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VORWORT

unkelheit senkt sich Giber das Lager. Doch irgendwo

zwischen den Zelten brennt noch ein Feuer; drum he-

rum sitzen Méanner und Frauen, auch einige Kinder.

Sie tragen Wollmantel, Tuniken, Lederkappen und
Fellmiitzen. Die Ménner haben jetzt Kettenhemden und Hel-
me abgelegt, haben die Schwerter von den Girteln geschnallt
und Schilde und Gere zur Seite gestellt. Am Feuer machen Ge-
schichten die Runde. Geschichten von Schlachten, die am Tag
geschlagen wurden. Blessuren werden vorgezeigt, blaue Flecken
stolz wie Trophden getragen.

So mag es damals gewesen sein, am Abend nach einer Schlacht,
wenn die Menschen, die wir heute Wikinger nennen, mitein-
ander tranken, wenn sie feierten und lachten. Und al3en.

Denn so heifit es in der altnordischen Spruchdichtung Havamadl:
.Iss ausgiebig vor jeder Feier. Plagt dich der Hunger, kannst du
nicht der Unterhaltung beim Feste folgen.”

Das wollen wir uns auch heute noch zu Herzen nehmen, tau-
send Jahre spéter, wenn die Menschen zusammenkommen, die
mit groBer Leidenschaft das Leben der Wikinger nicht nur erle-
ben, sondern leben: ihre Kleidung, ihr Handwerk, ihre Waffen
und Kdmpfe. Ihr Essen. Living History, gelebte Geschichte,
nennt man das. Oder Reenactment, die Nachstellung histori-
scher Schlachten und das Leben ldngst vergangener Zeiten.

Mehr als zehn Jahre sind vergangenen, seit ich auf einem Mit-
telaltermarkt die Wikingerkochin Saeta Godetide zum ersten
Mal traf. Damals hatte ich gerade meinen ersten Roman ge-
schrieben, der in der Wikingerzeit spielt; inzwischen sind einige
weitere dieser Biicher entstanden. Beim Schreiben solcher Ge-

schichten ist es hilfreich, die Handlungsorte zu besuchen — von
alten Wikingersiedlungen wie Haithabu oder Ribe bis hin zu
den Uberresten der Ringburgen auf Jitland oder den Stitten
grolBer Schlachten wie die Miindung des Limfjords.

Und es ist hilfreich, sich mit Leuten zu unterhalten, die sich mit
dem Leben der Wikinger auskennen. So wie Saeta. Oder auch
Uwe Schirm, bekannt als Skjaldar Arwedson, der in einigen
meiner Romane eine leidgepriifte Rolle Gibernahm. Viele ihrer
Hinweise sind in meine Geschichten eingeflossen.

Wir sitzen also vor Saetas Zelt, plaudern tiber das Essen der Wi-
kinger, tiber Stoffe, Kleidung, Schmuck und alte Waffen. Und
dann tischt Saeta ihr Met-Huhn auf. Was soll ich sagen, liebe
Leserinnen und Leser dieses Kochbuchs? GroBartig. Einzigartig.
Ein vortrefflicher Genuss! Beim Gedanken daran lduft mir heu-
te noch das Wasser im Munde zusammen. Dazu der Geruch
der Lagerfeuer, der Met im Becher, mittelalterliche Musik mit
Laute, Trommel und Sackpfeife. Und — da darf jetzt ruhig ein
bisschen Neid aufkommen — es war nicht Saetas letztes Mahl,
von dem ich kosten durfte.

So hocken wir dann bald satt von Huhn und Brot am Buchen-
holzfeuer. Die Scheite knacken, der Wind fliistert durch die Zel-
te, die VVogel verstummen, aber die Geschichten enden nicht.
Skjaldar und andere Wikinger berichten von ihren Kampfen, la-
chen {iber Hiebe, Knuffe und Schwertgesang auf dem Schlacht-
feld, erzdhlen, wie ein Krieger stshnt und schwitzt, wenn er bei
vierzig Grad Hitze unter Helm und Kettenhemd zerflief3t.

