Bio-Mohrenbrot (Miihlenmdohrli)

Zutaten fiir den Vorteig (fiir 1 Brot):

- 100 g feiner Bio-Roggenvollkornschrot
- 1 g frische Hefe

- 100 g Wasser

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit einem Loffel verriihren, bis das Wasser gebunden ist. Den Teig abdecken (z.B. mit
einem Wachstuch) und 10 bis 12 Stunden bei Zimmertemperatur reifen lassen.

Zutaten flir den Sauerteig:

- 10 g reifer Sauerteig (Anstellgut)

- 55 g feiner Bio-Roggenvollkornschrot
- 55 g (ca. 40 Grad) Wasser

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verriihren, bis das Wasser gebunden ist. Den Teig abdecken (z.B. mit einem
Wachstuch) und 10 bis 12 Stunden bei Zimmertemperatur reifen lassen.

Zutaten fiir das Saatenquellstiick:
- 20 g Bio-Sonnenblumenkerne

- 20 g Bio-Walniisse

- 40 g Wasser

Sonnenblumenkerne im Ofen bei 200 Grad (Ober-/Unterhitze) 5 bis 10 Minuten rdsten, sodass sie eine schéne Briune
bekommen und nussig riechen. Mit den anderen Zutaten in eine Schiissel geben, vermengen und 5 bis 10 Stunden bei
Zimmertemperatur abgedeckt quellen lassen.

Zutaten fiir den Hauptteig:

- 200 g Vorteig

- 120 g Sauerteig

- 80 g Saatenquellstiick

- 100 g Bio-Weizenvollkornmehl
- 85 g Bio-Mdhren

- 7 g Quellsalz

- 1 g Hefe

- 50 g lauwarmes Wasser

- 200 g Bio-Sonnenblumenkerne

Md&hren grob raspeln. Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und mit dem Knethaken 5 bis 10 Minuten bei langsamer
Stufe verkneten. Wer keine Kiichenmaschine hat, kann natiirlich auch mit der Hand kneten. Den Teig in einer abgedeckten
Schiissel (z.B. mit einem Wachstuch) bei Zimmertemperatur 1 Stunde ruhen lassen.

Sonnenblumenkerne in eine Schiissel geben, den Teig mit nassen Handen zu einem Brot formen und rundherum in den
Kernen walzen. In eine Kastenform (16,5 cm lang, 9 cm breit, 8,5 cm hoch) geben und abdecken (z.B. mit einem Wachstuch). 2
bis 3 Stunden bei Zimmertemperatur oder 10 bis 18 Stunden im Kiihlschrank ruhen lassen, bis der Teig gut aufgegangen ist.

Backen:
- 50 g warmes Wasser



Backofen auf 250 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Brot auf ein Blech im heiflen Ofen setzen, Wasser auf den Boden des
Backofens gie[en und das Brot etwa 60 Minuten backen. Nach 5 Minuten Backzeit die Temperatur auf 190 Grad reduzieren.
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