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em Lebensgefuhl vergange-
ner Epochen auf die Spur zu
kommen, ist nicht ganz einfach:
In  mitteleuropaischen Boden
erhalten sich vergleichsweise
selten Uberreste von Obst oder Gemdise. Re-
likte tierischer Nahrung finden Archaologen
zwar haufiger, aber dadurch ist die Frage nach
der Zubereitungsweise derselben auch nicht
zu beantworten. Wie stellte man die einzel-
nen Komponenten zu Speisen zusammen?
Wurde viel oder zurtickhaltend gewurzt? Wie
raffiniert waren die Rezepte?

Bis zu einem gewissen Grad koénnen hier-
bei archaologische Experimente aushelfen,
wie etwa der an einem sonnigen Septem-
bernachmittag im Jahr 2017 in der Region
Pozega, Kroatien, durchgefihrte Workshop
zu Essen und Trinken in der Eisenzeit. Unter
der Leitung von Archaologen fanden sich zahl-
reiche begeisterte Teilnehmer ein, um beim
Restaurant ,Stari Fenjeri® in Turni¢ - nahe
den eisenzeitlichen Siedlungsstellen und
Graberfeldern von Kaptol - aus archaologisch
nachweisbaren Zutaten und ausschlieBllich
mit bereits damals verfligbaren Hilfsmitteln
dem Geschmack der Hallstattzeit ein wenig
naher zu kommen.

Die Rezepte dieses Blchleins stellen ge-
wissermafBen das Ergebnis dieses Workshops

ZUR EINLEITUNG: WIE SCHMECKT DIE EISENZEIT?

dar, der im Rahmen des Interreg-Projektes
Iron-Age-Danube (Laufzeit: Janner 2017 bis
Juni 2019) stattgefunden hat. Das Projekt,
co-finanziert von der Europaischen Union,
wurde in insgesamt neun Mikroregionen in
Kroatien (Jalzabet und Kaptol), Osterreich
(GroBklein und Strettweg), Slowenien
(Dolenjske Toplice und Postela) sowie Ungarn
(Sopron und Sutté) durchgefuhrt. Projektziel
war, in diesen Regionen einen verant-
wortungsvollen und wertschatzenden Umgang
mit der eigenen Umwelt, Kultur und Geschichte
anzuregen.Die Wahrnehmung archaologischer
Fundstatten als komplexe Landschaft und
vernetzte Lebensregion statt als isolierte
Platze wurde gefordert. Umgesetzt wurde
dies etwa durch in den Mikroregionen abge-
haltene Archaologie-Camps, die Einrichtung
einer Datenbank zu wichtigen eisenzeitlichen
Fundstatten der Partnerregionen und durch
diverse Impulse an Politik, Kulturtourismus
und Wissenschaft. Auf der letzten Seite dieses
Blchleins finden Sie dazu Links und weiter-
fUhrende Informationen.

Es gibt also noch viel mehr zu entdecken -
Dieses Kochbuch soll Sie lediglich auf den
Geschmack bringen!



Kaptol, 19. September 2017.

Gemeinsam mit den Archaologen wahlten die Workshop-Teilnehmer
aus Nahrungsmitteln, deren Verwendung schon fiir die Eisenzeit
belegt ist, einige aus, die sie nach ihren Vorstellungen zu Speisen
kombinierten.

