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			{ Vorwort }
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			“Die wahre Lebensweisheit besteht darin, im Alltäglichen das Wunderbare zu sehen.[image: ] 

			– Ralph Waldo Emerson 

			{  In unserem schnelllebigen und hektischen Lebenswelt fällt es uns oft schwer, sich gezielt Zeit zu nehmen, um Momente bewusst und achtsam wahrzunehmen. Dabei wäre es für unsere Gesundheit wohltuend, in unserem Alltag, der gefüllt mit Arbeitszeiten, Projekten, Terminen und sozialen Verpflichtungen ist, zur Ruhe zu kommen und innezuhalten. Oft nehmen wir uns auch nicht die Zeit, die Herstellung, Inhaltsstoffe und Produktion von Lebensmitteln zu hinterfragen, da dies nicht mit den täglichen Abläufen zusammenpasst, die wir uns angeeignet haben. Wir denken, dass es wichtig ist und uns guttut, immer wieder Pausen und Momente der Entschleunigung einzulegen, sich bewusst Zeit zum Genießen zu nehmen und bei der Ernährung die Verarbeitung von natürlichen Lebensmitteln zu beachten. Slow Baking bedeutet für uns, bei der Herstellung von Backwaren durch kreative Handarbeit dem Alltagsstress zu entfliehen. Es bedeutet, dass wir uns mit natürlichen Lebensmitteln und deren Inhaltsstoffen auseinandersetzen und versuchen, dadurch dem Trend „immer mehr, schneller, größer, weiter“ entgegenzuwirken. Backen ist für uns eine Art kreative Meditation, bei der wir uns ausprobieren können. Wir kreieren und lernen neue Dinge, freuen uns über Erfolge und lernen mit Misserfolgen umzugehen, bis wir letztendlich leckere Teigwaren in den Händen halten. Für uns ist Slow Baking nicht nur ein Ausgleich im Alltag, sondern auch ein Lernprozess. Denn es ist ein ganz besonderer Moment, wenn wir unser Backerfolg aus dem Ofen holen.

			Kuchen und Torten selbst zu backen ist für uns völlig normal, denn schon als Kinder durften wir in der Küche helfen. Früher hatten wir einen sogenannten Hermann-Teig, auch Glückskuchen genannt, welcher aus Weizenmehl, Milchsäurebakterien, Hefe, Milch, Pflanzenöl und Wasser besteht. Das waren im Kindesalter die ersten Versuche, sich täglich um einen Teig zu kümmern, diesen zu füttern und letztendlich die ersten Backversuche zu starten. In den letzten zehn Jahren haben wir stetig an unseren Backkünsten gearbeitet, haben unendliche Versuche gestartet, einen Sauerteig anzusetzen und diesen gut zu pflegen, damit er lange überlebt. In dieser Zeit mussten wir auch viele Miss­erfolge einstecken, z. B. Backwaren, die zu trocken oder zu klebrig waren, doch es gab umso mehr glückliche Momente, wenn uns das Ergebnis gelungen ist. 

			Unsere Erfahrung zeigt uns, je mehr wir ausprobierten und je geduldiger wir auf unseren Teig warteten, desto besser wurden die Backergebnisse. Es erweckt in uns immer wieder Freude, insbesondere wenn wir ein Sauerteigbrot mit langer Teigführung und Gehzeit aus dem Ofen holen und das Brot nahezu perfekt aussieht und schmeckt. Es ist immer wieder ein neues Erlebnis, denn das Ergebnis ist nie identisch. Jede Teigware ist so individuell und einzigartig, im Aussehen und im Geschmack.

			Backen schreitet als DIY-Trend in den letzten Jahren immer weiter voran, doch für uns ist es mehr als nur ein Trend, denn diese vergehen häufig schnell wieder. Backen gehört zu den ältesten Handwerken in Deutschland. Bereits 6000 Jahre v. Chr. wurde ein Brei aus Getreidekörnern und Wasser vermischt und über dem Lagerfeuer geröstet. Im Laufe der Jahrtausende haben sich die Rezepturen verändert und sich zu vielen verschiedenen Sorten entwickelt. Mittlerweile gibt es sie nicht nur bei Bäcker*innen, sondern in jedem Supermarkt werden Brot, Brötchen und andere Backwaren angeboten.  }

			Grundlagen
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			{ slow basics }

			Allgemein

			Wir lieben frisches und leckeres Brot, welches außen eine schöne Kruste hat und innen locker und fluffig ist. Mehl, Wasser, Triebmittel, Salz und Zucker – zum Backen braucht es nicht viele Zutaten, nur ein wenig Geduld und Zeit, und schon ist ein leckeres Gebäck oder Brot fertig. Das gesamte Haus duftet nach der frischen Backware und wir können es kaum erwarten, es zu probieren. 

