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Alles selbst 
gemacht!

Ein Kochbuch zu schreiben war schon immer ein 

kleiner Traum – es jetzt in den Händen zu halten, 

fühlt sich noch immer unwirklich an. Vor sieben Jah-

ren, als ich meinen Foodblog Annalenas Heart(h)-

beat einfach als kleines digitales Kochbuch für mich 

selbst ins Leben gerufen habe, hätte ich nie gedacht, 

dass ich es damit einmal so weit schaffe. Ich bin 

ein Foodie, durch und durch: Ich liebe gutes Essen, 

Kochen, Backen, Fotografieren mit Wow-Faktor und 

das Schreiben von Rezepten, die andere glücklich 

machen.

Die letzten Monate waren sehr intensiv, aber auch 

unglaublich spannend. Fast alle Rezeptfotos sind 

in einer Woche entstanden. Zusammen mit meiner 

Schwester Laura habe ich alles nach einem straf-

fen Programm gekocht, in Szene gesetzt und foto-

grafiert – wir waren ganz schön kaputt! Bei man-

chen Gerichten sind wir ins Schwitzen gekommen, 

z. B. beim Eis, das blitzschnell vor unseren Augen 

geschmolzen ist, oder beim Joghurt, der einfach 

langweilig aussah. Lauras Foto- und meine Koch-

kenntnisse haben aber zusammen super funktioniert: 

Ich habe gekocht und angerichtet, sie hat fotografiert.

Habt Spaß mit dem Buch! Seid kreativ – ich finde 

es toll, wenn ihr meine Rezepte abwandelt – und 

schickt mir auf jeden Fall fleißig Nachrichten und 

Fotos von den Gerichten, die ihr nachgekocht oder 

-gebacken habt!



10

integriert werden, denn die meisten meiner Rezepte 

lassen sich gut vorbereiten.

Pssst: Es ist vollkommen okay, auch einmal Brot, 

Pesto oder Pasta zu kaufen. Die Freude am Selber-

machen und Essen wird danach umso größer sein!

Die Basics: Was brauche ich an Zutaten, Utensi-

lien, Zeit?

Beim Kauf von Lebensmitteln achte ich immer darauf, 

dass die Qualität sehr hoch ist, sie möglichst bio und, 

wenn möglich, regional sind – denn kein importierter 

Apfel wird je so schmecken wie geerntete Äpfel aus 

Südtirol im Herbst. Vor allem bei Olivenöl, Fleisch, 

Fisch und Milchprodukten lohnt es sich, ein wenig 

mehr Geld auszugeben.

Meine Rezepte sind alle so geschrieben, dass ihr 

möglichst wenig spezielle Zutaten, Utensilien und 

nicht allzu viel Zeit dafür braucht. Die Basics, die 

ich aber immer zu Hause habe, um Pasta, Brot oder 

anderes selbst zu machen und eventuell sogar auf 

Vorrat vorzubereiten, sind …

Im Lockdown führte gefühlt kein Weg an Sauerteig 

und Bananenbrot vorbei. Die Social-Media-Feeds 

waren voll damit! Mehl und Hefe waren ausverkauft, 

und was früher nur Oma machte, wurde zum Trend: 

selber machen.

Gekaufte Piadina? Erinnert an Karton, wenn ihr ein-

mal selbst gemachte probiert habt. Nuss-Nougat-

Creme? Könnt ihr in fünf Minuten und mit nur drei 

Zutaten selber machen.

Selbermachen geht Hand in Hand mit den Themen 

Nachhaltigkeit und Gesundheitsbewusstsein und 

bedeutet meistens weniger Müll, weniger Zutaten 

und keine Zusatzstoffe.

Und es ist viel einfacher, als die meisten denken! 

Man muss kein Sternekoch sein oder den ganzen Tag 

in der Küche stehen, um Farfalle selber zu machen, 

Baguette zu backen oder ein richtig aromatisches 

Ragù zu kochen. Gerichte selber zu machen, bedeutet 

manchmal etwas Organisation, kann aber problem-

los in einen stressigen Arbeits- oder Familienalltag 

Warum selber 
machen?
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… ein gutes Messer,  

ein stabiles 
Schneidebrett …

Ein gutes Messer, ein stabiles Schneidebrett, Nudel-

holz, Töpfe und eine (beschichtete) Pfanne sind die 

absoluten Basics für jeden Haushalt. Dabei gilt – 

Qualität vor Quantität! Ich benutze eigentlich nur 

ein einziges Messer für alles.

