
Anstellgut pflegen
So hältst du deine Sauerteig- / Starterkultur frisch



Sie brauchen

2

Anstellgut

Roggenvollkornmehl

Wasser (ca. 40°C)

Frisches Schraubglas

Gummiring

Teelöffel



Hygiene

Auf Hygiene achten!

Hände gründlich waschen

Glas und Deckel heiß ausspülen

Teelöffel heiß abspülen
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Sauerteig füttern
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60ml Wasser (40°C) 50g Roggenvollkornmehl 10g Anstellgut

In der Reihenfolge ins Glas geben

Gut verrühren





Glas vorbereiten
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Glas Gummiring

Masse im Glas gleichmäßig verteilen

Deckel drauflegen (nicht zuschrauben)

Mit Gummiring den Füllstand markieren



Gare
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Glas mit Sauerteig

Bei 25°C zur Gare stellen

Ca. 3 – 5 Stunden

Bis Sauerteig sich etwa verdoppelt hat (eher ein bisschen weniger)



Kühl stellen
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Glas mit Sauerteig

Das Anstellgut ist jetzt fertig 

Hält sich im Kühlschrank 1 – 3 Wochen

Nach ca. 1 Woche erneut füttern



verwendungsmöglichkeiten
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Roggenanstellgut ist universell einsetzbar. Du kannst: 

• Sauerteige aus allen Getreidesorten ansetzen

• neues Anstellgut aus anderen Getreidesorten herstellen 

Umgekehrt ist es wohl schwierig

• Weizenanstellgut sollte z.B. nur für Weizensauerteig verwendet werden



Tipps – Wann 
ist der 
sauerteig
schlecht?

Schimmel

Käsiger Geruch

Muffiger Geruch

OK sind folgende Gerüche:

Alkohol

Essig

(entstehen natürlich bei der Gärung)
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Tipps – Wann hat der Sauerteig „hunger“?

•Es bildet sich Flüssigkeit auf dem Anstellgut

•Das ist Alkohol (abschütten)

•Dann sollte er spätestens gefüttert werden
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Tipps – triebkraft lässt nach

•Etwa 3x direkt nacheinander füttern.

•Lass den Teig bis zur Vollreife (flache Kuppel) warm stehen

•Füttere ihn dann direkt wieder

•2 - 3 x wiederholen

•Dann wieder wie gewohnt füttern und kühl stellen
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Tipps – neues 
Mehl

Auch hier mehrmals nacheinander auffrischen 
(siehe Triebkraft lässt nach)

Du kannst auch ganz neue Getreidesorten 
ausprobieren (z.B. Roggen → Dinkel)

ABER: nur Roggenanstellgut universal (siehe 
Verwendungsmöglichkeiten)

→ Mehrere Anstellgüter pflegen!
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Tipps - Urlaub

Mehlanteil beim Füttern erhöhen
• Das verlangsamt den Gärvorgang

• Die Kultur bleibt dann länger stabil (im Kühlschrank)

• Das sollte man aber nur ausnahmsweise machen!

• Die Anteile von Bakterien und Hefen verändern sich sonst (z.B. weniger Triebkraft)
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