			In der Regel essen die meisten Menschen zum Frühstück und Abendessen Brot, zwischendurch ein Baguette zum Salat oder auch ein Stück Kuchen. Bei Bäcker*innen gibt es ein großes Sortiment an Backwaren: Brote, Brötchen, Kuchen, Kekse, Torten, Muffins etc. Brote mit Vollkornmehl und verschiedenen Körnern, Nüssen und Saaten gehören zu den gesunden Backwaren und sollten im Alltag bevorzugt verzehrt werden. Die hellen Brote mit Weißmehl sind nährstoffärmer und durch die einfachen Kohlenhydrate steigt der Blutzuckerspiegel beim Verzehr dieser Produkte schnell an. Deshalb sollten wir diese Backwaren im Alltag nicht so oft essen und Vollkornprodukte bevorzugen. 

			Info

			Slow Baking – Die Gehzeiten beeinflussen, ob ein Brot gesund oder ungesund ist. Je länger die Gehzeit, desto mehr können sich die im Mehl enthaltenen Nährstoffe ausbilden. Damit werden selbst Weißmehl-Brote nährstoffreicher und gesünder. In der industriellen Brotverarbeitung geht es meist hauptsächlich um Effizienz, denn je schneller die Brote gebacken werden, desto mehr können verkauft werden. Die Gehzeiten der industriellen Brotproduktion weisen dementsprechend oft nur noch ca. eine Stunde oder weniger auf. Nach dem Verzehr von Brot klagen immer mehr Menschen über Verdauungsprobleme. Als mögliche Ursache stehen hier oft die Getreidesorten im Verdacht. Diese sind mittlerweile stark gezüchtet und haben sich im Laufe der letzten Jahrzehnte durch die Massenproduktion verändert. Viele Menschen vertragen alte Getreidesorten besser, da diese nicht verändert und somit für den Darm besser bekömmlich sind. Ebenso wichtig sind die Gehzeiten der Backwaren. Während der sogenannten Teigruhe ruht der Teig übrigens nicht, er ist hochaktiv. Das Mehl verbindet sich mit dem Wasser, die Hefe arbeitet und erzeugt Gärgase und die enthaltenen Eiweiße verbinden sich, was den Teig formbar macht. Ein biochemischer Prozess, auch Fermentierung genannt, findet statt. Die Hefe vermehrt sich und ernährt sich in diesem Prozess vom Zucker des Getreides. Durch den Zucker bilden sich Kohlenstoffdioxid und Alkohol, welche Luftblasen im Teig verursachen. 

			In der Bäckerei werden diese Ruhezeiten in zwei verschiedene Phasen aufgeteilt, die Stockgare und die Stückgare. In der ersten Phase, der Stockgare, sollen sich die Hefepilze im Teig unter sauerstoffarmen Bedingungen über mehrere Stunden vermehren. Anschließend wird der Teig noch mal durchgeknetet, bevor die zweite Phase, die Stückgare, beginnt. In dieser Phase soll der Teig an einem warmen Platz gären. Im hektischen Alltag haben wir nicht immer Zeit, über mehrere Tage ein Brot zu backen, es stündlich zu kneten und zu bearbeiten. Slow Baking bedeutet aber eben auch, sich bewusst Zeit zu nehmen. Dazu gehört eine gute Planung, damit wir uns an einem freien Tag die Zeit einteilen, um backen zu können, oder die Backzeit so einplanen, dass der Teig über Nacht gehen und dadurch gut in den Alltag integriert werden kann. 

			Die klassischen Gebäcke, die wir in Bäckereien kaufen können, bestehen überwiegend aus Zucker, Weizenmehl und Fett und sind damit sehr kalorienreich. Slow Baking heißt für uns, gesünder zu backen und über die Inhaltsstoffe der Backwaren selbst entscheiden zu können. Dadurch können ungesunde Kohlenhydrate und Fette reduziert werden. Um einen kalorien­ärmeren Kuchen zu backen, eignen sich beispielsweise die Zugabe von Gemüse wie Rote Bete, Zucchini, Möhre oder Kürbis. Gleichzeitig lockert das Gemüse den Kuchen auf und macht diesen saftig und aromatisch. 