Met und Bier werden nachgeschenkt. Und wir essen und trin-
ken auf das Wohl der Freunde und der alten Gatter. Odin,

Thor, Freya und Co. mogen sich in Asgard wohlig iiber die
Béuche streichen, wenn ihnen die von Saetas Kochtépfen und
Herdfeuer aufsteigenden Geriiche in die Nasen steigen — und
bei der Lektiire dieses IKKochbuchs. Und dann natiirlich beim
Nachkochen der Rezepte, beim Nachbraten, Nachdiinsten und
was man sonst noch so alles anstellen kann mit den Gaben der
Natur.

Um es also mit den Worten der alten Gotter zu sagen: ,Esst,
Freunde, esst — solange das Huhn heif3 und die Pastinake nicht
verkocht ist, und spiilt mit ordentlich Met nach!” (Ich muss al-
lerdings einrdumen, dass das Gotterzitat nicht zwingend ver-
birgt ist.)

Viel Vergniigen mit diesem Buch wiinscht

Axel S. Meyer

Romanautor und Journalist
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getrocknete Friichte und Niisse zusetzten, wie wir es heute in
unserem Friihstiicksmiisli kennen. Das war auch auf Festen eine
gelungene Abwechslung zu der mit der Zeit wahrscheinlich
einténigen Alltagskost.

Im kargen Island wurde Mehl teilweise durch Isldndisches
Moos erfolgreich ersetzt, welches getrocknet genauso gemahlen
werden konnte, oder man nahm Erbsenmehl. Die Nordmdn-
ner kneteten Teigfladen aus ihrem Mehl, die in Pfannen mit
langen Stielen ohne Hefe gebacken wurden. Auf Hefe wurde
verzichtet, weil in den meisten Fillen die anfliegenden Milch-
sdurebakterien und Wildhefen den Teig schlecht werden liefen,
anstatt ihn aufzutreiben. Im rauen skandinavischen Klima war
man deswegen auf ,Ansatzgliick” angewiesen, bei dem der
Sauerteig oder die Hefe gelungen waren. Ein kleiner Rest des
Teiges wurde dann immer fur zukiinftige Backprozesse oder fiir
Met und Bier aufbewahrt.

Brot und Fladen

Gerstenmehl und Roggenmehl bildeten die Grundlage zum
Brotbacken, denn Weizenmehl war rar und somit sehr teuer,
womit man auch hier wieder einen Unterschied zwischen reich

und arm merkte. In der Edda wird Brot aus Weizen im Rigr-
Lied (Strophen 28/29) zusammen mit dem ebenfalls seltenen
Wildbret erwdhnt:

I & > .‘! 0{
’ cJity dlie Mutfer oblinites Crebi '
ql)/:nb:jhimjwndmr Lﬁm Ao Tisth zu slomfm

" Linde Semmel | , sig doni | :li
:' %njva[ﬁ@m W;’!Lz%n gL@WAMf suflas Linnen. |
| i jisseln auf ',
| Sutstonunsilberne Sthisseln She.
& th g'oul( and Wildbret und qesetinen V&ﬁ/@:’m i
| Ty Lestharon Wolohen undl Kannen war Ve -

| S tandenund S'omohm bisder Abend sank |

L —

Das so entstandene kndckebrotihnliche Fladbrod, wie wir es
heute unter diesem Namen noch in Norwegen und Island ken-
nen, war ein haltbares Hartbrot, das auf den langen Schifffahrten
fur die Besatzung eine dankbare Nahrungsquelle und Schutz vor
Skorbut, der gefdhrlichsten Vitamin-C-Mangelerkrankung der
mittelalterlichen Seefahrt, darstellen konnte. Man vermischte
es mit Kiefernborke, sodass es dem Korper wichtige Nahrstoffe
zur Verfligung stellte. Nach Gebissfunden zu urteilen waren die
Zdhne der Wikinger dennoch in teilweise desastrosem Zustand,
was an den kleinen Gesteinsresten aus den Handmehlmihlen
liegen mochte. Diese schddigten den Zahnschmelz schwer, so-
dass sich weiche Nahrungsreste festsetzen konnten.