Ein leistungsstarker Stab- oder Standmixer bzw. 

Food Processor, wiederverwendbare Backmatten 

und ein Pizzastein sind für mich Gold wert. Wieder-

verwendbare Backmatten sorgen für weniger Müll 

und können im Gegensatz zu Backpapier unzählige 

Male verwendet werden. Ein Pizzastein ist keine teure 

Anschaffung und macht einen riesigen geschmack-

lichen Unterschied, wenn ihr öfter Brot und Pizza 

backt.

Gefrierbeutel und -behälter, denn Einfrieren ist alles 

für mich, da ich so immer selbst gebackenes Brot, 

Tortellini oder Ragù zu Hause habe, auch wenn ich 

einmal keine Zeit zum Kochen habe.

Gläser mit Deckel eignen sich gut für Selbst-

gemachtes wie Pesto, Nuss-Nougat-Creme oder 

eingelegte Peperoni. Wenn ihr z. B. Tomatensauce, 

Nussmus oder Gewürzgurken kauft, könnt ihr die lee-

ren Gläser samt Deckel einfach in der Spülmaschine 

reinigen, gut abtrocknen und wieder verwenden. 

Das ist super nachhaltig und günstiger, als immer 

wieder Gläser zu kaufen!

Bienenwachstücher sind eine nachhaltige Alternative 

zu Frischhaltefolie und Co. Ihr könnt damit Hefe-

teig abdecken oder Reste, die ihr im Kühlschrank 

aufbewahren wollt. Bienenwachstücher halten sehr 

lange und sind in verschiedenen Größen erhältlich.





Wähle Qualität aus Südtirol. suedtirol.info/qualitaet

100% Südtirol
100% Qualität

100% Rückverfolgbarkeit

Weil ich 
Qualität  will.
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Hefeteig? Nicht mein Fall – bis vor einigen Jahren war 

das tatsächlich so! Mittlerweile ist Brotbacken eine 

meiner Lieblingstätigkeiten in der Küche, und ich bin 

ein Riesenfan von Hefeteig.

Nachdem ich einige einfache Rezepte ausprobiert, 

Brotbackkurse besucht und mir Bücher zum Thema 

Brotbacken gekauft hatte, war mein Ehrgeiz geweckt. 

Je mehr Brot ich backe und je mehr ich darüber lerne, 

desto mehr Spaß macht es mir. Von einfachen Brötchen 

mit Trockenhefe und Weizenmehl über Sauerteigbrot 

und französisches Baguette bis hin zu meiner eigenen 

Getreidemühle hat sich mein Repertoire stetig weiter-

entwickelt. Brot vom Bäcker? Ich kann mich gar nicht 

erinnern, wann ich das das letzte Mal gekauft habe!

Brot backen ist viel weniger aufwendig, als man meis-

tens denkt. Ich backe nie nur 2–3 Brötchen, sondern 

immer gleich mindestens 15 Stück und friere sie ein. 

So habe ich jederzeit einen Vorrat im Tiefkühlfach, 

den ich im Ofen aufbacken oder in der Mikrowelle bzw. 

über Nacht in der Brotbox auftauen kann.

Mein Geheimtipp: Am wenigsten büßt das tiefgekühlte 

Brot an Geschmack ein, wenn es sofort (möglichst 

noch warm / heiß) eingefroren wird.

15
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Luftige Ciabatta

So geht’s:

1. Hefe im Wasser auflösen, Weizenmehl dazugeben und 
etwa 1 Minute vermischen. Salz und Olivenöl dazugeben 
und alles 10 Minuten verkneten, bis der Teig glatt und 
 elastisch ist.

2. Den Teig mit leicht eingeölten Händen zu einer glatten 
Kugel formen, in eine Schüssel legen und abgedeckt 
1 Stunde an einem warmen Ort aufgehen lassen.

