INGEBORG SCHOLZ




Ingeborg Scholz
Kelten-Kochbuch

Erste Auflage 2020

Copyright © 2020 Zauberfeder GmbH, Braunschweig

Text: Ingeborg Scholz, Rezept fiir Gerstenfladen von Roswitha Fuchs (www.wildfind.com)
Lektorat: Stephan Naguschewski

Food-Styling: Tino Kalning

Fotos: Jens Christoph, mit Ausnahme der unter Einzelbildnachweise genannten

Illustrationen: Kay Elzner

Art Direktion: Christian Schmal

Satz und Layout: Heike Philipp, Christian Schmal
Herstellung: Tara Tobias Moritzen

Druck und Bindung: UAB BALTO print, Vilnius

Einzelbildnachweise
Michael Rau (Teuta Opie), Seiten 7, 8, 10, 13, 16, 21, 55, 56, 62, 79 - alexshyripa (Adobe Stock), Seite 30 - Artem Shadrin (Adobe Stock), Seite 58 - Edgar Comes, Seite 82 -
Klaus Rumler, Seite 111 - [an Woolcock (Adobe Stock), Seite 117 - Christian Schmal, Seite 134 - Leonie Gossler (Foto Gossler, Cochem), Autorenfoto Buchriickseite.

3
k.

Alle Rechte vorbehalten.
Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Einwilligung des Verlags in irgendeiner Form (Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) reproduziert oder unter Verwen-
dung elektronischer Systeme verarbeitet, vervielfiltigt oder verbreitet werden.
Printed in Lithuania
ISBN: 978-3-96481-005-2 ",
www.zauberfeder.de ||
ey, o
k.
Hinweis: C AR
Das vorliegende Buch ist sorgfiltig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewihr. ¥ X
Autoren und Verlag bzw. dessen Beauftragte konnen fiir eventuelle Personen-, Sach- oder Vermogensschéden keine Haftung tibernehmen. 4 ‘ d
W
aaéejebe <
JAUGER[eder >
. .



mhaltsverzeichnis

Die keltische Welt gestern und heute 6
Wo liegen die Urspriinge der Kelten? . . . . . . ... . 7
Kleine Zeittafel keltischer Kultur . . . . . . . . . 10
Kochtopfarchéologie 12
Landwirtschaft der Kelten 12
Keramik, Metall und Holz 13
Archdobotanik, chemische und biologische Analysen 14
Griinzeug oder Gemiise? b
Tierknochen und Muscheln, Fischverzehr 18
Hund und Pferd im Kochtopf?. 19
Handel 20
Schriftzeugnisse antiker Autoren 20
Reich und arm, Mannund Frau . . . . . . . . ... . . .. 22
die rezepte - tell 1
di€ keltische wWeLL BIS ZUR
EROBERUNG GalliENS
AEUPFAGS-KUCHE! /%8s . % 26
Kiichengerit . 27
Getreidebrei und Eintopf 28
Grundrezept fir Getreidebrei . . . .. . . ... .. 28
Hirsebrei mit guter Milch. . . .. ... ... .. ... .. 30
Keltischer Standardeintopf. . . . . . . . ... ... .. . 33

Ritsehentisgh' - T | 1y 2 e Shids o gy g

Eehstenflaclen™ pat, v atd wE™ SRSV © o

e laaEm . e R e L ST
Kochtopf und Backstein

Feines Brot & guter Kise
Einkorn-Handbrote . . . o
Eroildllnine]t - = e S TR IR e LSRR

Kost fiir keltische Kiasemause

FESTZEITEN UND GELAGE

Frauenfest
Wachteleier
Gegrilltes Hahnchen. . .
Waldbeer-Pfannkuchen . .

Hauptlingsgelage
RBikamtess Bohnenmus.«* . . ... . . o Anl e

Schweinebraten mit Honig glasiert . . . . . . .. .. .

Hauptlingskonfekt . . . .. . .. . .. ... .. .. . . .
DIE VIER JAHRESZEITEN

Friithling .
KrauterSuppeiurs Sseampemt M ter 0 . 0
Pochierte Eier mit Salz-Wildkrauter-Paste . . . . . . . .

