Emmer (Zweikorn)

Schon vor tausenden von Jahren bauten unsere Vorfahren Emmer an. Aufgrund des geringen Ertrages wurde jedoch stattdessen immer mehr der ertragreichere Weizen angebaut.

Das verstärkte Interesse heutzutage an besonders Mineralstoff – und vitaminreichen Lebensmitteln, verleiht dem Emmer wieder mehr Beachtung.
Einkorn, Emmer und Dinkel sind nicht direkt miteinander verwandt. Ebenso wie Einkorn hat Emmer gemeinsame Vorfahren zum Weizen. In der Steinzeit war Emmer ein Hauptnahrungsmittel, lange bevor Weizen angebaut wurde.

Die alten Ägypter brauten sogar aus Emmer Bier, welches auch heute wieder im Handel erhältlich ist.

Durch den Spelz wird Emmer besonders gut gegen Schadstoffe geschützt. Außerdem ist Emmer sehr robust gegen Pflanzenkrankheiten und es kann deshalb auf Pflanzenschutzmittel verzichtet werden und ist somit ökologisch unbedenklich.
Als schalenarmes Getreide mit mäßigen Klebereigenschaften bindet das griesige Mehl nur wenig Flüssigkeit. Deshalb muss mit einem festen Teig gerechnet werden. Emmer eignet sich daher hervorragend für herzhafte Hefe- und Sauerteige wie Brot, Gebäck, Pizza aber auch Dampfnudeln und Knödel.

Sauerteig mit Emmer

Ansatz: 
1 Tasse Emmer Vollmehl



1 Tasse warmes Wasser

Mehl mit Wasser verrühren und 36 Stunden bei Zimmertemperatur stehen lassen. Alle 12 Stunden umrühren.

Vorteig:
300 g Emmer Vollmehl



150 ml Wasser

Sauerteigansatz mit Mehl und Wasser verrühren und ca. 8 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Hauptteig:
400 g Emmer Vollmehl



2 Teelöffel Salz


100 ml warmes Wasser

Zutaten zum Vorteig geben und alles gut durchkneten. Teig in eine gefettete Kastenform füllen und an einem warmen Ort zugedeckt 1 -1,5 Stunden gehen lassen. Im vorgeheizten Backrohr bei ca. 200 Grad 65 Minuten backen.
Dieses Rezept ist auch mit Einkorn möglich.