3. Den Backofen zusammen mit einem Backblech oder Pizza-
stein auf 200 Grad  vorheizen.

4. Den Teig vorsichtig auf eine bemehlte Backmatte stürzen, 
halbieren und mit einem scharfen Messer einritzen. Da der 
Teig sehr weich ist, wird er nicht mehr geformt und geht 
auch nicht noch einmal auf.

5. Im Backofen etwa 25 Minuten backen.

 1 ½Stunden

Zutatenfür2Ciabatte

½Pkg.Trockenhefeoder14gfrischeHefe
300 ml lauwarmes Wasser
500 g Weizenmehl
1 EL Salz
2ELOlivenöl

Tipps:HefesollteniedirektinKontaktmitSalzundFett(Olivenöl,
Butterusw.)kommen.Deshalbvermischtmanambestenimmer
Hefe,WasserundMehl,ehemanSalzundFettdazugibtunddenTeig
fertigknetet.
FüreinsupermediterranesAromaeinfachvordemBackenetwas
frischenRosmarinaufdieCiabattestreuen.

Für dieses super einfache Rezept 

braucht es nur fünf Zutaten, die man 

meistens im Vorratsschrank hat! 

 Ciabatta eignet sich hervorragend 

für Bruschetta oder als Beilage zu 

Mozzarella und Tomaten bzw. vielen 

anderen italienischen Gerichten. 

Die leichte Kruste und das luftige, 

fluffige Innere machen Ciabatta zum 

perfekten italienischen Basic.
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Knoblauchbaguette

So geht’s:

1. Den geschmorten Knoblauch mit weicher Butter und etwas 
Salz vermischen und kalt stellen.

2. Hefe im Wasser auflösen, beide Mehlsorten zugeben und 
etwa 1 Minute vermischen. Olivenöl und Salz zufügen und 
alles mindestens 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.

3. Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt an einem 
warmen Ort etwa 1 Stunde aufgehen lassen.

4. Den Teig halbieren, vorsichtig zu Baguettes formen und 
leicht eindrehen. Auf eine Backmatte legen und noch ein-
mal 30 Minuten gehen lassen.

5. Inzwischen den Backofen zusammen mit einem Backblech 
oder Pizzastein auf 230 Grad  vorheizen.

6. Die Baguettes auf das heiße Backblech oder den Pizzastein 
legen und etwa 20 Minuten backen.

7. Noch heiß einschneiden und mit Knoblauchbutter füllen.  2Stunden

Zutatenfür2Knoblauchbaguettes

Knoblauchbutter
1geschmorteKnoblauchknolle(oderweniger;sieheTipp)
30 g weiche Butter
Salz

Baguettes
½Pkg.Trockenhefeoder14gfrischeHefe
350 ml lauwarmes Wasser
500gWeizen-oderDinkelmehl
100gWeizenvollkornmehl
1ELOlivenöl
1 EL Salz

Tipps:FürdengeschmortenKnoblauchwürztihrdieKnollemitSalz,
Pfefferund1ELOlivenöl,wickeltsieinAlufolieundschmortsieim
Backofenbei200Grad  etwa45Minuten.Auskühlenlassenund
weiterverwenden.VerwendetfürdasRezeptjenachGeschmack
mehroderwenigerKnoblauchzehen.Knoblauchbutterkannauch
eingefrorenwerden.
Wennesschnellgehenmuss:AnstattdesgeschmortenKnoblauchs
1–2roheKnoblauchzehenreibenundmitButterundSalzvermischen.
IhrkönntunterdenTeigauchnoch1ELgetrockneteTomatenbzw.
Oliven,PinienkerneoderRosmarinkneten.
BaguettesnachdemBacken(ohneKnoblauchbutter)nochwarmin
GefrierbeutellegenundaufVorrateinfrieren.Sobleibensiefluffig
undknusprig.Sobaldihrsiebraucht,kurzaufbackenundfrischmit
Knoblauchbutterfüllen.

die perfekte Grillbeilage
Kennt ihr diese Kräuter- und Knoblauch-

baguettes zum Aufbacken? Ich mache sie 

immer selbst. Es ist gesünder und viel 

leckerer, wenn ihr ein frisches Knob-

lauch- oder Kräuterbaguette zum Grillen 

serviert. Außerdem ist die Zutatenliste 

kürzer. Grillen ohne dieses Baguette? 