Milchprodukte

Die Milchwirtschaft der Nordlander war hoch entwickelt
und in den kalten Landern Skandinaviens, Finnland, Norwe-
gen und Nordschweden, wo das Kultivieren von Land fiir die

Bauern aufgrund der klimatischen Bedingungen oft nicht mehr
moglich war, stellten Schafe, Ziegen und Kiihe als Milchvieh
eine gute Nahrungs- und Proteinquelle dar, wobei Kiihe die
Hauptmilchquelle bildeten.

Auch weiter im Siiden, wo sich Heide und Moor ausbreiteten,
etablierte sich die Haltung und Zucht dieser Herdentiere. Aus
der Milch, die man selten frisch trank, wurden verschiedene
Kdsesorten hergestellt und meist stark mit Salz versehen. Zu-
dem gab es Buttermilch, Dickmilch (in gesalzener Form Skyr
genannt, ebenfalls haltbarer Bordproviant auf Schiffen) und Sau-
ermilch, Butter, Sahne und eine Art Joghurt.

Gewurze, Gemuse, Krauter

Im Stiden des Nordens, Schleswig-Holstein, Danemark und Std-
schweden, fand man in friihmittelalterlicher Zeit eine erstaunliche
Auswahl an Gemiisepflanzen und Krdutern. (Puff-/Pferde-)Bohnen,

Erbsen, Kohl, Riibensorten, Zwiebeln, Lauch, Knoblauch,
Kitimmel, Senf und diverse Garten- beziehungsweise Kii-
chenkrauter (zum Beispiel Kresse, Petersilie und Dill) konnen
anhand von Bodenfunden nachgewiesen werden. Die Zwie-
bel und zwiebelartige Gewadchse galten als das bevorzug-
te Gemiise der Wikinger. Sie werden unter anderem in der
Laxdeela saga erwédhnt. In seinen Reisetagebiichern aus dem
Jahr 922 erwéhnt der arabische Kalifengesandte Ibn Fadlan (er
berichtete nach seiner Reise sehr detailgetreu tiber Leben, Aus-
sehen und Kultur der Wolgabulgaren, der nordlichen Nach-
barn der Rus-Wikinger), dass Zwiebelsuppe verwundeten
Kriegern verabreicht wurde (vor allem bei Unterleibsverletzun-
gen). Stromte nach einer Weile Zwiebelduft aus der Wunde,
waren innere Organe verletzt, was den Tod bedeutete.

Die Bauern unter den Wikingern hatten Gemiise- und Krauter-
gdrten (kdlgardr fir Kohlgarten), die sie mit grofler Sorgfalt pfleg-
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GOTTERSPEISE
INMET GEKOCHTES GEMUSE

fir =6 Corsonen

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Das Gemii-
se wiirfeln. Nun werden die Zwiebeln in einer ausrei-
chend groflen Pfanne oder einem Topf mit Pflanzendl
angebraten und dann das Gemiise mit Ausnahme des
Lauchs hinzugegeben. Nach ein paar Minuten mit
500 ml Met abléschen und mit Salz wiirzen. Dann sanft
kochen lassen, bis es al dente ist. Dabei immer wieder
Honigwein zugeben, um den Fliissigkeitspegel am Bo-
den zu halten und ein Anbrennen zu vermeiden. Nach
15-20 Minuten den Lauch beifiigen. Die auf dem Bo-
den angesammelte Flissigkeit verkochen lassen.

Sollte Met tibrig sein: Prost!

e
o ichely,

7[04 &/kwg[emdm wie Ritben, ﬂfdﬁmﬁm

30 PO i

71 ’%nge!h

Salz

B

774



PILZKOPFE MIT KNOBLAUCH
ALS VORSPEISE ODER ALS VEGETARISCHE HAUPTSPEISE

%hywka#drﬁ‘@rmwb & ———
]

| ZUTEN
20 g{m,& braune @/z;%@

ZUBEREITUNG

Die Pilze putzen, Stiele entfernen. Den frischen, fein

gehackten Knoblauch in eine Schiissel geben. Dann | &ﬂm/” Yuans, S;lwya//ze)
130g Butter und das Salz zufiigen und mit einem _ Z Knshlauchzey
n
Loffelriicken zu einer Paste zerdriicken, CGehackten ﬂ ! 7504 Biter
Thymian, Pinienkerne, Pfeffer und gehackte Peter- "
silie unterrithren. Die restliche Butter in der Pfanne 8 Sal, 1)

erhitzen und die Pilze mit der Kopfseite nach unten " gy‘MJEWM i
%, 4

dazugeben. Eine Minute braten und dann mit dem Ohviond

Loffel das Krauterbutter-Knoblauch-Gemisch in die (i
ausgehohlten Pilzkopfe geben. Nun die gefiliten
Pilze weiterbraten, bis die Butter durch die Pilzkopfe
tropft (1-5 Minuten, je nach Grofle). Sofort servieren
und mit frischem Brot die Knoblauchsifte aufsaugen.

