VOM PROFI FUR ZUHAUSE

LUTATEN:

Ubriger Sauerteig

ZUBEREITUING:

Sauerteig dinn auf ein Backblech mit Backpapier  Beispiel:

streichen und iiber Nacht (oder auch langer) trock-  Bei einem Rezept mit [000g Gesamtmehlmenge sind
nen lassen. das maximal alg Sauerteigpulver und allg Wasser.
Dann in einen Mixer geben und fein mahlen. Das ent-

standene Pulver kann dann jedem beliebigen Teig

zugegeben werden.

Dafiir das Pulver I:| mit Wasser mischen und min-

destens |h quellen lassen.

Tipp: man kann bis zu 0% Trockensauerteigpulver

einem Rezept zugeben.
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VOM PROFI FUR ZUHAUSE

ZUBEREITUING:

Nehmt Euren iibrigen Sauerteig. Von dieser Menge
die Halfte kommt Mehl dazu (also Mehimenge sind
0% Eurer Sauerteigmenge).

Dazu gebt lhr Olivendl und zwar 1/3 Eurer Saurer-
teigrestmenge (bei 100g Sauerteig wéren das 3dg
Olivenil). Dazu kommen noch 25% van Eurer Sau-
erteigmenge Saaten. ZB. Sesam oder Kirbiskerne
oder was |hr eben migt.

Nun noch 0% Salz dazu und beliebig wiirzen. Ge-
wiirze kiinnen sein: Paprikapulver, Curry, Chili, Ras-
al-Hanout oder Kreuzkimmel.

Alles zu einem homogenen Teig vermengen und
dann zwischen zwei Backpapieren ausrollen.

LUTATEN:

x Ubriger Sauerteig
a0% von x Mehl (z.B. Dinkelmehl oder Roggen-
vollkornmehl)
33% von x Olivendl
20% von x Saaten (z.B. Sesam, Kiirbiskerne,..)

beliebig Gewiirze (z.B. Paprikapulver, ...)
2% von x Salz

AnschlieBend mit Kase, oder Ristzwiebeln oder
noch mehr Saaten bestreuen und in Cracker-Form
schneiden.

Tipp: Nehmt dafiir einen Pizzaschneider

Dann bei [BO° Umluft fiir 20-30 Minuten backen, je
nachdem wie dick Euer Teig ausgerallt ist und wie
knusprig |hr sie haben michtet.
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VOM PROFI FUR ZUHAUSE

LUTATEN:

Ubriger Sauerteig
Salz
Gewiirze (z.B. Zataar)

ZUBEREITUING:

Pfanne aufheizen mit etwas 0l oder Butter.
GleichméRig groBe Kleckse an Sauerteig in die hei-
Re Pfanne geben. Die teigige Seite mit Gewiirzen
bestreuen. Z.B. mit Zataar (SO lecker!) oder Gewiir-
zen Eurer Wahl sowie etwas Salz.

Wenden und nochmal wiirzen.

Sobald sie goldbraun sind servieren und sofort ver-
zehren.

Dazu passt z.B. ein Joghurt-Dip.
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