Gibt’s nicht bei uns!



Knoblauchbaguette

VIDEO
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SchnelleVinschger
Paarlen

So geht’s:

1. Hefe im Wasser auflösen, Mehle dazugeben und kurz ver-
mischen. Salz, Fenchel und Gewürze zufügen. Alles mit 
einem Teigschaber zu einem weichen Teig verrühren.

2. Den Teig zugedeckt etwa 1 Stunde an einem warmen Ort 
aufgehen lassen.

3. Den Teig auf eine gut bemehlte Arbeitsfläche geben. Mit 
Mehl bedecken und mit den Händen kleine Brötchen 
abteilen (nicht rollen oder formen, sondern einfach mit den 
Händen wegziehen). Je zwei Brötchen nebeneinander auf 
eine Backmatte legen und 30 Minuten gehen lassen.

4. Inzwischen den Backofen zusammen mit einem Backblech 
oder Pizzastein 30 Minuten auf 230 Grad  vorheizen.

5. Die Paarlen auf dem heißen Backblech oder Pizzastein etwa 
20 Minuten backen.  2Stunden

Zutatenfür10Paarlen(20Brötchen)

1Pkg.Trockenhefeoder21gfrischeHefe
800 ml lauwarmes Wasser
700 g Roggenmehl
50gRoggenvollkornmehl
250gDinkelmehl
1 EL Salz
1ELFenchelsamen
1ELBrotgewürzodergemahlenenFenchel,Anis,Kümmel
undKoriander

2ELBrotkleeoderetwasmehrBrotgewürz

Tipps:BrotkleeisteintypischesSüdtirolerBrotgewürz,dasauch
alsSchabzigerkleebezeichnetwirdundimBioladen,inReform-
häusernoderimInterneterhältlichist.
IchbackefastniedirektaufdemPizzastein,sondernlassedas
GebäckauchbeimBackenimmeraufdemBackpapieroderder
Backmatte.EslässtsichsoleichtertransportierenundderStein
bleibtsauber.

Vinschger Paarlen sind die Südtiroler 

Brotspezialität. Für dieses schnelle 

Rezept braucht ihr keinen Sauerteig, 

der eine Woche vorher angesetzt werden 

muss. Gewürze und Roggenmehl geben 

den Paarlen trotzdem den typischen 

Geschmack! Mit Speck, Käse und Toma-

ten überbacken, könnt ihr daraus einen 

Bauerntoast zaubern.
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Knusprige 

Wurzelbrötchen
So geht’s:

1. Hefe im Wasser auflösen. Beide Mehlsorten dazugeben und 
alles etwa 1 Minute grob verkneten. Salz und Brotgewürz 
zufügen und mindestens 5 Minuten weiterkneten, bis der 
Teig sehr glatt ist.

2. Den Teig zu einer Kugel formen, in eine Schüssel legen und 
abgedeckt etwa 1 Stunde an einem warmen Ort aufgehen 
lassen.

3. Den Teig vorsichtig in 15 Portionen teilen, zu länglichen 
Brötchen formen, eindrehen und auf eine Backmatte legen.

4. Die Teiglinge weitere 30 Minuten gehen lassen.

5. Inzwischen den Backofen zusammen mit einem Backblech 
oder Pizzastein auf 230 Grad  vorheizen.

6. Die Brötchen noch mal etwas eindrehen und auf das heiße 
Backblech oder den Pizzastein legen. Eine ofenfeste Schüs-
sel mit Wasser auf den Boden des Backofens stellen und die 
Brötchen 15 Minuten backen.

7. Die Schüssel aus dem Backofen nehmen und die Brötchen 
weitere 5 Minuten backen.

 2Stunden

Zutatenfür15Wurzelbrötchen

1Pkg.Trockenhefeoder21gfrischeHefe
800 ml lauwarmes Wasser
1kgWeizen-oderDinkelmehl
200gRoggenmehl
2ELSalz
1ELBrotgewürzodergemahlenenFenchel,
Anis,KümmelundKoriander

Tipps:WartetmitdemBackenunbedingt,bisdieTemperatur
erreicht ist!
NochbekömmlicherwerdendieBrötchen,wennderTeiglänger
und mitwenigerHefeaufgehenkann.Probierteseinfacheinmalaus.
NehmtnureinekleinePriseTrockenhefebzw.einwinzigesStück
frischeHefe,undlasstdenTeigbiszu24Stundenineinemkühlen
Raumaufgehen.DannschmecktdasBrotvielwenigernachHefe,
und dasvolleBrotaromakommtnochbesserzurGeltung!