			Alternativen zu Zucker

			Zucker ist eine wichtige Energiequelle für unseren Körper, ohne ihn sind wir kaum leistungsfähig und können uns nicht richtig konzentrieren. Denn sinkt unser Blutzucker, wird unser Gehirn nicht mit genügend Energie versorgt. Zucker ist also grundsätzlich nicht schlecht, sondern ein entscheidender Energielieferant. In der Regel ist es vollkommen ausreichend, ihn über natürliche Form von Glukose, also durch Kohlenhydrate aufzunehmen. Glukose ist in den meisten Lebensmitteln vorhanden wie beispielsweise in Brot, Nudeln oder anderen Teigwaren, in Kartoffeln aber auch in Obst und Gemüse. Diese Art von Zucker ist also für unsere Energieversorgung und für unseren Stoffwechsel notwendig. 

			In den vergangenen Jahren ist der Zuckerkonsum in Deutschland jedoch stark gestiegen, da wir zusätzlichen Zucker aufnehmen, der in Speisen und Getränken sowie als Geschmacksverstärker verwendet wird. Auch zum Backen wird häufig Industriezucker, auch Haushaltszucker genannt, verwendet. Dieser ist leider in großen Mengen sehr ungesund, da ein regelmäßig erhöhter Konsum unsere Zähne, die Leber sowie die Darmflora angreifen kann. Zudem ist die massive Zuckerproduktion schädlich für unsere Umwelt, da durch den dafür notwendigen hohen Wasserverbrauch natürliche Lebensräume schwinden und die Tier- und Insektenwelt durch den Einsatz der Agrochemikalien leidet.

			Dies bedeutet nicht, dass wir beim Backen komplett auf Zucker verzichten müssen, sondern vielmehr dass man auf natürliche alternative Süßungsmittel zurückgreifen sollte. 

			Wir haben für dich eine Liste mit Vorschlägen für etwas gesündere Alternativen erstellt, die als Süßungsmittel verwendet werden können:

			Tipp

			Allgemein gilt, wenn man Haushalts­zucker in einem Rezept durch flüssige, natürliche Süßungsmittel ersetzen möchte, sollte man gegebenenfalls mehr Mehl, Mandeln, Nüsse oder ähnlich trockene Zutaten zum Teig hinzufügen, da sonst die Konsistenz insgesamt flüssiger wird. 

			Früchte

			Eine sehr simple Alternative sind reife Früchte wie Bananen und Äpfel. Besonders ungesüßtes Apfelmus kann Zucker in Backwaren gut ersetzen. Außerdem eignen sich Trockenfrüchte wie Datteln oder auch Dattelsirup als natürliche Süßungsmittel. 

			Löwenzahnsirup

			Löwenzahnsirup galt früher als bewährtes Hausmittel gegen Husten, heute wird er gern als alternative Süße beim Backen oder auch als Brotaufstrich verwendet. Geschmacklich ähnelt er Honig und lässt sich daher prima in vielen Rezepten verwenden. Im Internet und in verschiedenen Büchern findet man zahlreiche Rezepte und DIY-Anleitungen, den Sirup selbst herzustellen – er ist mittlerweile aber auch immer mehr in größeren Supermärkten und Bio-Märkten zu finden. 

			Ahornsirup

			Ahornsirup ist eine flüssige Pflanzensüße, die statt Zucker in Backwaren oder auf fertigem Gebäck wie Waffeln oder Pfannkuchen verwendet werden kann. 

			Agavendicksaft

			Agavendicksaft ist ebenfalls ein pflanzliches Süßungsmittel, das zum Backen verwendet werden kann. Da er fast nur aus Fruchtzucker besteht, hat er eine etwas höhere Süßkraft als raffinierter Haushaltszucker. Daher benötigt man davon in der Regel weniger. 

			Vegan backen: Ei und Milch ersetzen

			Eier sind häufig eine Grundzutat beim Backen und dienen als Bindemittel, sodass ein geschmeidiger und lockerer Teig entsteht. Außerdem sorgen sie dafür, dass der Teig feucht bleibt und nicht trocken wird. Jedoch ist es bei Fertigprodukten nicht immer ganz einfach bzw. nicht immer möglich, die Herkunft der Eier und die Haltungsform der Hühner genau nachzuverfolgen. Somit ist auch nicht gewiss, ob in den gekauften Eiern Rückstände von Antibiotika zu finden sind oder wie der Betrieb mit männlichen Küken verfährt. Wer zudem versuchen möchte, tierische Fette oder tierische Produkte zu reduzieren, kann auch ohne Eier wunderbar fluffige, lockere und leckere Ergebnisse beim Backen erzielen. Denn Eier kann man sowohl in herzhaften als auch in süßen Rezepten ganz einfach durch natürliche, pflanzliche Alternativen ersetzen. 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ersatz für je 1 Ei in süßen und herzhaften Rezepten

						
					

					
							
							2–3 EL Apfelmus 

						
							
							Apfelmus eignet sich sehr gut als Ei-Ersatz. Es bleibt relativ geschmacksneutral und kann somit in vielen süßen Rezepten als Alternative verwendet werden. 

