichmäßig auf die Formen verteilen und die 
Oberseiten mit einem Spatel glätten. 

5. Erster Aufgang: Die Formen mit einem Küchentuch abdecken und an einem warmen, zugfreien Ort 
1 Stunde gehen lassen, bis der Teig aufgegangen ist. 

6. Ofen vorheizen: Den Ofen auf 200°C vorheizen. 

7. Backen: Die Brötchen in die Mitte des Ofens stellen und 14-16 Minuten backen, bis sie goldbraun 
sind. Prüfen, dass die Innentemperatur der Brötchen 95°C erreicht. 
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8. Mit Butter abschließen: 2 Esslöffel Butter schmelzen und die Oberseiten der Brötchen damit 
bestreichen für ein glänzendes, geschmackvolles Finish. 

9. Warm servieren: Am besten warm genießen, aber sie können in einem luftdichten Behälter 
aufbewahrt und vor dem Servieren wieder aufgewärmt werden. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Brötchen):   

• Kalorien: 148   
• Gesamtfett: 5g (gesättigtes Fett: 2g)   
• Cholesterin: 30mg   
• Natrium: 173mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 23g (Ballaststoffe: 2g, Zucker: 9g)   
• Eiweiß: 3g   

TIPPS:   

• Stellen Sie sicher, dass Ihre Milch die richtige Temperatur hat, um die Hefe zu aktivieren, ohne sie 
abzutöten. Zu heiß oder zu kalt kann verhindern, dass der Teig aufgeht. 

• Diese Brötchen lassen sich gut einfrieren. Wickeln Sie sie einzeln ein und frieren Sie sie für schnelles 
und einfaches Aufwärmen ein. Sie können direkt aus dem Gefrierschrank wieder aufgewärmt werden, 
was sie perfekt für Mahlzeiten in letzter Minute macht. 
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Nuss- und Samen-Vegan-Brot   
Zubereitungszeit: 10 Minuten   
Ruhezeit: 2 Stunden oder über Nacht   
Backzeit: 1 Stunde   
Gesamtzeit: 3 Stunden 10 Minuten   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 130g Sonnenblumenkerne   
• 60g Kürbiskerne   
• 100g Leinsamen   
• 100g gemischte Haselnüsse und Mandeln   
• 1 Esslöffel Chiasamen   
• 100g Haferflocken (sicherstellen, dass sie glutenfrei sind)   
• 3 Esslöffel Flohsamenschalen   
• 1 Teelöffel Salz   
• 4 Esslöffel Kokosöl, geschmolzen   
• 1 Esslöffel Ahornsirup   
• 300ml Wasser   

ZUBEREITUNG:   

1. Nüsse und Samen zerkleinern: Die Hälfte der Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Leinsamen und 
Nüsse in eine Küchenmaschine geben. Pulsieren, bis sie fein gemahlen sind. 

2. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Rührschüssel die gemahlene Mischung mit den 
restlichen ganzen Samen und Nüssen, Chiasamen, Haferflocken, Flohsamenschalen und Salz 
vermischen. Gründlich mischen, um eine gleichmäßige Verteilung zu gewährleisten. 

3. Feuchte Zutaten vorbereiten: In einer kleineren Schüssel Ahornsirup, geschmolzenes Kokosöl und 
Wasser verquirlen. 

4. Mischungen kombinieren: Die feuchten Zutaten in die Schüssel mit den trockenen Zutaten gießen. 
Mit einem Löffel oder den Händen rühren, bis ein dicker, handhabbarer Teig entsteht. Falls der Teig 
zu fest ist, nach und nach etwas mehr Wasser hinzufügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. 

5. Formen und ruhen lassen: Den Teig in eine Silikon-Kastenform geben, festdrücken und die 
Oberfläche mit einem Spatel glätten. Den Teig mindestens 2 Stunden oder über Nacht in der Form 
ruhen lassen, damit die Samen und Nüsse vollständig hydratisiert werden. 