Wildkrautersammeln mit Verstand

Sommer i o / 68
Gebackener Kése mit Wildkrdutern . . . . . . ... . 68
Himbeer-Kaltschale mit Dinkelfladen . . . = . . .= . = . 71
Herbst = gy s R LA
Gegrillte Forelle om @ mu S 8 CaiesNiitig =t o 72
Deftige Pfannkuchen. . . . . . .. .. . . .75
Winter 76
Hirsegericht mit getrockneten Pilzen . . . = .. . . . . 76
Fruchtige Linsensuppe . . . . .. . . ... . ... ... ... 78
die Rezepte - tell 2
GEOGRAfISche kontakte und
Kulinarische nspirationen
Rom 83
Rindfleisch mit wiirziger Tunke. . . . . . . . . .. ... .84
GemiiSeeintopf® "3 o 45 g s = = e Y .87
Amerika - o, 7 88
ShepherdisyPie -~ & St SENuS gt Sa’ gy g ey 88
Hoftnung und Verderben: die Kartoffel . . : =290
Manx Potato Griddle Cakes . . . . . ... . .. ... . . .. 92
Kartoffeln mit Buttermilch . . . .. .. .. . .. . 95
Afrika b oAU 96

Irish-CoffeeY ., "Mool - anaers s CHNCEEAT T b 96

die rezepte - tell 3
KULINARISChER STREIFZUG
durch das keltische europa

Porridge . . . . . .

Irland . e
Soda Bread X, . . o TET R e L S
Barmbrack 7% T Tiner . sestted My e TSR
Irish Stew. (70 w0 Zaiel o8 5r St Sl

Schottland

Gefiillte Makrelen mit Stachelbeersauce. .

Apple Frushie — eine Apfeltarte . . .. .. .. .. .
Wales & Cornwall

Welsh Rabbiti | "7 27 % 0 | R S
Glamorgan Sausage — ein vegetarischer Wurstersatz .
Cornish Pasty ' 0 G ST e
Bretagne

Buchweizen-Crépes . oiu. &0 0 UNEAEE .
Kig-ha-farze.. . (v g oy Ser 5 o 0 RS e
Le quatre-quarts — ,Vier-Viertel-Kuchen . = . . = . . .

BIBLIOGRAPHIE

- 103

105
106
108

110
113
114

116
118

. 120

122



die keltische welt
~Ggestern und heute

Die keltische Kultur ist heute — dank verschiede-
ner Revivals — in zahlreichen Bildern, Gestalten und
Klangen présent: Asterix und Obelix gelten ebenso
als keltisch wie Konig Artus und Lanzelot. Die Nebel
von Avalon wabern durch das esoterische Bewusst-
sein genauso wie keltische Baumorakel, begleitet von
pliatschernden Harfenkldngen. Und auch die deftige
Tradition der noch heute keltischen Regionen findet
bei uns Anklang mit kréftigen Bieren im Irish Pub
und Dudelsack. Dazu schiitteln die Wissenschaftler
tadelnd den Kopf: ,Das ist doch alles gar nicht kel-
tisch!“ Im Gegenzug erldutern sie uns ihre spannen-
den archdologischen Entdeckungen, wie prachtvolle
Fiirstengréber in Schwaben oder diistere Opferstitten

im nordlichen Frankreich.

Die strenge Wissenschaft spricht sogar den sich

heute als keltisch begreifenden Volkskulturen Ir-

lands und Schottlands den keltischen Charakter ab —
Kriegsziige, Migration und die englische Kolonisati-
on haben die urspriinglichen Sozialstrukturen iiber
Jahrhunderte hinweg gravierend verdndert, die Zahl
der Sprecher keltischer Sprachen kontinuierlich de-
zimiert.

Aber vielleicht kann man keltisches Bewusstsein
nicht nur an der Sprache festmachen. Sicherlich gibt
es eine Art keltisches Fluidum, das von alter Erin-
nerung zehrt und ebenso grenziiberschreitend wie
unterschwellig wirkt — dhnlich dem Zusammenge-
horigkeitsgefiihl der alten Hanse, des Baltikums oder
des romisch verwurzelten Rheinlands. Die Koch-
buchautoren Kathleen Sloan-McIntosh und Ted
Mclntosh gehen noch einen Schritt weiter und l6sen
die keltische Identitdt vollig vom keltischen Boden
ab: ,Die keltische Welt existiert nicht, nicht phy-

