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Zum Geleyt
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Beerenbrei; Apfelbrei; Brei mit Hiihnerbriihe; Brei mit Rosenduft;

Gemiisebrei; Gerstenbrei; Herzhafter Haferbrei; Hirsebrei; SiiBer Haferbrei;
Kirschbrei

Allerley Gemiise

Rote Beete in WeiBwein; Champignon-Lauch-Topf; Erbsen in Mandel-
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Zuwm Geleyt

.Die Engel essen einmal am Tag, die Menschen zweimal, und was darliber
hinaus geht, ist animalisch und unmenschlich.”

GemaB diesem Sprichwort sollen in der Tat die meisten Menschen im Mittel-
alter zwei Hauptmahlzeiten eingehalten haben: das Mittagessen (das gab es
zwischen 10 und 12 Uhr) und das Abendessen (zwischen 16 und 19 Uhr). Die
Angabe der Uhrzeiten ist deshalb variabel, weil sich die mittelalterliche Zeit-
rechnung in der Regel grob nach den Sonnenstunden richtete. Wer wie die
Bauern einer schweren korperlichen Arbeit nachging, aB3 auch ein Friihstiick,
das aus Bier, Wein und etwas fester Nahrung bestanden haben soll.

Brot und Getreidebreie waren die Grundnahrungsmittel aller Bevdlkerungs-
schichten. Zwischen einem halben und einem Kilogramm lag die tagliche Brot-
ration pro Person. Das Brot lieferte damit den Hauptanteil der verzehrten
Kalorien, der Rest der Nahrungsmittel waren Beilagen.

Die Bauern erweiterten ihren Speisezettel mit selbst gehaltenem Vieh und
angebautem Gemiise (Zwiebeln, Kohl und Pastinaken). Jedoch mussten sie drei
Viertel ihrer Produktion in Form von Abgaben an den Adel hergeben. Aus
diesem Grund stand den Bauern nur ein kleiner Teil ihrer Produkte zur Ver-
fligung. Der Tisch des Adels war gegeniiber dem der Bauern und einfachen
Leute mit einer breiteren Palette von Nahrungsmitteln gedeckt, darunter
Schweinefleisch, Gefliigel und Wildfleisch, dessen Genuss ein Privileg war.

Gekocht wurde im Friih- und Hochmittelalter liber einer offenen Feuerstelle.
Ab dem 13. Jahrhundert (im Spatmittelalter) hatte sich in Klostern, Burgen und
Biirgerhdusern ein kniehoher, gemauerter Ofen durchgesetzt.

Kochrezepte wurden im Mittelalter ab dem 14. Jahrhundert zunachst von Ade-
ligen und Mdnchen, spater auch vom FuBvolk notiert. Rezeptsammlungen aus
dem Friih- und Hochmittelalter sind deshalb nicht tberliefert.

Als Zutaten fiir Speisen wurden im Mittelalter viele einheimische Gewiirze ver-
wendet (zum Beispiel Kiimmel, Dill, Petersilie). Auch Honig war ein Haupt-
bestandteil der Nahrung. Er wurde auBerdem zur Konservierung von Lebens-
mitteln und zur Herstellung von Met, Honigwein, genutzt.

In diesem Buch finden Sie Anleitungen fiir die Zubereitung von vielen Speisen,
die im Mittelalter verzehrt wurden: Suppen, Gefliigel, Gemise, Fisch, Wild-
fleisch und Nachtisch.

Hinweis: Hier und da kdnnen Sie selbstverstandlich auch neuere Zutaten zur
Verfeinerung des Festmahls verwenden, jederzeit abschmecken und selbst ein

wenig variieren. »Trauen Sie sichl«

Wir wiinschen gutes Gelingen und guten Appetit!




Rezepte fiir weniq Taler

Arme Rilter

Fiir 2 Personen

Einkaufsliste
8 Scheiben Weizen-Toastbrot
2 Eier
' 1 Milch
100 g Butter
Zimt
Zucker

1. Die Eier mit der Milch und Zucker nach Wahl in eine Schiissel
geben und mit einer Gabel verriihren.
Die Brotscheiben in das Gemisch legen und 10 Minuten einweichen lassen.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen.

3. Die Brotscheiben aus der Schiissel nehmen

und in der Pfanne goldbraun braten, bis sie von beiden Seiten knusprig sind.

4, Die frisch zubereiteten Brotscheiben auf Tellern anrichten,
mit Zucker und Zimt bestreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Rezepte fitr wenig Taler

tiersuppe

Fiir 4 Personen

Tinkaufsliste
4 Eier
4 EL Zitronensaft
1 EL Pfeffer
1 EL Salz
1 | Wasser
6 EL Butter
1 kg Havarti-Kase

1. Die Eier, den Zitronensaft, den Pfeffer und das Salz miteinander mischen und beiseite stellen.
2.. Das Wasser, die Butter und den Kise in einen Topf fiillen, zum Kochen
bringen, und eine Stunde kochen lassen. Ist der K&se geschmolzen,

muss der Topf von der Kochstelle genommen werden.