6. Brot backen: Den Ofen auf 175°C vorheizen. Den Laib 30 Minuten in der Form backen. Dann das 
Brot aus der Form nehmen, umgedreht direkt auf den Ofenrost legen und weitere 25-30 Minuten 
backen. 
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7. Abkühlen: Das Brot vollständig auf einem Gitterrost abkühlen lassen, bevor es in Scheiben 
geschnitten wird. Dies ist entscheidend für die Textur und das einfache Schneiden. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben pro Laib):   

• Kalorien: 190   
• Fett: 15g (gesättigtes Fett: 4g)   
• Natrium: 200mg   
• Kohlenhydrate: 13g (Ballaststoffe: 6g, Zucker: 2g)   
• Eiweiß: 5g   

TIPPS:   

• Die Mischung aus verschiedenen Nüssen und Samen verbessert nicht nur das Nährwertprofil, sondern 
verleiht auch eine herzhaft-texturierte und reichhaltige Geschmackskomposition. 

• Tauschen Sie gerne Nüsse oder Samen je nach Vorlieben oder Verfügbarkeit aus. Dieses Rezept ist 
sehr flexibel und anpassbar. 
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Walnuss-Saaten-Brot   
Zubereitungszeit: 25 Minuten   
Backzeit: 45 Minuten   
Gehzeit: 2 Stunden   
Gesamtzeit: ca. 3 Stunden 10 Minuten   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 150g (1½ Tassen) Maismehl   
• 250g (2 Tassen) glutenfreies Braunbrotmehl   
• 1 Esslöffel Sojamehl   
• 85g (2/3 Tasse) Kartoffelstärke   
• 2 Teelöffel Xanthan   
• 7g (1 Päckchen) Trockenhefe   
• 1 Esslöffel Feinzucker   
• 450ml (1,9 Tassen) Milch, handwarm   
• 3 Esslöffel Sonnenblumenöl   
• 2 Esslöffel Weißweinessig   
• 100g (3/4 Tasse) gemischte Samen   
• 50g (1/2 Tasse) Walnüsse, grob gehackt   

ZUBEREITUNG:   

1. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Schüssel Maismehl, glutenfreies Braunbrotmehl, 
Sojamehl, Kartoffelstärke, Xanthan, Hefe, Zucker und 1½ Teelöffel Salz vermengen. 

2. Flüssige Mischung vorbereiten: In einer anderen Schüssel Milch, Öl und Essig mischen. Zu den 
trockenen Zutaten geben und rühren, bis ein weicher Teig entsteht. 

3. Erster Aufgang: Die Schüssel locker mit geölter Frischhaltefolie abdecken und an einem warmen Ort 
1 Stunde gehen lassen. 

4. Samen und Nüsse einarbeiten: Die meisten Samen und Walnüsse in den Teig kneten. Den Teig zu 
einer großen Kugel formen; geölte Hände können das Kleben verhindern. 

5. Zweiter Aufgang: Den geformten Teig in den restlichen Samen und Nüssen wälzen, dann auf ein 
gefettetes Backblech legen. Wieder locker mit geölter Frischhaltefolie abdecken und eine weitere 
Stunde gehen lassen. 

6. Backen: Den Ofen auf 220°C vorheizen. Das Brot 15 Minuten backen, dann die Temperatur auf 
190°C reduzieren und weitere 30 Minuten backen. Der Laib ist fertig, wenn er hohl klingt, wenn man 
auf die Unterseite klopft. 

7. Abkühlen: Aus dem Ofen nehmen und auf ein Gitterrost legen. Den Laib in ein sauberes Geschirrtuch 
wickeln, um ihn beim Abkühlen weich zu halten. 
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NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe):   

• Kalorien: 273 kcal   
• Fett: 10g (gesättigtes Fett: 2g)   
• Kohlenhydrate: 38g (Zucker: 4g, Ballaststoffe: 3g)   
• Eiweiß: 7g   
• Salz: 0,7g (niedriger Salzgehalt)   

TIPPS:   

• Verschiedene Marken von glutenfreiem Mehl können unterschiedliche Ergebnisse liefern, daher kann 
es notwendig sein, die Feuchtigkeitsmenge leicht anzupassen. 