sisch, materiell. Man kann nicht ein Ticket kaufen

und hinfliegen. Wenn man aber keltische Wurzeln
hat, muss man gar nicht in einem iiblichen Sinn rei-
sen, um dorthin zu gelangen; man ist [...] bereits da.*
(New Celtic Cooking, S. xi) Keltische Kultur wurzelt
nicht nur in Irland und Schottland, sondern auch in
Wiales, in Cornwall, auf der Isle of Man, in der Breta-
gne und im spanischen Galicien. Sogar auf dem ame-
rikanischen Kontinent: auf der Insel Kap Breton der
kanadischen Provinz Nova Scotia — und natiirlich in
den Herzen der Nachfahren von Einwanderern, die
im 19. Jahrhundert von Hunger getrieben den At-
lantik iberquerten. Noch einmal Kathleen und Ted
Mclntosh: ,Egal, welchen Ort sie ihre Heimat nen-
nen oder welche Sprache sie sprechen, die keltischen
Volker der Welt sind untrennbar miteinander ver-
bunden — geistig, emotional, intellektuell und kiinst-

lerisch (New Celtic Cooking, S. xii)

WO lieGgen di€ UR-
SPRUNGE deR kelten?

Wer waren eigentlich ,die Kelten®, bevor sie an den
Rand Europas gedriangt wurden, bevor ihre Kultur in-
frage gestellt und in einen Ort im Geiste, eine Art Dia-

spora (Kathleen und Ted McIntosh) verbannt wurde?




fFEMMES BROL
& GUTER KASE
cINKorRN-handBROtE

ergibt 4 kleine Brote

Zutaten

500 g Einkorn, fein gemahlen, zusitzlich etwas
normales Mehl zum Verarbeiten

1 Tiite Trockenhefe

1 TL Honig

1 TL Salz

150 g Mehl mit der Hefe verriithren. Den Honig in 200 ml
heifles Wasser einrithren und das Honigwasser auf
handwarme Temperatur abkiihlen lassen. Das Mehl mit
dem Wasser verriihren, so entsteht ein Vorteig. Diesen
mindestens 12 Stunden gehen lassen. Dafiir die Schiissel
mit dem Vorteig am besten in den auf 50 °C eingestell-
ten Backofen stellen. Ofen nach 10-15 Minuten wieder

ausschalten und den Vorteig tiber Nacht gehen lassen.

Zur weiteren Verarbeitung 350 g Mehl und das Salz hin-
zugeben und alles gut verkneten, dabei sehr vorsichtig
nach und nach 100-120 ml lauwarmes Wasser hinzu-
fiigen — Achtung, der Teig wird bei zu viel Flussigkeits-
zugabe sehr klebrig. Bis zu 10 Minuten kneten, bei Ver-
wendung der Kiichenmaschine auf niedriger Stufe. Den
Teig dann abgedeckt bei Raumtemperatur gehen las-
sen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. Abschlieflend
den Teig noch einmal kurz durchkneten, in vier gleich
grofSe Abschnitte teilen und kleine flache Brote formen.
Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
und noch einmal gut gehen lassen. Mit einem Messer
auf der Oberseite kreuzformig einschneiden, mit Was-
ser bestreichen und bei 225 °C (Ober- und Unterhitze)
20 Minuten backen.

Tipp: bei der abschliefSenden Phase des Aufgehens unter das Backblech ein in der Mikrowelle aufgewdrmtes

Kornerkissen legen.




~deftige pfannkuchen

4 Portionen

Aus Mehl, Flissigkeit und Eiern einen Teig bereiten, nur sparsam
salzen, da der spater zugefiigte Schinken noch Salz enthilt. Den
Teig eine Stunde lang ruhen lassen. Dann eine Pfanne diinn mit
Fett bestreichen (Ol oder Butter), wenn eine beschichtete Pfanne
verwendet wird, ist meist keine Fettzugabe noétig. Den Boden der
Pfanne mit Schinkenwiirfeln auslegen und erhitzen, wenn die rich-
tige Temperatur erreicht ist, Teig einfiillen und den ersten Pfann-
kuchen backen. Mit geriebenem Kése bestreuen und ein oder zwei
Mal zusammenklappen. Den Backofen auf 80 °C Umluft einschal-
ten und den fertigen Pfannkuchen zum Warmbhalten auf den Rost
stellen. Auf diese Weise die weiteren Pfannkuchen backen und

warmbhalten.

