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Hinweis fur und Veganerinnen und Veganer sowie fur Menschen mit Gluten-

Unvertraglichkeiten: Das Rezept fur die Startkultur ist laktosefrei, es wurde mit

Hafermilch angesetzt, das funktioniert prima.

Das Prinzip «Hermann» funktioniert auch glutenfrei: bereits fur die Startkultur das

Weizenmehl mit glutenfreiem Mehl ersetzen. Und im Anschluss mit glutenfreiem Mehl

futtern.
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Vindavaarvtan tnd lHintavctyfe

Hallo, mein Name ist

Hermann!

Liebe Eltern

Wir haben mit den Kindern einen Hefepi[z’reig 9ezi,'4chjrejr. Sein Name ist
Hermann. Beim Hermann handelt es sich um einen siissen Weizenmehl-
SauerjreigJ der lebende Kulturen enthdlt und sich selbst immer weiter
vermehrt, wenn man ihn rege[mdssig fUHerJr und Pﬂeg’r. Hermann wird
auch gLUckskuchen oder Freundschaﬂskuchen 9enann’r, da er immer
wei*ergegeben werden kann. Er ist eine tolle Alternative zu herksmmlichen
Backtriebmitteln und 9ib+ Kuchen, Brot und Brétchen einen besonderen
geschmack. Und das Beste daran: Jeder kann einen Hermann selber
machen und anschliessend samt Pﬂegean[ei’rung Porjrionsweise weiter
verschenken! Die Pﬂegean[ei’rung finden Sie auf der Riickseite. Bei Fragen

dUrfen Sie sich gerne bei uns melden!

Viel Spass mit Hermann!
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Pﬂegean[eijrung

Hermann braucht eine spezie[[e Pﬂege. Lu Beginn gibjr es drei verschiedene /\Aég[ichkeﬁen fUr die

Verwendung des S+arHeigs:
a) Hermann wird eingefroren und 9eh+ fijr eine Weile sch[afen. Wird er aus dem gefrierfach

genommen, 9e|n+ es mit der Még[ichkei’r 2 weiter.

lo) Hermann wird 10 Tage gepﬂegjf und kann dann gebacken, vermehrt und wei’rergegeben
werden. Die Pﬂegean[ei’rung steht unten

c) Hermann wird 9[eic|n 9ebac|<en und nicht weiter vermehrt, dazu jedoch nur die halbe

Zu*a*enmenge des nachfo[genden Rezep+s verwenden!

PfLegeanLeHung

1. Tag: Heute braucht Hermann Ruhe. In der Kiiche oder an einem anderen warmen Ort fUhH er sich
wohl.
2. bis 4. Tag: Hermann machte einmal am Tag kr&ﬂig umger[jhﬁ werden, am besten mit einem Holz- oder

PLGS*II(LOﬁ-eL N\e*a[[ ver’rrdg’r Hermann schLecH. EY’ darf nun im Kijh[schrank [eben. DCISS

Hermann sehr ﬂijssig ist, ist normal.

5. T(](j: Hermann |'16I+ Hunger. ALS FuHer braucH er:

50 g Weizenmehl, 75 9 Zucker und 75 ml Milch.

AcHung: Herman brauchjrjdz} mehr Platz und eine 9r'dssere Schuissel! Am besten eine Plastik-
oder glasschi)ssel mit Deckel. Hermann maq Metall und frisclne Luﬂ nicht gerne.

6. bis 9. Tag: Hermann brauche jeden Tag einmal krdﬂig Bewegung und muss umgerdhﬁ werden.

10. Tag: Heute ist Bacldag, aber vorher mochte Hermann nochmal mit 50 q Weizelnmehl.J 75 9 Zucker
und 75 ml Milch gef&Her* werden. Der dickﬂi)ssige Hermann kann in 2-3 9Leic|n grosse
Portionen (Je etwa 2009) 9e+eiH werden. Eine Portion wird zum Backen verwendet und die

anderen konnen weitervermehrt (wieder bei Tag 1 beginnen), eingefroren oder verschenkt werden.
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Backan[eijrung fUlr einen Hermann-Kuchen

- ZOOg Hermann—Teig - 3 Eier

- 2009 Weizenmehl - Packung Vanillezucker

- 1009 Zucker - 1 Prise Salz

- 200ml Milch - 2 Teelsffel Backpulver

- 100ml OL - opﬁonaL: ’|OOg geriebene oder gehaclde Niisse, Rosinen, Schokostreussel

Alles vermischen, in eine Backform 9eben und bei 180°C (160°C Um[uﬂ) fi)r 40-45 Minuten backen.

Tipp: Im Internet finden sich viele weitere RezeP+e, welche man mit Hermann backen kann.
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