Nach einem Rezept auf Ydalir.co.uk



FLEISCH
IN ROSMARIN-ZWIEBEL-SAUCE
fir 810 Corsonen

ZUBEREITUNG

ZUTMEN Die Fleischscheiben in Ol oder Margarine von bei-

10 Hoischscheiben den Seiten scharf anbraten und beiseitestellen. In
(L amm edler Ketelel ) dem Fett die Zwiebelringe goldgelb braten und den

3 ; Rosmarin klein geschnitten beigeben, mit etwas
Ol sdler W'ﬁ”‘" e Wasser abloschen und den Honig zugeben. Dann

5 gmﬁ@ Zwicheln etwas reduzieren lassen und die Sahne zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fleischscheiben

wieder zugeben und nochmals 10 Minuten kécheln
3ot H&Mg lassen. Auf Lager kann es auch etwas langer sein.

1Tusse | Sahne Wenn die Sauce zu dick wird, noch etwas Wasser
o oder Sahne zugeben.

S Zwa'gg Rosmarin

Salz, Plefler

| HINWEIS

Wens man allsiy, der e machen, will
MUSS Stz grof-denud o n M e
e @IMOZ Y sein. Mo bann d Sy,

uny aneh incinep, Ty b
and dort oy, f/emémﬁe{l)m zug{eg[e/ZZ ¥

‘-‘—‘—

S —
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FISCHSUPPE

diir 6 Porsonen

ZUBEREITUNG

Zwiebel abziehen und wiirfeln. Suppengriin waschen
und klein schneiden. Friihlingszwiebeln in kleine
Ringe schneiden. Dill unter kaltem Wasser abbrau-
sen, trocken schiitteln und fein schneiden. Karkassen
grundlich abspiilen, bis das Wasser klar ist. Abtrop-
fen lassen.

Die Halfte der Butter in einem hohen Topf schmel-
zen und die Karkassen darin 5 Minuten anbraten, die
Halfte des Gemiises und die Zwiebel dazugeben und
andinsten. Mit Wasser abloschen.

Die Karkassen sollten gut mit Fliissigkeit be-
deckt sein. Aufkochen lassen und anschliefend die
Temperatur reduzieren. Den Fischfond mindestens
30-40 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen.
Den dabei entstehenden Schaum abschopfen.

Den Fond durch ein Sieb oder grobes Tuch gieflen
und die Briihe auffangen. An den Graten ist immer
noch etwas Fleisch vorhanden. Das Fischfleisch und
das noch nicht verkochte Gemiise vorsichtig zur Sup-
pe geben.

Frithlingszwiebel und die andere Halfte des Sup-
pengriins zum Fischfond geben und 20 Minuten ko-
cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Dill und einem Schuss
Essig abschmecken.

Fischfilets in Stiicke schneiden und unter kaltem
Wiasser abbrausen, frocken tupfen und in etwas
Butter kurz anbraten. Vor dem Servieren in die
Fischsuppe geben.

| LuTATER |
1" Zuidel ‘
[ 2 Bund gu'o]m%ﬂm

18und .ﬁﬁh/ing{szwiafoef’n _ i

18umd Vil
y/ /(9 f(ar/mﬁe;‘fg (Fischabiidle wie ;’(&'p#
Crritten, Sthwnz)
o0 4 Butter
: 31 Wasser
Salz, Plefler
iy

19k verschiodlons Tischfilets,
iichendertiy

109



HIRSEBREI
DER BREI AUS DEM MARCHEN
dir 6 Porsonen

TATEN ZUBEREITUNG
Al

i dem Salz
Die Milch mit der Butter, dem Honig und

; ben und
; hene Hirse zuge :
B Danndic it , bis ein
11 Mich ;lu;‘g;‘;z R R e
1£L Butter samiger Brei entstanden ist.
i
3Ll | Honig

170 | Sal2

T\ 2004 | e ] HINWELS

\}

P ko sy, Erei m/f.yenraé/éa/ehen i, veteinery.