Die Mengenangaben in den Rezepten sind flur jeweils 6 bis 8 Personen
berechnet. Gemaf der ausprobierten Garprozesse ist dieses Kochbuch
in die folgenden Kategorien eingeteilt:
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GEKOCHT IM KESSEL

GESCHMORT UNTER DER PEKA

GERAUCHERT IM BAUMSTAMM

GCEBACKEN AUF DEM HEIBEN STEIN

GEGRILLT UBER DEM FEUER










Gekocht
iIm Kessel






GERSTENKOCH MIT BRENNNESSELN

Zutaten:

* 1 kg Gerste (Uber Nacht eingeweicht)

* 50 dkg frische Brennnesseln

¢ 3 | Wasser (zum Blanchieren der Brennnesseln)

» 2 EL Haferkleie

* 1 EL Schmalz

« frischer Wildknoblauch

« frische Wiesenkrauter (z. B. Spitzwegerich, Dost,
Schafgarbe, Thymian, wilder Kimmel)

» Salz

Zubereitungsdauer: ca. 1 Stunde

Die Blatter der Brennnesseln wurden von den Stan-
geln abgezupft, in 3 | Wasser blanchiert und das
Wasser aufbewahrt. Ein ausreichend groBBer Kessel
wurde Uber dem Feuer erhitzt, der Wildknob-
lauch und die Krauter fein gehackt. Zunachst wurde
Schmalz in den heiBen Kessel gegeben und der
Knoblauch und die Krauter darin sautiert. Die ein-
geweichte Gerste wurde abgeseiht und kurz mit
angerostet. Die Teilnehmer gossen mit dem Koch-
wasser der Brennnesseln auf, salzten und lieBen
alles fur ca. 30 Minuten kdécheln, bis die Gerste weich
war. Danach ruihrten sie die Haferkleie unter,um das
Gericht etwas einzudicken. Die fein geschnittenen
Brennnesseln wurden dazu gegeben und vor dem
Servieren noch einige Minuten ziehen gelassen.

Statt des wilden Knoblauchs kénnen auch Fruh-
lingszwiebel oder Lauch verwendet werden. Das
Gerstenkoch passt hervorragend zu frischem Brot
oder zu einem der Fleischgerichte dieses Blichleins.
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Zur Zubereitung dieses fleischlosen Kochs wur-
de ein metallener Kessel verwendet, der Uber das
offene Feuer gehangt wurde.

In ganz Europa wurden an hallstattzeitlichen Fund-
stellen Metallkessel entdeckt. Viele dienten wohl
hauptsachlich zur Zubereitung von Nahrungs-
mitteln. Andere, sogenannte Situlen, wurden
bei Festen zum Auftragen von gemischtem und
gewlrztem Wein verwendet. Oft sind auf diesen
prachtigen Bronzegeschirren detaillierte Szenen
von Festmahlern, Jagden, Wettkdmpfen und
vielem mehr zu sehen. Die Darstellungen, die sich -
wie moderne Comics - streifenartig Uber den Gefai-
korper ziehen, werden haufig erganzt durch Tiere
wie Hirsche oder Végel. Wenn auch die Bedeutung
dieser Bilder nicht vollstdndig entschlUsselt ist,
liefern sie den Archaologen doch wertvolle Anhalts-
punkte Uber das Leben der Menschen in der Hall-
stattzeit.

Ein - fiUr den modernen Gaumen - schmackhaftes
Gericht nur durch Wirzen mit Krautern zu erzielen,
war nicht einfach. Daneben stellte das Wetter eine
Herausforderung dar: Ein unerwarteter Regenguss
brachte das Feuer unter dem Kessel beinahe zum
Verldschen. Hallstattzeitliche Kochstellen waren
deshalb stets unter Dach.




EINTOPF VON SAUBOHNEN UND
SPECK

Zutaten:

¢ 1 kg Saubohnen (Uber Nacht eingeweicht)
* 50 dkg Gerste (Uber Nacht eingeweicht)

* 50 dkg Speck (zum Beispiel vom Turopolje)
» 25 dkg Brennnesselblatter

Zubereitungsdauer: ca. 1 Stunde

Erneut wurde ein groBer Metallkessel zur Zuberei-
tung verwendet. Der Speck wurde in feine Wurfel
geschnitten, um ihn als erstes in den heiBen Kessel
zu geben und goldbraun anzurésten. AnschlieBend
wurde mit Wasser abgeloscht. Nach dem Hin-
zufligen der Saubohnen lieB man das Gericht etwa
eine halbe Stunde kochen, bis die Bohnen weich
waren. Danach wurde die eingeweichte Gerste
zugegeben, um den Eintopf einzudicken. Die fein-
gehackten Brennnesselblatter wurden ganz zum
Schluss als Wirze und Garnierung untergerihrt.