• Dieses Brot schmeckt frisch am besten, kann aber in einem luftdichten Behälter bis zu 2 Tage 
aufbewahrt oder für eine längere Lagerung eingefroren werden. Vor dem Servieren im Ofen oder 
Toaster auffrischen. 
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No-Knead Focaccia   
Zubereitungszeit: 30 Minuten   
Backzeit: 30 Minuten   
Zusätzliche Zeit: 12 Stunden   
Gesamtzeit: ca. 13 Stunden   
Ergibt: 1 Blech (für ca. 8-10 Personen) 

ZUTATEN:   

• 250g Wasser   
• 1 Teelöffel aktive Trockenhefe (5g)   
• 1 Teelöffel Zucker   
• 280g glutenfreies Weißbrotmehl   
• 1 Esslöffel weißer Zucker (12g)   
• 1 Teelöffel feines Salz (4g)   
• 2 Esslöffel extra natives Olivenöl (20g)   
• 1 Esslöffel frischer Rosmarin, grob gehackt   
• 1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gerieben   
• Flockiges Meersalz   

ZUBEREITUNG:   

1. Hefe aktivieren: Das Wasser auf 43-45°C erwärmen. Die Hefe und eine Prise Zucker hinzufügen und 
10 Minuten stehen lassen, bis es schäumt und Blasen bildet. 

2. Teig vorbereiten: In einer mittelgroßen Schüssel das glutenfreie Mehl, Zucker und Salz vermengen. 
Die Hefemischung und das Olivenöl hinzufügen und rühren, bis alles gut vermischt ist. Der Teig wird 
nass und klumpig sein. 

3. Teig ruhen lassen: Den Teig 5 Minuten in der Schüssel ruhen lassen. In der Zwischenzeit eine andere 
Schüssel mit etwa 2 Teelöffeln (10g) Öl einfetten. 

4. Erster Aufgang: Den Teig in die geölte Schüssel geben und mit einem zusätzlichen Teelöffel (5g) Öl 
beträufeln. Mit Frischhaltefolie abdecken und mindestens 8 Stunden bis zu 48 Stunden im Kühlschrank 
ruhen lassen. 

5. Zweiter Aufgang: Eine 20x20 cm große Backform ölen. Den Teig in die Form geben und sanft auf 
die Größe der Form dehnen. Mit einem sauberen Tuch abdecken und an einem warmen Ort etwa 1 
bis 1,5 Stunden gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat. 

6. Beläge vorbereiten: Den gehackten oder geriebenen Knoblauch mit 2 Esslöffeln Öl mischen. Den 
Rosmarin grob hacken. 

7. Focaccia backen: Den Ofen auf 220°C vorheizen. Den Teig mit den Fingern eindrücken und dann 
mit Knoblauchöl, Rosmarin und flockigem Meersalz bestreuen. 

8. Backzeit: 25-28 Minuten backen, bis die Focaccia goldbraun ist. 
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9. Abkühlen und servieren: Die Focaccia 5 Minuten in der Form abkühlen lassen, dann auf ein 
Gitterrost legen. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Portion, basierend auf 10 Portionen):   

• Kalorien: 190   
• Fett: 6g (gesättigtes Fett: 1g)   
• Natrium: 230mg   
• Kohlenhydrate: 32g (Ballaststoffe: 2g, Zucker: 2g)   
• Eiweiß: 4g   

TIPPS:   

• Der Teig wird nasser sein als traditioneller Focaccia-Teig; kein zusätzliches Mehl hinzufügen, da diese 
Konsistenz für die richtige Hydratation der glutenfreien Mehle notwendig ist. 

• Eine großzügige Ölung ist entscheidend, um eine knusprige Unterseite und ein feuchtes Inneres zu 
erreichen, was typisch für eine großartige Focaccia ist. 

  



53 
 

Hirsebrot   
Zubereitungszeit: 15 Minuten   
Backzeit: 45 Minuten   
Gehzeit: 1 Stunde   
Gesamtzeit: ca. 2 Stunden   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 3 Teelöffel Flohsamenschalenpulver   
• 230ml + 2 Esslöffel lauwarmes Wasser (ca. 40°C)   
• 140g Hirsemehl (1 Tasse + 3 Esslöffel)   
• 290g Pfeilwurzelstärke (2 Tassen)   
• 70g Sorghummehl (1/2 Tasse)   
• 2 Esslöffel Honig   
• 1 Esslöffel Xanthan   
• 2 Teelöffel glutenfreie Instanttrockenhefe   
• 120ml + 2 Esslöffel warme Milch (ca. 46°C)   
• 60ml extra natives Olivenöl   
• 2 Eier   

ZUBEREITUNG:   

1. Flohsamenmischung: In einer mittleren Schüssel das Flohsamenschalenpulver mit lauwarmem 
Wasser verquirlen. Beiseite stellen, um es eindicken zu lassen. 