Zutaten

200 g Buchweizenmehl

100 Vollkornweizenmehl

750 ml Wasser oder Milch

3 Eier

Salz

ggf. Fett zum Backen

250 g Schinken, in feine
Wiirfel geschnitten

geriebener Kése, z. B.

Allgduer Emmentaler

Eine gehaltvolle Mahlzeit fiir den Spdtherbst, wenn man lange draufSen unterwegs war.
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BARMBRACK

Zutaten

100 g Butter

250 ml Milch

500 g Mehl

% TL Salz

80 g Zucker

% TL Zimt

% TL geriebene Muskatnuss

1 Packung Trockenhefe

1 Ei

100 g Sultaninen

80 g Korinthen

50 g Zitronat und
Orangeat, gemischt

1 EL Zucker

ergibt 2 Brotlaibe

Die Butter in einem Topf sanft zum Schmelzen bringen und 125 ml Milch hinzufii-
gen, sodass diese sich etwas erwarmt. Mehl, Salz, Zucker, Gewiirze und Hefe in eine
Schiissel fiillen und mit der geschmolzenen Butter verriihren. Das Ei hinzufiigen.
Am besten mit der Kiichenmaschine arbeiten und den Teig 5-10 Minuten auf nied-
riger Stufe kneten lassen. Bei Bedarf noch etwas Milch zugeben. Zum Schluss Sulta-
ninen, Korinthen, Zitronat und Orangeat einkneten. Den Teig zugedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat. Dann zwei Laibe
formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Erneut gehen lassen,
etwa 30 Minuten. Wihrenddessen den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Das Barmbrack etwa 45 Minuten backen. Garprobe mit einem Holzstib-
chen durchfithren. Nach Ende der Backzeit einen Essloffel Zucker mit zwei Esslof-
feln kochendem Wasser verriihren und die Laibe damit bepinseln. Fiir weitere drei

Minuten im Ofen lassen, dann herausnehmen und auf einem Gitter abkiihlen lassen.

In Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.

Barmbrack ist ein traditionelles Gericht zu Halloween. Da die Nacht vor Allerheiligen nach irischem Volksglau-
ben auch dazu geeignet ist, in die Zukunft zu blicken und das Orakel zu befragen, werden kleine Gegensténde in
Pergamentpapier gewickelt und in das Brot eingebacken: Ein Fingerhut steht fiir den Jungfrauenstand, ein Ring
deutet auf eine Hochzeit; eine Erbse symbolisiert Armut, eine Miinze Reichtum. Wer einen Stab findet, wird im
folgenden Jahr zu einer Wanderschaft aufbrechen. Auch Colcannon, ein altes Kohlgericht, das an Halloween auf

den Tisch kommt, wird gelegentlich mit den Amuletten versehen.
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CORNISh pasty

ergibt 4 Pastys

Aus den angegebenen Zutaten einen Miirbe- Zutaten

teig bereiten. Dafiir das Mehl in eine Schiis-
sel geben, das Fett, eine Prise Salz, die kleine
Menge Butter und 175 ml kaltes Wasser hin-
zufiigen. Zundchst mit einem Loffel rithren,
dann mit den Hénden kneten. Nach etwa
5 Minuten kraftigen Knetens entsteht ein fes-
ter, aber geschmeidiger Teig. Diesen in Folie
gewickelt 30-60 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

In dieser Zeit die Fiillung zubereiten. Das
Gemiise waschen und schilen. Kartoffeln,
Steckriibe und Zwiebeln in Wiirfel von 1 ¢cm
Kantenldnge schneiden. Das Gemiise zusam-
men mit dem Hackfleisch in eine Schiissel
geben, mit Pfeffer und Salz wiirzen und alles
gut miteinander verriithren.

Den Ofen auf 170 °C vorheizen und ein

Backblech mit Backpapier auslegen.

500 g Mehl (Typ 550)

120 g Backfett (original Rindertalg,
alternative Schmalz oder
Margarine)

1 TL Salz

25 g Butter

1 Eigelb (zum Bestreichen vor dem

Backen)

350 g festkochende Kartoffeln

200 g Steckriibe (entspricht einer
eher kleinen Riibe)

2 mittelgrofSe Zwiebeln

350 g Rinderhack

Pfeffer und Salz

etwas Butter oder Margarine
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