Mein absolutes Lieblingsbrot, das ich 

schon unzählige Male gebacken habe, 

ist Wurzelbrot. Die kleinen Wurzel-

brötchen sind eine Art rustikale, ein-

gedrehte Baguettes mit Roggenmehl, 

die wunderbar knusprig und luftig 

 werden. Sie schmecken sowohl mit 

herzhaftem als auch süßem Belag, 

z. B. zum Frühstück.
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Mehrkornbrötchen

So geht’s:

1. Körner und Samen mit 200 ml kochendem Wasser über-
gießen und etwa 30 Minuten quellen lassen.

2. Hefe in 500 ml Wasser auflösen und zu den Körnern geben. 
Mehle, Kümmel, Brotgewürz und Brotklee dazugeben und 
kurz verkneten.

3. Salz zufügen und alles zu einem weichen, glatten Teig ver-
kneten. Den Teig abgedeckt etwa 1 Stunde an einem war-
men Ort gehen lassen.

4. Den Teig zu einem etwa 5 cm dicken Strang formen und 
etwas platt drücken. Mit einem stumpfen Messer oder einer 
Teigkarte Dreiecke abstechen, auf eine Backmatte legen 
und noch einmal aufgehen lassen.

5. Inzwischen den Backofen zusammen mit einem Backblech 
oder Pizzastein auf 230 Grad  vorheizen.

6. Die Brötchen auf dem heißen Backblech oder Pizzastein 
etwa 20 Minuten backen.

 2 ½Stunden

Zutatenfür15Mehrkornbrötchen

100ggemischteKörnerundSamen(z. B.Leinsamen,
Kürbiskerne,Sonnenblumenkerne)

700 ml Wasser
1Pkg.Trockenhefeoder21gfrischeHefe
500gDinkelmehl
100gDinkelvollkornmehl
150 g Roggenmehl
1ELKümmel
1ELBrotgewürzodergemahlenenFenchel,Anis,
Kümmel undKoriander

1ELBrotkleeoderetwasmehrBrotgewürz
2ELSalz

Tipp:DurchdasQuellenentziehendieKörnerundSamendemTeig
späterwenigerFeuchtigkeit,unddieBrötchenbleibensaftiger.
Das funktioniertbeijedemBrotrezeptmitKörnernoderSamen.

ohne Weizenmehl
Die Lieblingsbrötchen meiner Familie 

sind ohne Zweifel diese knusprigen 

Mehrkornbrötchen oder „Dreiecke“, 

wie sie bei uns einfach genannt werden. 

Die Form ist wichtig, denn durch die 

drei Ecken wird die Kruste der Brötchen 

besonders knusprig – Krachen garan-

tiert!
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Buttermilch-
Burgerbrötchen

So geht’s:

1. Hefe mit Wasser, Buttermilch und Zucker vermischen. 
Ei und Mehl dazugeben und kurz verkneten.

2. Salz und 30 g weiche Butter zufügen und etwa 10 Minuten 
kneten, bis der Teig eine sehr glatte Konsistenz hat.

3. Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt an einem 
warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.

4. Den Teig in 8 Portionen teilen und jede zu einer glatten 
Kugel rollen. Mit Abstand auf eine Backmatte setzen und 
zugedeckt etwa 20 Minuten gehen lassen.

5. Inzwischen den Backofen zusammen mit einem Backblech 
oder Pizzastein auf 180 Grad  vorheizen.

6. Die Teiglinge mit etwas Wasser bestreichen und mit Sesam 
bestreuen. Auf dem heißen Backblech oder Pizzastein 
etwa 15–20 Minuten backen.

