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Einfache Dinkelfladen ohne Hefe

Zutaten fiir

12 Fladen (40g):
(ohne Hefe)

fiir 7 Fladen (70g)
(mit Backpulver oder Trockenhefe)

500 g fein gemahlenes Dinkelauszugsmehl

500 ml Mineralwasser mit viel Kohlensdure (z.B.
Ambasador oder Bonaqua)

es kann aber auch Backnatron verwendet werden
Stein- oder Meersalz, Anis, Koriander oder
Kiimmel gemahlen

500 g fein gemahlenes Dinkelmehl

500 ml warmes Wasser

2 Packungen Weinstein-Backpulver

3 TL Sauerteigpulver oder 2 Packungen Trockenhefe
Stein- oder Meersalz

Je nach Geschmack 1 TL Koriander, Kreuzkiimmel,
Anis, Fenchel

Zubereitung

Dinkelmehl mit Mineralwasser verrithren und
den Teig wiirzen. 10 Minuten ruhen lassen. Den
Teig mit Hilfe eines nassen Loffels auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech in 12 Portionen
auftragen und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Denn Essloffel vor jedem Auftragen
immer wieder in lauwarmes Wasser tauchen.

Alle Zutaten mit 500 ml warmem Wasser zu einem
Teig vermengen und in der Maschine kneten, bis der
Teig schon geschmeidig ist und nicht mehr am
Schiisselrand klebt.

Teigstiicke von 70 g abtrennen und zu Béllchen
formen, diese 15 Minuten ruhen lassen

Mit einem Nudelholz zu 1 cm dicken Fladen ausrollen.
Auf ein mit Mehl bestdubtes Backblech legen und
zugedeckt noch einmal 20 Minuten gehen lassen

Backen:

In der vorgeheizten Backrohre bei 220°C 10
Minuten backen. Dann mit Hilfe eines Spachtels
umdrehen, die Temperatur zuriickstellen auf
180°C und noch 10 Minuten weiterbacken. Nach
der Gesamtbackzeit von 20 Minuten die Fladen
mit dem Spachtel vom Papier 10sen und auf
einem Gitter erkalten lassen.

Backrohre auf 180°C vorheizen. Fladen mit einer
Gabel einstechen und dann 14-16 Minuten goldgelb
backen

Hinweise

Je diinner der Teig ausgestrichen wurde, umso
knuspriger werden die Fladen.

Da keine Hefe verwendet wird, sind die Fladen
sofort servierfahig.

Sie schmecken am 2. Tag noch besser und sind 2-
3 Tage haltbar.

Die Fladen nach dem Backen einen Tag an einem
relativ warmen, trockenen Platz, ohne Zugluft offen
liegen lassen. Danach in einem Brotbeutel lagern oder
einfrieren.

Als Alternative frische Dinkelbrétchen beim Backer kaufen und 2 Tage in einem verschlossenen Gefal3
lagern. Danach sind sie als ,,Kautrainer fiir die MAYR-Kur verwendbar.
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