9 mit Zucker und Zpt (wense man, esmif ooy %ﬂaﬁé/ﬁfmbﬁw Jenaut wimmit)
i m/i%ﬂe/n @ehin b, JeShnitten und by, ver Cudlp dloy Gﬂrze/fzuﬂagleém)
& mil s oy f/amg[, Fir dielighey, Kleines,

9 mit Kirsthew (3, House auchy ausdlem Gips) ool wdlerem Ot

Wenn piy, don, f//i{eére/ 2um ﬁﬂéxﬁid Servieren, wij massman frigh aufstehen,
b by euer kanser auch iy /'a‘mgar 2um Quelley, brauchen,
.
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Muitterschaft. Auch dazu gehdren aber unter anderem Balder, der
schone Sohn von Odin und Frigg, und Bragi, ein weiterer ihrer
Sohne, der als Gott der Dichtkunst bekannt ist. Thyr, Gott des
Krieges, und Heimdall, Schutzgott und Himmelswachter, gehd-
ren ebenso zu den Asen wie Iduna, die Géttin der Jugend und
Unsterblichkeit. Eigentlich von Riesen abstammend, wird der
listige und Zwietracht siende Loki auch den Asen zugerechnet.

Zu den Wanen zédhlen Njord, der Herr des Meeres, und seine
Kinder Freyr und Freya. Sie sind die Gatter der Liebe und der
Fruchtbarkeit.

Hel, die Tochter Lokis und einer Riesin, ist die Gottin der Un-
terwelt und der Toten. Sie wird dem Riesengeschlecht
zugeordnet. Hels Welt ist neutral und wertfrei
und erfdhrt erst im Zuge der Christianisierung
ihre negative Belegung.
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Weitere Riesen sind Ymir, der Urzeitriese, der aus Feuer und Eis
entstand und aus dessen Korperteilen spéter die Welt geformt
wurde, und Mimir, der am Weltenbaum Yggdrasil die Quelle
der Weisheit hiitet, sowie der bose Surt, Hiiter Muspelheims.

In der heidnischen Welt
herrschte  demnach  eine
Vielzahl  unterschiedlicher
Madchte im héauslichen Le-
ben und in der Natur. Elfen,
Zwerge und Riesen leben
in ihren eigenen Welten,
konnen aber unter Um-
stinden nach Midgard
reisen, wobei sie natir-
lich auf ihre eigenen Interes-
sen bedacht sind. Elementargeister und verschiedene

fir uns unsichtbare Wesenheiten teilen sich mit uns Midgard,
haben aber ebenso ihre eigenen Anliegen und erscheinen uns
daher gut oder bose.

Noch sehr viele weitere Gotter hatten in den Gedanken und
Ritualen der Wikinger lange Zeit Bestand. Erst die Christi-
anisierung lie3 sie verschwinden — oder iibernahm sie in die
christliche Gedanken- und Feiertagswelt. Schon mehrmals in
der Geschichte wurden sie wieder wichtiger und verklart oder
auch fiir zweifelhafte Gesinnungen instrumentalisiert. Heute
beschaftigen sich naturverbundene Glaubensrichtungen wie
zum Beispiel die Asatru und die Frithmittelalterszene mit der
Gotterwelt der Nordmdnner.

Was ist von der Gotterwelt der Wikinger im alltdglichen Leben
erhalten? Da sind zum einen die Wochentage, die nach den
alten Gottern benannt wurden, zum Beispiel Donnerstag nach
Thyr/Donar. Durch Kinderfilme wie Wickie auf grofer Fahrt
und Mara und der Feuerbringer und etwa die Seric The Last
Kingdom fur Erwachsene wird die Welt der Wikinger, wenn
auch verkldrt, in Erinnerung gehalten. Und nicht wenige be-
schdftigen sich infolgedessen auch intensiver und wissenschaft-
lich fundierter mit dieser sehr interessanten Zeit.