						
					

					
							
							½ Banane (zerdrückt)

						
							
							Bananen lassen den Teig ebenfalls aufgehen und locker werden. Je nach Rezept kann die Banane sehr geschmacksintensiv sein, hier ist abzuwägen, ob die Banane geschmacklich gut passt. 

						
					

					
							
							ca. 2 EL Mandelmus / Nussmus

						
							
							Nussmus oder Mandelmus bieten sich ebenfalls als Ei-Alternative für Kuchen, Muffins, Waffeln oder ähnliches süßes Gebäck an. Jedoch sollte man auch hier den möglichen Eigengeschmack berücksichtigen. 

						
					

					
							
							Kichererbsenwasser

						
							
							Mit Kichererbsenwasser (Aquafaba) lässt sich ein „Eischnee” bzw. ein „Ei­schaum” 
erzeugen. Dafür verwendet man das Abtropfwasser von Kichererbsen oder Bohnen und schlägt es ca. 10 Minuten auf, bis es schaumig wird. Es entsteht ein veganer „Eischnee”, der für Süßspeisen wie Mousse au Chocolat oder 
Torten geeignet ist. Der Eigengeschmack der Hülsenfrüchte bleibt nicht zurück, der Schaum wird geschmacksneutral. 

						
					

					
							
							1 EL geschroteter / gemahlener Leinsamen und 3 EL Wasser

						
							
							Leinsamen sind als Ei-Ersatz gelingsicher und für herzhafte sowie süße Rezepte geeignet. Dafür verwendet man geschroteten Leinsamen oder mahlt die Samen kurz in einer Mühle fein. Anschließend mit Wasser verrühren und etwa 10 Minuten quellen gelassen. 

						
					

					
							
							1 EL Chia-Samen und 3 EL Wasser 

						
							
							Bei Chia-Samen verhält es sich ähnlich wie bei Leinsamen. Sie werden ebenfalls mit Wasser vermischt und zur Seite gestellt, damit die Samen das Wasser aufnehmen können und die Bindung entsteht. 

						
					

					
							
							ca. 60 g fein pürierter Seidentofu 

						
							
							Seidentofu ist im Vergleich zu anderen Tofu-Sorten recht flüssig und enthält viel Feuchtigkeit. Daher eignet er sich gut als Ei-Ersatz z. B. als Basis von veganen Käsekuchen oder als Füllung von Quiche oder herzhaften Tartes. Er kann zusätzlich 
in verschiedenen Rezepten als Bindemittel hinzugegeben werden. Seidentofu ist geschmacksneutral und kann daher sowohl in süßen als auch in herzhaften Speisen verwendet werden. 

						
					

					
							
							1 EL Sojamehl und 2 EL Wasser 

						
							
							Sojamehl gemischt mit Wasser ist eine weitere Alternative, die in verschiedensten herzhaften Rezepten verwendet werden kann. Ob bei der Herstellung von Semmelknödeln oder im Waffelteig, die Sojamehl-Wasser-Mischung ist ein geeignetes Bindemittel. 

						
					

					
							
							Soja-Sahne-alternative

						
							
							Sojasahne kann als Ersatz für Eigelb verwendet werden. Hefegebäck, Blätterteigtaschen oder der Rand von Quiches oder Tartes werden gerne vor dem Backen mit verquirltem Eigelb bestrichen, damit der Teig glänzt und sich gold-braun färbt. Dies funktioniert mit pflanzlicher Sahne genauso gut. Dafür 1 EL Sojasahne mit 1 EL geschmacksneutralem Öl vermischen und anschließend die gewünschte Teigware mit einem Pinsel bestreichen. 

						
					

				
			

			Pflanzendrinks statt Milch

			Milch lässt sich unkompliziert durch pflanzliche Drinks ersetzen, sodass auch hier auf tierische Produkte verzichtet und stattdessen mit pflanzlichen Alternativen gebacken werden kann.
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