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Cin kleines VorwoRc...

Seid gegruBt! Ich bin Viola und ich liebe backen. So
platt kénnte man anfangen. Ich kénnte Euch aber
auch erzahlen, wie entspannend backen fiir mich ist,
oder wie meine kreative Ader pulsiert, sobald ich
Mehl und Eier in die Finger bekomme. Andererseits
dauert das viel zu lange und ich lasse lieber meine
Bilder und Rezepte sprechen und dieses ganz
besondere Buch, in dem es um das urspriinglichste
Backen aller Zeiten geht: Outdoor, im Garten oder
am Lagerfeuer und ganz ohne Strom oder sonstige
Technik.

Warum sollte man drauBen kochen oder gar backen?
Ganz einfach: Weil es SpaB macht. Ein prasselndes
Feuer, die Natur, der Duft von Holz und Rauch ... all
das weckt Abenteuerlust und das Gefiihl von purer
Lebensfreude und Freiheit in mir.

Was die Wikinger damit zu tun haben...
Alles begann mit Haithabu. Nein, eigentlich bereits
mit ,Wickie". Unsere wilden Vorfahren haben mich
schon immer fasziniert. Als ich nach Schleswig-
Holstein zog, wurde diese Faszination verstarkt. Nicht
nur die Geschichte, sondern auch die Lebensweise
der Wikinger zieht mich in ihren Bann. Klar, dass ich
auch bei mir zuhause ein wenig davon ausleben
wollte. SchlieBlich muss man all die Eindriicke auch
irgendwie verarbeiten.



Und so dauerte es nicht lange, bis sich meine Faszination fiir Wikinger und meine Leidenschaft fiirs Backen
vereinten. Ein altes Rezept fir Fladenbrot, wie es die Wikinger gebacken haben, war die Saat von all dem,
was danach entstand. Eine Feuerstelle musste her. Schon bald folgte die Feuerplatte — angeregt durch die
Backerin in Haithabu. Und 2023 wurde mein gréBter Backtraum wahr: der Lehmofen nach Wikingerart.
Nach einer Test- und Erfahrungsphase war es dann auch so weit, dass ich meine neuerworbenen Kenntnisse
in Outdoor- und Wikingerbackkursen weitergeben konnte. Der ,Wikingersommer” war geboren und die
Faszination steckt alle Teilnehmenden an.

Die Rezepte in diesem Buch sind von mir entwickelt und verfeinert und beinhalten Zutaten, die auf der
Erndhrung der Wikinger basieren: Getreide, Milchprodukte, Wildkrauter, Fleisch und einheimisches Gemiise
und Frichte. Das hért sich einfach an, ist es auch, und doch entstehen aus diesen einfachen Zutaten
kostlichste Gebacke, die auf unterschiedlichste Art und Weise drauBen zubereitet werden.

Noch Hinweis zu den Rezepten: Temperaturangaben werdet |Ihr vergeblich suchen. SchlieBlich hatten die
Wikinger bei ihren Koch- und Backstellen auch keine Thermometer. Aber mit ein klein wenig Ubung, den
Tipps in den Rezepten und etwas Beobachtung Eurer Backwaren wird Euer Outdoor-Abenteuer garantiert
ein voller Erfolg.




Sondermake und Gewichee

Einige Rezepte haben den, wie ich finde, groBen Vorteil, dass sie in Tassen (Cup), Essloffel (EBI) und Teel6ffel
(Tl) angegeben sind. Man braucht nicht lange mit einer Waage hantieren. Die kleinsten Einheiten sind dabei
eine Messerspitze (Msp.) und eine Prise. Die Messerspitze ist das, was auf den ersten knappen halben
Zentimeter eines Messers passt. Eine Prise ist, was man erwischt, wenn man mit Daumen und Zeigefinger
beherzt in die Zuckerdose greift. Fir alle, die doch lieber in Gramm abwiegen oder einfach wissen méchten
wie viel eine Tasse oder ein Teeldffel umgerechnet wiegen, gibt es eine praktische Tabelle:

Tasse/ Cup | Flassigkeicen | QDehl, gem. Fecce, CRl TI
Nasse, Lucker
Puderzucker

1 240 ml 120 g 2259 16 48

3/4 180 ml 90g 170 g 12 36

2/3 160 ml 80g 150 g 10,5 32

1/2 120 mi 60 g 115g 8 24

13 80 ml 409 75g 5 16

1/4 60 ml 30g 559 4 12

1/8 30 ml 159 30 g 2 6
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Der Speiseplan der (Uikinger

Wilde Ménner brauchen Fleisch — kdnnte man meinen. Doch so wild, wie uns Filme und Fernsehserien
weismachen wollen, waren die Wikinger gar nicht. Wikinger waren Héandler. Dies beweisen etliche Funde aus
Ausgrabungsstatten wie Haithabu. Fleisch war den wohlhabenden Leuten liberwiegend vorbehalten. Die
weniger Wohlhabenden erndhrten sich von dem, was die nordische Natur sonst noch gab: Regionale Friichte
(z.B. Apfel, Birnen, Pflaumen, Erdbeeren), Wurzelgemiise, Kohl, Wildkrauter und Fisch. Sogar Algen wurden
in die Nahrung integriert. Gewdiirzt wurde mit Salz, das aus dem Meer und Mooren gewonnen wurde und
mit Krautern, wie z.B. Koriander, Thymian, Barlauch, Knoblauch, Kimmel oder Majoran.

Ebenfalls auf dem Speiseplan standen Milchprodukte und Getreide. Die Wikinger stellten Butter her und
verarbeiteten Milch unter anderem zu Skyr. Roggen, Gerste und Urweizensorten wurden angebaut. Hanf
kannten die Wikinger auch schon, allerdings ist nicht bekannt, ob er beim Kochen und Backen verwendet
wurde. Gesuiit wurden Speisen mit Honig. Rauchern, Salzen, Trocknen und Fermentierung dienten zum
Haltbarmachen der Lebensmittel.

Da die Wikinger Handel bis in den vorderen Orient betrieben, kamen im Laufe der Zeit weitere Nahrungs-
und Wirzmittel in den Norden. So wurden beispielsweise bei Ausgrabungen in Haithabu Kirschkerne
gefunden. Kirschbdume an sich waren zu der Zeit allerdings noch sehr untypisch fiir die Region. Auch Zimt
und Pfirsiche wurden bei Ausgrabungen entdeckt.

Was es definitiv noch nicht gab, waren Nahrungsmittel wie Tomaten, Mais oder Kartoffeln. Die brachte erst
Columbus aus Amerika mit und das geschah sehr weit nach der Wikingerzeit. Auch Nudeln und Reis waren
noch nicht bekannt. Sattigende Beilagen bestanden aus Gerstenbrei und Fladenbroten, wie Funde belegen.

Rezepte aus der Wikingerzeit gibt es leider nicht, allerdings konnte so einiges rekonstruiert und
nachgeforscht werden. Anhand der Funde wurden vielféltig Rezepte entwickelt. Ahnlich kam es auch zu den
Gebacken, die ich Euch in diesem Buch vorstellen mochte. Inspiriert durch die Nahrungsmittel, die den
Wikingern zur Verfligung standen (plus hier und da ein wenig Zucker), kombiniert mit meiner Fantasie,
entstand so eine Vielfalt neuer Rezepte. Und die seht Ihr auf den folgenden Seiten. Ich wiinsche allen viel
SpaB beim Backen an der frischen Luft und richtig schone Abenteuer.

Gehabt Euch wohl,

Eure Viola von Kuscencookie
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(rillpFanne und Feuerplacce

Backen auf ,Outdoorkochplatten”
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Oucdoorkiche, ganz ruscikal

Backen kann so einfach sein. Man braucht weder Strom noch
ausgefeilte Technik dafir. Man braucht auch keinen
Backofen.

Eigentlich braucht man nicht mal die schicke Feuerplatte auf
dem Foto. Ein einfaches Lagerfeuer und eine alte,
gusseiserne Pfanne (ohne Plastikgriff) reichen véllig aus, um
Brot und Kuchen zu zaubern, die nach Freiheit und wilden
Abenteuern schmecken und bei so manch einem
Kindheitserinnerungen an eine unbeschwertere Zeit wecken.