2. Trockene Zutaten: In einer großen Rührschüssel Hirsemehl, Pfeilwurzelstärke, Sorghummehl, 
Xanthan und Hefe vermengen. 

3. Feuchte Zutaten vorbereiten: Zur Flohsamenmischung warme Milch, Olivenöl, Honig und die Eier 
hinzufügen. Gut verquirlen, bis alles gut vermischt ist. 

4. Mischungen kombinieren: Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben. Mit einem Spatel 
mischen, bis ein klebriger Teig entsteht. 

5. Erster Aufgang: Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Standard-Backform (22 x 11 x 6 cm) 
geben. Locker mit Frischhaltefolie abdecken. An einem warmen, zugfreien Ort 1 Stunde gehen lassen, 
bis der Teig etwa die Hälfte aufgestiegen ist. 

6. Backvorbereitung: Eine Kuchenform mit 2 cm Wasser auf das untere Rost des Ofens stellen. Den 
Ofen auf 220°C vorheizen. 

7. Backen: Sobald das Brot aufgegangen ist, die Oberseite leicht mit Milch bestreichen. 

8. Backen: Das Brot in den Ofen stellen und die Temperatur sofort auf 200°C reduzieren. 15 Minuten 
backen, dann die Wasserpfanne vorsichtig entfernen. Weiter 25-30 Minuten backen, bis die Kruste 
goldbraun ist. Falls die Kruste zu schnell bräunt, locker mit Folie abdecken, glänzende Seite nach oben. 
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9. Abkühlen: Das Brot aus dem Ofen nehmen und auf ein Gitterrost legen, um es vollständig abkühlen 
zu lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird. 

TIPPS:   

• Flohsamenschalen sind entscheidend, um Feuchtigkeit und Struktur in glutenfreies Brot zu bringen. 
Stellen Sie sicher, dass sie gleichmäßig vermischt sind, um die beste Textur zu erzielen. 

• Die anfänglich hohe Temperatur mit Dampf hilft, die Kruste zu setzen, und das anschließende Senken 
der Temperatur sorgt dafür, dass das Brot durchbackt, ohne zu verbrennen. 
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Vegan Low Carb Brot   
Zubereitungszeit: 10 Minuten   
Backzeit: 1 Stunde 30 Minuten   
Zusätzliche Zeit: 2-3 Stunden zum Abkühlen   
Gesamtzeit: ca. 4 Stunden 40 Minuten   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 280g blanchiertes Mandelmehl   
• 70g Maniokmehl   
• 50g gemahlene Leinsamen   
• 40g ganze Flohsamenschalen   
• 45g Sesamsamen (zum Mischen und Bestreuen)   
• 1 Esslöffel glutenfreies Backpulver (ca. 14g)   
• 1 Teelöffel Meersalz (ca. 4g)   
• 1 Teelöffel Natron (ca. 5g)   
• 480ml warmes Wasser (ca. 40°C)   
• 60ml extra natives Olivenöl   
• 1 Teelöffel Apfelessig (ca. 5ml)   

ZUBEREITUNG:   

1. Vorbereitung und Vorheizen: Den Ofen auf 200°C vorheizen. Eine 23x13 cm große Kastenform mit 
Backpapier auslegen. 

2. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Schüssel Mandelmehl, Maniokmehl, gemahlene 
Leinsamen, Flohsamenschalen, Sesamsamen, Backpulver, Meersalz und Natron gut vermischen. 

3. Feuchte Zutaten mischen: In einer separaten kleinen Schüssel warmes Wasser, Olivenöl und Apfelessig 
vermengen. 

4. Teig formen: Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben. Mit einem Spatel vorsichtig 
mischen, bis ein Teigball entsteht. Nicht zu viel mischen, um eine leichte Textur zu bewahren. 

5. Formen und bestreuen: Den Teig in die vorbereitete Kastenform geben und eine abgerundete 
Oberseite formen. Die restlichen 1 Esslöffel Sesamsamen darüber streuen. 

