
Sauerteig „Lievito Madre“ 

 

Vorab: Zum Thema Sauerteig kann man wohl ganze Bücherreihen füllen… Ich versuche im Folgenden 

einfache und erprobte Rezepte kurz und knapp zu beschreiben oder auf ausführliche Anleitungen im 

Internet zu verweisen. Etwas Interesse, Zeit und Durchhaltevermögen sollte man also schon 

mitbringen – die Backergebnisse werden für die Mühen entschädigen. 

 

Ich verwende als Sauerteig einen Lievito Madre. Es ist ein italienischer Sauerteig (Mutterhefe) mit 

mildem Aroma, bekömmlich, sehr triebstark und vielseitig einsetzbar (z. B. Brot, Pizza, Süßgebäck). 

 

Sauerteig auffrischen 

Ich verwende dazu 550er Bio-Weizenmehl, es müsste aber auch mit Vollkornmehl sowie bspw. auch 

mit Dinkel oder Roggen funktionieren.  

Es gibt unterschiedliche Methoden zum Auffrischen – die folgende ist erprobt und liefert gute 

Backergebnisse. Mein Lievito lebt schon seit ca. zwei Jahren in unserem Kühlschrank und fühlt sich 

anscheinen wohl. 

1. Auffrischen 1:1:2 (Lievito:Wasser:Mehl) 

10g Lievito mit 10 ml lauwarmen Wasser verquirlen, 20g Mehl einrühren und durchkneten. In 

einer abgedeckten Schüssel bei Zimmertemperatur stehen lassen, bis sich das Volumen 

verdoppelt (ca. 6 Stunden). Kann auch länger stehen bleiben (12 Std. z.B.). 

 

2. Auffrischen 1:1:2 (Lievito:Wasser:Mehl) 

40g Lievito mit 40 ml lauwarmen Wasser verquirlen, 80g Mehl einrühren und durchkneten. In 

einer abgedeckten Schüssel bei Zimmertemperatur stehen lassen, bis sich das Volumen 

verdoppelt. 

 

3. Auffrischen 1:0,5:1 (Lievito:Wasser:Mehl) 

160g Lievito mit 80 ml lauwarmen Wasser verquirlen, 160g Mehl einrühren und durchkneten. 

In einer abgedeckten Schüssel bei Zimmertemperatur stehen lassen, bis sich das Volumen 

verdoppelt. Kann nach ein paar Stunden auch schon in den Kühlschrank, der Prozess wird 

dadurch verlangsamt.  

 

Der Lievito ist jetzt aufgefrischt und sollte in den nächsten 1-2 Tagen für Brot- oder Pizzateig 

genutzt werden (Menge reicht für 2-3 Teige). Danach verliert er an Triebkraft. 

 

Nicht alles verbacken! Immer eine kleine Menge des aufgefrischten Lievito für das nächste 

Mal in einem Glas mit Schraubverschluss in den Kühlschrank stellen. Hält sich 2-3 Wochen 

und müsste spätestens dann wieder aufgefrischt werden. Frisch riecht er angenehm 

säuerlich, je länger der Lievito im Kühlschrank steht, desto mehr riecht er nach Alkohol und 

bekommt eine graue Färbung. Er ist dann immer noch zum Auffrischen geeignet – einfach 

etwas aus der Mitte entnehmen.  

 

 

 



Rezept Pizza 

 

Ich nutze immer das folgende Rezept. Es funktioniert bestens und ist gut und ausführlich 

beschrieben: 

 

https://cookieundco.de/pizzateig-pizzaiola-grundrezept-fuer-pizza/ 

 

 

Ich empfehle Lievito und ganz wenig Hefe einzusetzen, so wie im Rezept beschrieben. Nimmt man 

nur Lievito ohne Hefe, wird der Teig etwas säuerlicher. 

 

Die besten Ergebnisse erzielt man mit einem Backstahl oder einem Pizzastein in einem möglichst 

heißen Ofen oder (noch besser) Grill. 

 

 

 

 

Rezept Brot 

 

 

Folgendes Rezept liefert zuverlässig gute Ergebnisse: 

 

 

1. 300g 550er Weizenmehl, 130g Vollkormmehl (z.B. Roggen) und 300ml lauwarmes Wasser 10 

Min. mit der Maschine kneten. Danach ca. eine halbe Stunde ruhen lassen. Die Anteile des 

feinen Mehls und des Vollkornmehls sind variabel. Will man ein fluffiges Brot haben sollte 

das feine Mehl überwiegen, mit mehr Vollkornanteil wird es gesünder, aber auch kompakter.   

 

2. 11g Salz und 100-130g Lievito (und ggf. 1-2g Hefe) hinzufügen und wieder ein paar Minuten 

kneten. Danach ca. eine halbe Stunde ruhen lassen. Empfehlenswert ist Lievito und ganz 

wenig Hefe einzusetzen. Der Teig geht am besten auf. Nimmt man nur Lievito ohne Hefe, 

wird der Teig etwas säuerlicher. Man kann das Rezept mit unterschiedlichen Mehlsorten und 

weitern Zutaten wie Sonnenblumenkernen, Gewürzen oder z.B. etwas Honig variieren.  

 

3. Nach einer halben Stunde dehnen und falten, nach einer weiteren Stunde noch einmal 

dehnen und falten. Nach einer weiteren halben Stunde den Teig auf der bemehlten 

Arbeitsfläche dehnen und falten, umdrehen, so dass der Verschluss nun unten liegt, 

rundwirken/zu einer Kugel formen, in eine bemehlte Gährform (oder mit einem bemehlten 

Küchentuch ausgelegte Schüssel) mit dem Verschluss nach unten legen und abgedeckt in den 

Kühlschrank geben. Ohne Hefe sollte der Teig nun 24 Stunden gehen, mit Hefe kann man 

schon nach 8-12 Stunden backen. 

 

4. Mind. eine Stunde vor dem Backen aus dem Kühlschrank nehmen. Den Ofen (und den Topf) 

auf 250° vorheizen. 

 

5. Gelingsicher (nahezu) und zu empfehlen ist das Backen in einem feuerfesten Topf/Bräter mit 

Deckel. Alternativ auf einem Backblech mit Wasserschwaden oder mit einer Glasglocke.  

 

https://cookieundco.de/pizzateig-pizzaiola-grundrezept-fuer-pizza/


Den Bräter mit Deckel auf 250° vorheizen (ca. eine halbe Stunde), etwas Mehl einstreuen und 

den Teig mit dem Verschluss nach oben vorsichtig in den Bräter legen/stürzen und Deckel 

drauf. 20 Min. bei 250° backen, dann den Deckel abnehmen und auf 200° reduzieren. Ca. 20 

Min. weiterbacken bis die Kruste die gewünschte Bräune hat. Das Brot auf eine Roste legen 

und etwa eine Stunde abkühlen lassen. 

 

 

 

 

 

Viele weitere gute Rezepte und Videoanleitungen gibt es hier: 

https://www.marcelpaa.com/rezepte 

 

 

 

 

 

 

Viel Spaß und Erfolg beim Backen! 

 

 

 

 

… und nicht verzweifeln. Irgendwann versteht man die vielen Schritte und kann die Rezepte aus dem 

Handgelenk. Ansonsten hilft Marcel Paa… 

https://www.marcelpaa.com/rezepte

