ISARGOLD

Kruste
& Haltung.

Vom guten Brot. Vom Dranbleiben.
Und davon, jeden Tag etwas zu lernen.

EINE LESEPROBE / EIGENSTANDIGES BUCHKONZEPT



ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

ZUM ANFANG

Etwas mit den
eigenen Handen.

Ein Teig verandert sich. Anfangs klebt er an den Fingern, wirkt unordentlich und
kaum bereit fur den Ofen. Spater halt er seine Form. Dazwischen liegen keine
groflen Geheimnisse: Aufmerksamkeit, Wiederholung und Zeit.

Dieses kleine Buch verbindet drei Perspektiven: das Backen, die Gestaltung
personlicher Routinen und das Lernen. Nicht, weil sie dasselbe waren. Sondern
weil in allen drei Bereichen ein ehrlicher Versuch oft hilfreicher ist als ein
perfekter Plan.

Die folgenden Seiten sind eine eigenstandige Leseprobe. Du findest ein
einfaches Hefebrot als Einstieg, Ideen fur den Umgang mit Resten und Fragen,
die den nachsten Versuch leichter machen. Das Rezept ist ein redaktioneller
Vorschlag und wurde nicht in einer Testklche erprobt.

ISARGOLD ist eine fiktive MUnchner Backstube. Diese Ausgabe ist kein
Verkaufsangebot und kein Buch einer realen Kooperation.
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ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

01 / HANDWERK

Weniger Zutaten.
Mehr Aufmerksamkeit.

Beim Backen lasst sich viel beobachten: Wie fuhlt sich der Teig nach dem
Mischen an? Wann wird er elastischer? Wie riecht die Kruste? Solche Fragen
bringen uns naher an das Handwerk als ein Foto des perfekten Brots.

Mehl, Wasser, Salz und ein Triebmittel bilden einen guten Ausgangspunkt. Was
daraus entsteht, hangt auch von Temperatur, Mehl und Arbeitsweise ab.
Deshalb sind Zeiten im Rezept Richtwerte. Schau auf deinen Teig, nicht nur auf
die Uhr.

Fur den ersten Versuch reicht eine Schussel, eine Waage, ein Backblech und ein
sauberes Tuch. Ein spezielles Garkorbchen oder teure Werkzeuge sind nicht
notig. Bereite zuerst die Zutaten vor. Lies das Rezept einmal vollstandig. Dann
fang an.

Notiere nach dem Backen eine Sache, die gut funktioniert hat, und eine, die du

beim nachsten Mal andern mdchtest. Nicht funf. Eine Veranderung lasst sich
leichter beurteilen.
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ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

02 / EIN EINFACHES BROT

Dein erstes
Alltagsbrot.

Zutaten fur einen Laib: 500 g Weizenmehl Type 550, 330 g lauwarmes Wasser,
5 g Trockenhefe und 10 g Salz. Zusatzlich etwas Mehl fur die Arbeitsflache.
Enthalt Weizen und Gluten.

1. Mischen. Mehl und Trockenhefe in einer grollen Schussel vermengen. Wasser
und Salz dazugeben. Erst mit einem Lo6ffel, dann mit den Handen zu einem
gleichmaliigen Teig verbinden.

2. Kneten und warten. Den Teig etwa 8 bis 10 Minuten kneten. Abgedeckt bei
Zimmertemperatur ungefahr 60 bis 90 Minuten gehen lassen, bis er deutlich
groBer und luftiger wirkt. Die Raumtemperatur beeinflusst die Dauer.

3. Formen. Auf einer leicht bemehlten Flache vorsichtig zu einem Laib formen.
Auf Backpapier legen, abdecken und etwa 30 bis 45 Minuten ruhen lassen.
Inzwischen den Ofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4. Backen. Die Oberflache mit einem scharfen Messer flach einschneiden. Auf
dem Blech etwa 15 Minuten bei 230 °C backen, dann auf 210 °C reduzieren und
weitere 25 bis 30 Minuten backen. Die Kruste soll kraftig gebraunt sein. Ofen
und Teig kdnnen andere Zeiten erfordern. Mit Ofenhandschuhen arbeiten und
das Brot vor dem Anschneiden auf einem Gitter abkuhlen lassen.

Unveroéffentlichte Leseprobe - September 2026 04



ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

03 / DER ZWEITE TAG

Altes Brot.
Neue Moglichkeiten.