6. Teig ruhen lassen: Den Laib 10 Minuten ruhen lassen, damit die Fasern die Flüssigkeit vollständig 
aufnehmen können. 

7. Backen: Bei 200°C für 55 Minuten backen. Dann den Laib locker mit Folie abdecken, die 
Ofentemperatur auf 190°C reduzieren und weitere 35 Minuten backen. 

8. Abkühlen: Den Laib aus dem Ofen nehmen, aus der Form heben und auf einem Gitterrost vollständig 
abkühlen lassen, bevor er in Scheiben geschnitten wird (2-3 Stunden). 
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NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben):   

• Kalorien: 210   
• Gesamtfett: 15g (gesättigtes Fett: 1,5g)   
• Natrium: 200mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 12g (Ballaststoffe: 6g, Zucker: 1g)   
• Eiweiß: 6g   

TIPPS:   

• Verwenden Sie eine hochwertige, vertrauenswürdige Marke von Flohsamenschalen, um Verfärbungen 
des Brotes zu vermeiden. 

• Stellen Sie sicher, dass das Brot vollständig abgekühlt ist, bevor es geschnitten wird, um die Textur und 
die Schneidbarkeit zu verbessern. 
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Käsebrot mit Olivenöl   
Zubereitungszeit: 20 Minuten   
Gehzeit: 1,5 bis 2 Stunden   
Backzeit: 1 Stunde   
Gesamtzeit: ca. 3 Stunden 40 Minuten   
Ergibt: 2 Laibe 

ZUTATEN:   

• 180ml Wasser   
• 30g gemahlene Leinsamen   
• 2 Teelöffel aktive Trockenhefe (ca. 7g)   
• 480ml warmes Wasser (ca. 40°C)   
• 1 Esslöffel reiner Ahornsirup (15ml)   
• 200g glutenfreies braunes Reismehl   
• 160g Tapiokastärke/-mehl   
• 130g Maisstärke   
• 45g süßes Sorghummehl   
• 20g Kartoffelmehl   
• 1 Esslöffel Xanthan (ca. 9g)   
• 2 Teelöffel Meersalz (ca. 10g)   
• 60ml extra natives Olivenöl   
• 1 Teelöffel Apfelessig (5ml)   
• 110g geriebener Käse   

ZUBEREITUNG:   

1. Leinsamenmischung vorbereiten: 180ml Wasser mit den gemahlenen Leinsamen vermischen und 
15 Minuten stehen lassen, um eindicken zu lassen. 

2. Hefe aktivieren: In einer kleinen Schüssel Hefe, 480ml warmes Wasser und Ahornsirup vermischen. 
Stehen lassen, bis die Mischung schäumt, etwa 10 Minuten. 

3. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Schüssel braunes Reismehl, Tapiokastärke, Maisstärke, 
süßes Sorghummehl, Kartoffelmehl, Xanthan und Meersalz vermengen. 

4. Nasse und trockene Zutaten kombinieren: Olivenöl, Essig, Leinsamenmischung und 
Hefemischung verquirlen. Die trockenen Zutaten nach und nach in Dritteln hinzufügen und nach jeder 
Zugabe glatt rühren. Den geriebenen Käse gleichmäßig unterrühren. 

5. Teig gehen lassen: Den Teig in zwei gefettete 20x10 cm Brotformen geben. Locker mit einem Tuch 
abdecken und an einem warmen Ort 1,5 bis 2 Stunden gehen lassen, bis der Teig um etwa 30% 
aufgegangen ist. 
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6. Backen: Den Ofen auf 190°C vorheizen. Die Laibe 1 Stunde backen, bis die Oberseite goldbraun ist 
und ein Zahnstocher sauber herauskommt. 

7. Abkühlen: Die Laibe 15 Minuten in den Formen abkühlen lassen, dann auf Gitterroste geben und 
vollständig abkühlen lassen, bevor sie in Scheiben geschnitten werden. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 24 Scheiben insgesamt):   

• Kalorien: 140   
• Gesamtfett: 5g (gesättigtes Fett: 2g)   
• Natrium: 200mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 20g (Ballaststoffe: 2g, Zucker: 1g)   
• Eiweiß: 3g   

TIPPS:   

• Die Leinsamenmischung wirkt als Bindemittel und sorgt für Feuchtigkeit im Brot, was für die richtige 
Textur beim glutenfreien Backen entscheidend ist. 

