14-Tage-Checkliste: Anstellgut ansetzen

Haken Sie jedenTag ab. Es sind dieselben Schritte wie im 14-Tage-Anstellgut-Guide der App Sauerteig Starter Tracker.

Sie brauchen: ein sauberes Glas, Vollkornmehl, Wasser und eine Kichenwaage.
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Tag1: Mischen

Mischen Sie 50 g Vollkornmehl mit 50 g Wasser in einem
sauberen Glas. Gut umrihren und locker mit einem De-
ckeloderTuch abdecken.

Notizen

Noch nichts Sichtbares. Das ist vollig normal!

Verwenden Sie chlorfreies Wasser (gefiltert oder iber Nacht
abgestanden). Chlor kann die Fermentation verlangsamen.

Tag 2: Warten

Heute nicht fttern. Lassen Sie es einfach ungestort
stehen.

Notizen

Vielleicht sehen Sie ein paar Blasen an der Oberfiache.
Oderauch garnichts. Beidesistin Ordnung.

Geduld ist der Schlissel. Wildhefe braucht Zeit, um sich
anzusiedeln.

Tag 3: Erste Futterung

Behalten Sie 50 g Anstellgut, entsorgen Sie den Rest und
figen Sie dann 50 g Vollkornmehl + 50 g Wasser hinzu.
Gutumrihren. (Verhaltnis 1:1:1)

Notizen

Einige Blasen, mdglicherweise ein kraftiger oder stren-
ger Geruch. Das ist ein friiher Schub von Bakterien und
Wildhefen, noch kein Zeichen, dass es fertig ist.
Einunangenehmer Geruch in diesem Stadium ist vollig nor-
mal. Geben Sie nicht auf!

Tag 4: Erneut fiittern

Behalten Sie 50 g Anstellgut und entsorgen Sie den
Rest. Fiigen Sie 50 g Vollkornmehl + 50 g Wasser hinzu.
Gutumrihren. (Verhaltnis 1:1:1)

Notizen

Sie sehenvielleicht viele Blasen und ein Aufgehen, oder
plétzlich nichts mehr. Beidesist normal.

Wenn die Aktivitédt nachlésst, sind Sie in der ,ruhigen Phase”.
Lesen Sie weiter.
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Tag 5-6: Die ruhige Phase

Behalten Sie 50 g Anstellgut und entsorgen Sie den
Rest. Futtern Sie mit 50 g Vollkornmehl (oder Weizen-
mehl Type 550) + 50 g Wasser. Machen Sie alle 24 Stun-
denweiter. (Verhaltnis 1:1:1)

Notizen

Viele Anstellgute werden um Tag 4-7 herum ruhig. Die ur-
sprunglichen Bakterien sterben ab und die Hefe etabliert
sichnoch. Dasist der hdufigste Zeitpunkt, an dem Leute
aufgeben. Tun Sie es nicht!

Diese ,tote Zone"ist véllig normal. Ihr Anstellgut scheitert
NICHT. Die Hefe braucht einfach mehr Zeit.

Stellen Sie Ihr Anstellgut an einen warmen Ort (24-27 °C/
75-80 °F). Sie kénnen jetzt auf Weizenmehl (Type 550) um-

steigen oder weiterhin Vollkornmehl verwenden. Beides
funktioniert.
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Tag7: Eine Woche

Behalten Sie 50 g Anstellgut und entsorgen Sie den
Rest. Fittern Sie mit 50 g Mehl + 50 g Wasser. (Verhaltnis
1:1:0)

Notizen

Einige Anstellgute zeigen diese Woche ihr erstes echtes
Aufgehen. Andere sind noch ruhig. Beides ist normal.
Wenn liberhaupt keine Aktivitat zu sehen ist, versuchen Sie
zwei Flitterungen taglich (alle 12 Stunden), um der Hefe mehr
frische Nahrung zu geben.
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Tag 8-9: Erste Zeichen

Fahren Sie mit taglichen Fltterungen fort. Gleiche Men-
gen: 50 g Anstellgut behalten, Rest entsorgen, dann
50 gMehl+50 gWasser hinzufligen. (Verhaltnis 1:1:1)

Notizen

Sie sollten beginnen, ein Aufgehen zu sehen. Schon ein
wenigist ein tolles Zeichen! Der Geruch sollte sich von
streng zu leicht sduerlich oder joghurtartig wandeln.
Legen Sie ein Gummiband auf Hohe des Startniveaus, um
leicht zu verfolgen, wie viel es aufgeht.
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Tag 10-11: Kraft aufbauen

Futtern Sie weiterhin taglich. Konstanzist wichtiger als
alles andere.

Notizen

Das Aufgehen wird deutlicherund berechenbarer. Sie
werden ein Muster aus Aufgehen und Abfallen erkennen.

Notieren Sie, zu welcher Zeit Ihr Anstellgut seinen Héhepunkt
erreicht. Das hilft Ihnen spater beim Planen des Backens.
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Tag12-13: Starker werden

Futtern Sie weiter. Ihr Anstellgut sollte sich nun mindes-
tens verdoppeln odernahezu verdoppeln.

Notizen

Verdoppelt sich an einemwarmen Ort (24 °C /75 °F oder
warmer) innerhalb von etwa 6-8 Stunden nach dem Fit-
tern. Einangenehmes, komplexes Sauer-Aroma entwi-
ckelt sich.

Wenn es sich noch nicht verdoppelt, ist das in Ordnung. Man-
che Anstellgute brauchen bis zu einem Monat. Fiittern Sie
einfach weiter.

Tag 14: Bereit zum Backen!

Futtern Sie lhr Anstellgut. Wenn es seinen Héhepunkt er-
reicht (verdoppelt oder mehr), versuchen Sie den
Schwimmtest: Geben Sie einenkleinen L6ffelin ein Glas
Wasser.

Notizen

Wenn es schwimmt, ist Ihr Anstellgut aktiv genug, um
Brot aufgehenzulassen! Wenn es sinkt, flttern Sie noch
ein paarTage weiter.

Der Schwimmtest ist nicht perfekt: Manche backfertigen An-
stellgute schwimmen nicht. Wenn sich lhres zuverldssig ver-
doppelt, ist es trotzdem backfertig.

Als Néchstes: Planen Sie Ihren ersten Backtag mit dem Back-
tag-Planer (kostenlos auf myquietspot.com).

Probieren Sie keinrohes Anstellgut. Mehlist kein verzehrfertiges Lebensmittel: Es kann Krankheitserreger enthalten, die erst beim Backen abgeto-
tet werden. Das gilt firjedes Anstellgut, injedem Stadium.
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Lieber auf dem Handy? Sauerteig Starter Tracker fiihrt Sie durch dieselben 14 Tage und zeigt Ih-
nen, an welchem Tag Sie sind.
myquietspot.com/de/apps/sourdough-starter
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