7. Aus dem Ofen nehmen und noch warm mit der restlichen 
Butter bestreichen.

 2Stunden

Zutatenfür8Burgerbrötchen

½Pkg.Trockenhefeoder14gfrischeHefe
60 ml lauwarmes Wasser
100 ml lauwarme Buttermilch
1 Prise Zucker
1 Ei
400gWeizenmehl
1TLSalz
40gweicheButter
30 g Sesam

Tipp:AnstellevonButtermilchkönntihrMilchmiteinemSpritzer
Zitronensaftverwenden.

Ich liebe Burger, vor allem selbst 

gemachte. Die eingepackten Brötchen 

aus dem Supermarkt mit ihrer langen 

Zutatenliste mag ich allerdings weniger, 

deshalb backe ich sie gerne selbst. 

Meine Burgerbrötchen sind luftig, fluffig 

und passen perfekt zu jedem Burger-

Topping.
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Französisches
Baguette

So geht’s:
1. Hefe im Wasser auflösen, Mehl zugeben und etwa 1 Minute 

verkneten. Salz zufügen und mindestens 10 Minuten weiter-
kneten, bis der Teig sehr glatt und elastisch ist.

2. Den Teig abgedeckt etwa 1 Stunde an einem warmen Ort 
aufgehen lassen.

3. Den Teig von den Seiten zur Mitte falten und 30 Minuten 
ruhen lassen. Diesen Vorgang noch zweimal wiederholen, 
dazwischen den Teig immer 30 Minuten ruhen lassen.

4. Während der letzten 30 Minuten der Teigruhe den Backofen 
zusammen mit einem Backblech oder Pizzastein auf 
230 Grad  vorheizen.

5. Den Teig halbieren und vorsichtig zu zwei Baguettes for-
men. Ein letztes Mal nach innen einschlagen, auf eine Back-
matte legen und mit einem sehr scharfen Messer oder einer 
Rasierklinge mehrmals einschneiden.

6. Eine ofenfeste Schüssel mit Wasser auf den Boden des 
Backofens stellen und die Baguettes auf dem heißen Back-
blech oder Pizzastein etwa 30 Minuten goldbraun backen.

 3 Stunden

Zutatenfür2Baguettes

½Pkg.Trockenhefeoder14gfrischeHefe
250mllauwarmesWasser
400gWeizenmehl
1TLSalz

Tipps:VorsichtigmitdemTeigumgehen,damitdieLuftimTeig
durchdasFaltenundFormennichtentweicht,sonderndrinbleibt–
sowirddasBaguetteschönluftig.
WersichdasfranzösischeFeelingöfternachHauseholenmöchte,
solltesicheinespezielleBaguette-Formanschaffen.

Oh, là, là! Eine meiner Lieblings-

erinnerungen an meinen Paris-Urlaub: 

Frühstück mit Baguette, Croissant und 

Marmelade in einem kleinen Straßen-

café in der Nähe des Louvre. Mit diesem 

Rezept holt ihr euch das Frankreich-

Feeling und Savoir-vivre nach Hause!

VIDEO
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Do it yourself gilt auch in der Küche!

Die Foodbloggerin Annalena Ganner zeigt dir in ihrem Kochbuch 
Rezepte für Lebensmittel, die oft fertig gekauft werden, weil sie 
vermeintlich schwierig oder zeitaufwendig herzustellen sind. 
Tagliatelle in 30 Minuten? Dazu muss man kein Sternekoch sein. 

Bereite dir zum Frühstück selbst gemachten Schoko-Haselnuss-
Aufstrich, zum Mittagessen schnelle Piadina und abends hand-
gemachte Farfalle – Himbeer-Blitzsorbet gibt’s noch als Dessert! 
Die Vorräte werden aufgestockt mit Brötchen, Grissini, frischem 
Pesto oder gesundem Müsli und Geschenken aus der Küche wie 
Pralinen. 

Die Vorteile vom Selbermachen liegen auf der Hand: 
Geschmack, Frische, Nachhaltigkeit.  
Und das Allerbeste daran: ES MACHT EINE MENGE SPASS!

 → Schritt-für-Schritt-Anleitungen und Videos über QR-Codes bei 
anspruchsvolleren Rezepten

 → Mit Gelinggarantie! 

 → Jedes Gericht stylisch fotografiert und garniert mit tollen Tipps!
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