Die Allgduer Stadte empfehlen:

SLLEALUER
SEELE

& Rezept fiir 4 Portionen | ® Arbeitszeit 30 Minuten
| ® Ruhezeit 18,5 Stunden | ® Backzeit 15-20 Minuten

Zutaten \

. - - Da nur noch wenige Bécker die Seele
) ?2 0 QS tDeli : I;Z || rzn eh - @ 7 intraditioneller Handarbeit hevstellen
10 g frische Hefe - : und iiber das handwerkliche Geschick

sowie die nitige Erﬁ/tmnj vtrfhyen,
zihlt die Seele heate zu den s0genannten
Bmua/tfumgcéﬁcken and ist Passagier
der ,Avche des Geschmacks " des Slow Food
Deutschland e.V., dessen Ziel u. a. auch der
Schutz traditioneller Lebensmittel ist. um
diese vor dem Vergessen zu bewahven.

-5 g Rohrzucker
- 350 ml Wasser (25°C)

- Kiimmel und grobes Salz
nach Bedarf zum
Bestreuen der Seele

Zubereitung

1. Alle Zutaten in eine Schissel
geben und mit einem Hand-
mixer 0.3. verkneten, bis sich
der Teig vom Schiisselrand 16st.

2. Den fertigen Teig in eine leicht
gefettete Schiissel mit Deckel
geben und ca. 16 Stunden lang
im Kihlschrank stehen lassen.
AnschlieBend den Teig noch
2 weitere Stunden bei Raum-
temperatur ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Back-
ofen auf 210°C Ober/Unterhitze
vorheizen.

4. Den Teig nun vorsichtig aus der
Schissel auf ein leicht ange-
feuchtetes Tuch kippen. Notfalls
mit einem Teigspachtel nach-
helfen.

5. Mit den ebenfalls befeuchteten
Handen 4 gleich groBe langliche
Teile abstechen, diese entspre-
chend formen und sofort auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

/J Im Allgén gibt es zahlyeiche \
_" Wochenmivkte auf denen die Allginer
1\ Biicker ihre frischen Brotwaren

\ anbieten. Auch die traditionelle Seele

\\ o/arf hievbel nicht /é/t/gn.
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/’ Die Seelen schmecken am
[ besten ﬁqlsch zur Brotzeit oder

§\ éﬁ/ejt mit rejtbna/m Zutaten

\

\  und iiberbacken mit A/{y/iuer
L Bf;fgh’is&

. ,

. Die 4 Seelen mit grobem Salz

und etwas Kiimmel bestreuen.

. Nach 30 Minuten Stehzeit das

Backblech mit den Seelen in den
vorgeheizten Ofen schieben,
zusétzlich eine Tasse mit etwas
Wasser in den Ofen stellen, um
Dampf zu erzeugen.

. Nach ca. 15 Minuten sind die

Seelen goldbraun gebacken und
kédnnen aus dem Ofen geholt
werden.

. Da die Zubereitung der Seele

in seiner traditionellen Herstel-
lungsweise viel Zeit benotigt,
diese im Vorfeld unbedingt mit
einplanen.
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Getreide bildet seit jeher die
Grandlage vieler Produkte
and Gerichte. Auch im Allgin
9ibt es Urgetveidesorten die
inzwischen kauwm mehr anﬂféauf
wevden und immer weiter ins
Vergessen geraten. Die Oko-
Modellvegion Ginztal setzt
sich fiiy den Schutz und Evhalt
alter, vegionaler Getreidesorten
ein. Auch im schwibischen
Bauernhofmuseam llerbearen
kann man die Produkte Getreide
und Mehl auf unterschiedliche

Weise erleben.

Einen Uberblick aller Rezepte
findest Du unter:
kulinarischeserbe.allgaeu.de
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