• Der Käse kann je nach Vorliebe variiert werden. Experimentieren Sie mit verschiedenen Käsesorten 
für unterschiedliche Geschmacksrichtungen. 
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Sonnengetrocknetes Tomatenbrot   
Backzeit: 50 Minuten   
Gesamtzeit: ca. 2,5 bis 3 Stunden (inklusive Gehzeit)   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 1 Eiweiß   
• 2 Teelöffel Zucker   
• 1 Teelöffel Salz   
• 3 Esslöffel Öl, plus extra zum Einfetten der Form   
• 1 Esslöffel Essig   
• 180 ml Wasser   
• 250g glutenfreies Weißbrotmehl   
• 2 Teelöffel Schnellhefe   
• 50g in Öl eingelegte, abgetropfte, sonnengetrocknete Tomaten   
• 1 Teelöffel Oregano   
• 1 Teelöffel Basilikum   

ZUBEREITUNG:   

1. Form vorbereiten: Eine 500g-Brotform mit Öl einfetten oder mit einer Backform auslegen. 

2. Flüssige Zutaten kombinieren: In einer großen Schüssel Eiweiß, Zucker, Salz, 2 Esslöffel Öl, Essig 
und Wasser gut verquirlen. 

3. Trockene Zutaten hinzufügen: Glutenfreies Mehl und Hefe unterrühren, bis ein glatter, dicker Teig 
entsteht. 

4. Tomaten und Kräuter einarbeiten: Die sonnengetrockneten Tomaten in Stücke schneiden. 
Zusammen mit Oregano und Basilikum in den Teig geben und gleichmäßig unterrühren. 

5. Mit Öl anreichern: Den restlichen Esslöffel Öl über den Teig träufeln. Mit einem Spatel den Teig ein 
paar Mal in der Schüssel falten, um eine ölige, teigige Masse zu formen. 

6. In die Form geben: Den Teig in die vorbereitete Brotform geben und die Oberfläche mit einem 
Spatel glätten. 

7. Gehzeit: Die Form mit einer umgedrehten großen Schüssel abdecken. Den Teig an einem warmen 
Ort etwa 60-90 Minuten gehen lassen, bis er etwa 7mm unter dem Rand der Form ist. 

8. Ofen vorheizen: Den Ofen auf 220°C vorheizen. 

9. Backen: Sobald der Ofen vorgeheizt ist, die Schüssel entfernen und das Brot 45-50 Minuten backen, 
bis die Oberfläche goldbraun ist und das Brot hohl klingt, wenn man darauf klopft. 

10. Abkühlen: Den Laib aus dem Ofen nehmen, aus der Form lösen und auf einem Gitterrost vollständig 
abkühlen lassen. 
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11. Servieren: Das Brot vollständig abkühlen lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird. Genießen Sie 
es pur oder geröstet. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben pro Laib):   

• Kalorien: 150   
• Gesamtfett: 5g   
• Gesättigtes Fett: 0,5g   
• Cholesterin: 0mg   
• Natrium: 200mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 23g   
• Zucker: 2g   
• Eiweiß: 3g   

TIPPS:   

• Passen Sie die Kräuter nach Geschmack an oder verwenden Sie, was verfügbar ist. 

• Dieses Brot schmeckt am besten frisch, kann aber in einem luftdichten Behälter bei Raumtemperatur 
bis zu 2 Tage aufbewahrt oder für eine längere Haltbarkeit eingefroren werden. 
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Keto-Kürbiskernbrot   
Zubereitungszeit: 20 Minuten   
Backzeit: 1 Stunde   
Gesamtzeit: 1 Stunde 20 Minuten, plus Abkühlzeit   
Ergibt: 1 Laib 

ZUTATEN:   

• 80g Flohsamenschalenpulver   
• 30g gemahlene Leinsamen   
• 15g schwarze Chiasamen   
• 1 Teelöffel Natron (5g)   
• 1 Teelöffel Meersalz (5g)   
• 6 große Eier (4 ganze Eier, getrennt, und 2 zusätzliche Eiweiße)   
• 60ml extra natives Olivenöl   
• 8ml Sesamöl   
• 120ml lauwarmes Wasser (ca. 40°C)   
• 90g rohe Kürbiskerne   

ZUBEREITUNG:   

4. Vorheizen und vorbereiten: Den Ofen auf 177°C vorheizen. Eine 20x10 cm große Kastenform mit 
Backpapier auslegen. 

5. Trockene Zutaten mischen: In einer großen Schüssel Flohsamenschalenpulver, gemahlene 
Leinsamen, Chiasamen, Natron und Salz vermengen. 