Ein gutes Brot muss nicht jeden Tag frisch aus dem Ofen kommen. Eine Scheibe

vom Vortag kann getoastet ihren ganz eigenen Charakter entfalten. Etwas

Butter oder Ol, dazu Tomaten, Krduter oder ein Rest gebratenes Gemiise: mehr

braucht es oft nicht.

Knusperwdurfel: Noch einwandfreies, trocken gewordenes Brot in Wrfel
schneiden, sparsam mit Ol mischen und auf einem Blech bei etwa 180 °C
goldbraun résten. Zwischendurch wenden und beobachten. Die GroRe der
Waurfel bestimmt die Zeit.

Brotbrosel: Gut getrocknetes, einwandfreies Brot fein reiben. Als knusprige
Erganzung Uber Gemuse oder Pasta streuen. Nur vollstandig trockene Brdsel
aufbewahren. Verdorbenes oder schimmeliges Brot gehort nicht in die
Restekuche.

Die Frage fur die Woche: Was ist bereits da? Ein Blick in Brotbeutel und
Vorratsschrank kann der Anfang einer Mahlzeit sein. So wird aus
Resteverwertung kein Pflichtprogramm, sondern eine kleine Einladung zum
Improvisieren.
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ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

04 / BEWEGUNG

Eine Routine,
die zu dir passt.

Eine personliche Routine beginnt mit einer Entscheidung, die klein genug ist, um
im echten Alltag Platz zu finden. Vielleicht mdchtest du eine Pause fur einen
kurzen Spaziergang nutzen. Vielleicht brauchst du zunachst einen festen
Moment ohne Bildschirm.

Definiere den Anfang genauer als das grofSe Ziel: Nach welcher bestehenden
Tatigkeit mochtest du starten? Wo soll es stattfinden? Was ware an einem
vollen Tag die kleinste sinnvolle Version?

Routinen sind keine Prufung. Wenn ein Vorhaben wiederholt nicht passt, darfst
du es verandern. Der interessante Teil ist die Beobachtung: War die Zeit
ungunstig? War der Schritt zu gro8? Hat etwas anderes Vorrang?

Diese Perspektive ist eine redaktionelle Einladung zur Selbstreflexion, kein
Trainingsplan und keine medizinische Empfehlung. Die Idee einer spateren
sportlichen Perspektive mit Lars Riedel ist unbestatigt. Die Texte stammen nicht
von ihm.
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ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

05 / LERNEN

Nicht pertekt.
Aber einen Schritt weiter.

Lernen beginnt oft mit einer guten Frage. Beim Brot kdnnte sie lauten: Was
verandert sich, wenn ich die Ruhezeit etwas verlangere? Bei einer neuen
Aufgabe: Welcher Teil ist mir noch unklar?

Ein hilfreicher Versuch ist Uberschaubar. Andere mdglichst nicht alles
gleichzeitig. Beobachte das Ergebnis und halte fest, was du tatsachlich gesehen
hast. Eine Vermutung ist noch kein Beleg - und ein einzelner Versuch ist noch
keine allgemeine Regel.

Drei Fragen nach dem Versuch:

Was habe ich gemacht?

Was ist dabei passiert?

Was probiere ich als Nachstes anders?

Eine Lehrperson konnte diese Perspektive in einer spateren Buchfassung
erweitern. Der erwahnte Gedanke einer Verbindung zum FUU-Umfeld ist weder
vereinbart noch freigegeben. Es werden keine Lehrinhalte oder Aussagen einer
realen Institution wiedergegeben.
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ISARGOLD / KRUSTE & HALTUNG

06 / ZUM MITNEHMEN

Deine nachste
kleine Verabredung.

Nimm dir einen Moment und schreibe drei kurze Satze auf:

Das mochte ich ausprobieren:

Dafur nehme ich mir diesen Moment:

Darauf mochte ich achten:

Die Antwort muss nicht eindrucksvoll sein. Vielleicht ist es einfach das erste
eigene Brot. Vielleicht ein Rezept, das du mit jemandem teilst. Vielleicht ein
zweiter Versuch mit weniger Eile.

Uber diese Ausgabe

ISARGOLD / Kruste & Haltung. Fiktives Marken- und Buchkonzept. Originaltexte
und Kl-generierte Bildwelten, erstellt im Auftrag des Nutzers. Keine bestatigte
Zusammenarbeit, Autorenschaft oder Empfehlung durch Lars Riedel oder FUU.
Leseprobe, keine vollstandige Verlagsausgabe. Bildschirm-PDF; keine
Druckfreigabe oder PDF/X-Zertifizierung.
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