3. Die zuvor zubereitete Eiermischung in die Suppe mengen und erwarmen,
aber nicht mehr kochen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit: 60 Minuten




S uppen

Grune Suppe

Fiir 4 Personen

Einkaufsliste
2 kg frischen Spinat
2 Stangen Lauch
11 Gemiisebouillon
3 Eigelb
125 ml Sahne
Salz
Pfeffer
Ingwerpulver
Muskat

1. Den Spinat und den Lauch waschen. Den Lauch in feine Ringe schneiden.

2.. Die Bouillon in einem Topf zum Kochen bringen, wenn ndtig, noch Wasser hinzugeben.

Spinat und Lauch in den Topf fiillen und fiinf Minuten kochen lassen.

3. Das Eigelb und die Sahne in einer Schiissel verriihren und in die Suppe fiillen,
nochmals kurz aufkochen und mit Salz, Pfeffer und dem Ingwerpulver abschmecken.

4. Vor dem Servieren etwas Muskat auf die Suppe streuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

S M/pp en

Fleischbrithe mit Krautern

Tinkaufsliste
800 g Rindfleisch
Salz
Pfeffer
3 Zwiebeln
1 Bund Suppengriin
250 g Suppenknochen
2 | Wasser
2 EL Léwenzahn
2 EL Brennnesseln
2 EL Sauerampfer
1 Bund Petersilie

1. Das Fleisch waschen, trockentupfen, in Wiirfel schneiden, salzen und pfeffern.
2.. Die Zwiebeln schdlen und fein hacken, das Suppengriin putzen und klein schneiden.

3. Das Fleisch, die Knochen, die Zwiebeln und das Suppengriin mit kaltem Wasser aufgieBen
und eine Stunde kochen. Zwischendurch die Suppe gut abschdumen.

4. Nach dem Kochen die Knochen herausnehmen, Lowenzahn, Brennnesseln und Sauerampfer
in die Suppe geben und sie kurz erwdrmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

&. Die Petersilie waschen und klein zupfen, die Suppe in eine Schiissel fiillen
und zum Servieren die Petersilie liber die Suppe streuen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Kochzeit: 60 Minuten



wild,

Fiir 4 Personen

Tinkaufsliste
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
'l | Rotwein
1 kg Gamsenfleisch
Salz
Pfeffer
1 Karotte
1 Sellerieknolle
2 EL Butter
4 schwarze PfefferkGrner
3 EL Wacholderbeeren
2 EL Preiselbeeren

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen, die Zwiebeln klein schneiden
und den Knoblauch zerdriicken, beides in einen Brater geben,
den Rotwein hinzufiillen und das Gemisch zu einer Marinade verriihren.

2.. Das Gamsenfleisch waschen, trockentupfen, salzen, pfeffern
und zwei Tage in die Marinade legen, mit einem Deckel verschlieBen
und durchziehen lassen, dabei das Fleisch 6fter wenden.

3. Nach dem Durchziehen des Fleisches die Karotte und den Sellerie schilen
und klein schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Karotte und
den Sellerie darin andiinsten, die Pfefferkdrner und Wacholderbeeren
hinzugeben und alles kurz erwarmen.

4. Den Brater mit dem Fleisch im Ofen bei 200 °C eine Stunde
zugedeckt schmoren lassen, den Deckel abnehmen,
den Bratenfond mit einem Loffel liber das Fleisch gieBen
und das Fleisch weitere 30 Minuten braten lassen.
Dabei immer wieder mit dem Bratenfond betraufeln.

5. Nach der Bratzeit den Ofen ausschalten und den Brater mit dem Fleisch
noch zehn Minuten im Ofen ruhen lassen.

O. Das Fleisch auf einer Platte anrichten. Die BratensoBe
durch ein Sieb in einen Topf fiillen, die Preiselbeeren dazugeben,
die SoBe kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die SoBe in eine Schissel fiillen
und mit der Fleischplatte servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten (ohne Wartezeit)
Kochzeit: 90 Minuten

wild,



Nachtisch

Nuss-Kiigelchen

Fiir 4 Personen

Einkaufsliste
250 ml Honig
1 EL Ingwerpulver
10 ganze Nelken
250 g Haselniisse

1. Den Honig, den Ingwer und die Nelken in einen Topf fiillen,
gut verriihren und zehn Minuten leicht kocheln lassen.

2. Inzwischen ein Backblech mit Butter bepinseln.

3. Nach dem Kochen die Haselniisse in den Topf geben und kurz zum Kochen bringen,
dabei gelegentlich umriihren.

4-, Nach dem Aufkochen die Niisse mit einem L6ffel herausnehmen
und zum Auskiihlen auf das mit Butter bepinselte Backblech legen.

5. Wenn die Niisse erkaltet sind, kénnen sie zu Tisch gebracht werden.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten
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Nachtisch

Heifle Mandelmilch

Tinkaufsliste
125 ml Sahne
250 ml Mandelmilch
3 Eier
100 ml Honig
4 Safranfiaden
Salz

1. Die Sahne, die Mandelmilch, die Eier, den Honig, die Safranfaden und eine Prise Salz
in eine Schiissel geben und alles mit einem Mixer piirieren.

2. Nach dem Piirieren die Mandelmilch in eine Backform fiillen.

3. Die Backform in den Ofen schieben und die Mandelmilch
bei 180 °C eine Stunde im Ofen backen.

4-, Nach der Backzeit die Form aus dem Ofen nehmen,
auf eine Holzplatte stellen und servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 60 Minuten
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