In diesem Kapitel geht es um rustikales Backen und ganz
einfache Rezepte, die sich allerdings mit ein paar weiteren
Zutaten in kulinarische Highlights verwandeln lassen.
Fladenbrote und Tortillas ben&tigen nur wenige Zutaten. Die
Teige lassen sich von Hand gut kneten und das Geback wird
auf einer Feuerplatte oder in einer Pfanne gebacken.
Letzteres funktioniert auch auf dem Herd in der Kiiche.

Die Brote kénnen sowohl Beilage als auch Hauptgericht sein.
Sie lassen sich belegen, wie Pizza oder Flammkuchen mit
allem, was Euer Herz begehrt. Also: Nich’ lang schnacken —
einfach backen!
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WMikinger- Fladendroce

(Fur drei bis vier Brote)
Das braucht lhr:

e 250 g Dinkelvollkornmehl
e 250 g Dinkelmehl 630

e 1TlSalz

e 50 g Rapsél

e 1 Wirfel Hefe
e 1TlHonig

. 300 ml lauwarmes Wasser

1. Die Hefe und den Honig im lauwarmen Wasser aufldsen.
2. Mehle und Salz gut mischen.

3. Hefewasser und Ol zur Mehimischung geben und alles kréftig (aber liebevoll) verkneten, bis der
Teig glatt ist und sich vom Schiisselrand 16st.

4.  Den Teig gut eine dreiviertel Stunde lang an einem warmen Ort gehen lassen, bis das Volumen
sich deutlich vergréBert hat.

5. In der Zwischenzeit die Feuerplatte oder eine feuerfeste Pfanne so stark erhitzen, dass man ein
Spiegelei in wenigen Sekunden darauf braten kdnnte.

6. Nach der Gehzeit den Brotteig in drei bis vier Portionen teilen und jede Portion zu einem flachen
Fladen von ca. 2 cm Dicke driicken.

7. Die Fladenbrote etwa 10 - 12 Minuten lang auf der Feuerplatte/Pfanne backen, dabei alle 2 - 3
Minuten wenden.

Das Fladenbrot passt gut zu Grillgut und kann wie Pizza oder Flammkuchen belegt werden. Superlecker ist
auch eine siiBe Variante mit Skyr, Honig und frischen Beeren als Belag.
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(Uraps mic Fruchciger HahnchenFallung
(Fiir 8 Stiick)

Das braucht Ihr:

Fiir die Tortillas: Fiir die Fiillung:

e 2 Tassen‘ Dinkglvollkornmehl e 300 g Frischkase
(alternativ: Weizenvollkornmehl) . 100 g Naturjoghurt

¢ 1T Meersalz e  Cayennepfeffer, Salz
3 EBI Olivenal e 200 g Hahnchenbrustfilet
1/2 Tasse heiBes Wasser e 200 g Erdbeeren, gewaschen und

klein geschnitten
e 2 Handvoll Rucola
So geht’s:

1. Alle Zutaten fur die Tortillas zu einem geschmeidigen Teig verkneten und 15 bis 20 Minuten
quellen lassen.

2. Inder Zwischenzeit die Hadhnchenbrustfilets grillen und in Streifen schneiden.

3. Frischkase mit Joghurt verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.  Erdbeeren, Rucola und Hahnchenstreifen unter den Frischkdsemix heben.

5. Den Teig in 8 gleichgroBe Portionen teilen. Jede Teigportion etwa 1 mm diinn zu runden
Tortillas ausrollen.

6. Die Tortillas von beiden Seiten jeweils ca. 30 Sekunden lang in der heiBen Pfanne oder auf der
Grill-/Feuerplatte ausbacken. Nicht erschrecken: Nach wenigen Sekunden in der Pfanne bilden
Eure Tortillas Blasen. Das muss so sein, dadurch werden die Teigfladen luftig und locker.

7. Tortillas mit der Fullung bestreichen, aufrollen und genieBen!

8.  Kleiner Tipp: Geflllte Tortillas in 3 cm breite Stlicke schneiden und als Fingerfood servieren.
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