6. Feuchte Zutaten mischen: In einer kleinen Schüssel die 4 Eigelb (Eiweiße aufheben), Olivenöl, 
Sesamöl und lauwarmes Wasser gut verquirlen. 

7. Eiweiß schlagen: In einer weiteren großen Schüssel die insgesamt 6 Eiweiße (4 aufbewahrte und 2 
zusätzliche) schlagen, bis weiche Spitzen entstehen. 

8. Mischungen kombinieren: Die Eigelbmischung zu den trockenen Zutaten geben und mit einem 
Spatel rühren, bis es zu verdicken beginnt. Nach und nach die Hälfte des geschlagenen Eiweißes 
unterheben, um die Mischung zu erleichtern, dann das restliche Eiweiß vorsichtig unterheben. 

9. Kürbiskerne hinzufügen: Die Kürbiskerne unterheben und den Teig sofort in die vorbereitete 
Kastenform füllen. 

10. Backen: Im vorgeheizten Ofen 1 Stunde backen, oder bis das Brot fest ist und ein Zahnstocher oder 
Schaschlikspieß, der in die Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt. 

11. Abkühlen: Das Brot aus dem Ofen nehmen, aus der Form heben und auf einem Gitterrost vollständig 
abkühlen lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird. 

 
NÄHRWERTANGABEN (pro Scheibe, basierend auf 12 Scheiben):   
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• Kalorien: 150   
• Gesamtfett: 10g (gesättigtes Fett: 1,5g)   
• Natrium: 220mg   
• Gesamtkohlenhydrate: 8g (Ballaststoffe: 5g, Netto-Kohlenhydrate: 3g)   
• Eiweiß: 5g   

TIPPS:   

• Achten Sie darauf, nach dem Hinzufügen des Eiweißes nicht zu viel zu mischen, um das Brot leicht 
und luftig zu halten. 

• Dieses Brot kann bis zu drei Tage in einem luftdichten Behälter bei Raumtemperatur aufbewahrt oder 
für eine längere Haltbarkeit eingefroren werden. 
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FAZIT 

Zum Abschluss dieses Bonusabschnitts über das glutenfreie Brotbacken ist klar, dass die Welt des glutenfreien 
Backens ebenso reichhaltig und vielfältig wie lohnend ist. Ob Sie einfache Alltagsbrote herstellen oder die 
komplexen Aromen von Körnerbroten und Focaccias erkunden, jedes Rezept bietet die Möglichkeit, tiefer in 
die Kunst des Backens ohne Gluten einzutauchen. 
Durch das Verständnis der einzigartigen Eigenschaften glutenfreier Mehle, das Beherrschen von Triebmitteln 
und Mischtechniken und das Überwinden gängiger Backprobleme haben Sie die Werkzeuge und das Wissen 
erworben, um Ihr Backrepertoire zu erweitern. Denken Sie daran, dass jede Back-Session eine Chance ist, Ihre 
Fähigkeiten zu verfeinern, neue Aromen auszuprobieren und vielleicht am wichtigsten, den Prozess zu 
genießen, etwas wirklich Besonderes von Grund auf zu schaffen. 
Lassen Sie sich nicht von gelegentlichen Rückschlägen entmutigen. Betrachten Sie stattdessen jeden Versuch 
als einen Schritt vorwärts auf Ihrer glutenfreien Backreise. Umarmen Sie die Variationen und die 
Lernerfahrungen, die sie mit sich bringen. Mit Geduld und Übung werden Sie feststellen, dass das Backen von 
glutenfreiem Brot ebenso erfüllend sein kann – wenn nicht sogar noch erfüllender – als das traditionelle 
Brotbacken. 
Vielen Dank, dass Sie sich auf dieses geschmackvolle Abenteuer eingelassen haben. Auf viele weitere 
erfreuliche Backtage, erfüllt vom Aroma frisch gebackener glutenfreier Brote, die Freude und Zufriedenheit 
an Ihren Tisch bringen. 
 
Viel Spaß beim Backen! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