Der Eintopf schmeckt frisch vom Feuer ausgezeich-
net und eignet sich sehr gut als Begleitung zur ge-
backenen Leber.

Saubohnen, auch Ackerbohnen genannt, finden
sich kaum noch in der modernen Kiiche, sondern
werden vorwiegend als Futtermittel verwendet. In
der Hallstattzeit stellten sie aber, gemeinsam mit
anderen Hulsenfriichten, ein Grundnahrungsmittel
dar.

14
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Geschmort unter
der Peka






WEIZENBROT
MIT LEINSAMEN

Zutaten:

1 kg Weizenvollkornmehl
» 50 dkg Dinkelvollkornmehl

50 dkg gemahlene Leinsamen

* Salz

» getrockneter Schnittlauch, fein gehackt
* gemahlener Kimmel

» Wasser

Zubereitungsdauer: ca. 2 Stunden

Alle trockenen Zutaten wurden in einer Schussel
grindlich miteinander vermischt. Das Wasser wur-
de nach und nach zugegeben und alles verknetet,
bis ein glatter Teig entstanden war. Man deckte ihn
mit einem feuchten Tuch ab und stellte ihn zum
Gehen an einen kuhlen Platz. Der Teig hatte etwa
drei Stunden Zeit, zu rasten, eine ldngere Dauer ist
aber auch maoglich.

Danach wurde der Teig in eine Peka gegeben und
zugedeckt. Gebacken wurde das Brot in glihenden
Holzkohlen, woflr man die Peka in der Glut vergrub,
sodass sie von allen Seiten gleichmaig erhitzt wur-
de. Die Backdauer betrug etwa 1,5 Stunden.

Das Brot wurde wahrend des Workshops zu den
Wiesenchampignons mit Ei serviert.

In der modernen Kiche kann der Teig auch zu
einem Laib geformt und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech im Rohr gebacken werden.

19

Die Zubereitungsart in der Peka oder vergleichba-
ren, geschlossenen GefaBen war in der Eisenzeit
weit verbreitet. Funde aus der Alteren Eisenzeit,
auch Hallstattzeit genannt (Ende 9. bis Mitte 5.
Jahrhundert v. Chr.), belegen dies: In ganz Europa
treten an Fundstatten aus dieser Periode immer
wieder Sets von Backgeschirr auf, die aus einem
Unterteil und einer Abdeckung bestehen. Wahrend
heutzutage vor allem Fleisch- und Schmorgerichte
auf diese Weise zubereitet werden, gibt es an und
far sich keinen Grund, nicht auch Brot darin zu
backen. Durch das Vergraben in glihenden Kohlen
kann die Hitze gleichmafBig von allen Seiten ein-
wirken - die Speisen bleiben durch das langsame
Garen besonders saftig.

Wahrend des Workshops wurde eine moderne,
metallene Peka verwendet; die hallstattzeitlichen
Fundsticke sind jedoch aus Keramik.




WIESENCHAMPIGNONS MIT
&l

Zutaten:

» 2 kg frische Wiesenchampignons
* 10 Eier
* 50 dkg Speck (zum Beispiel vom Turopolje)

Zubereitungsdauer: ca. 45 Minuten

Die geputzten Champignons wurden zunachst nur
grob in Stucke geschnitten. Gemeinsam mit den
Ubrigen Zutaten wurden sie in eine Peka gegeben,
die daraufhin in den glihenden Holzkohlen vergra-
ben wurde.

Die Teilnehmer aBBen zu dieser Eierspeise das Weizen-
brot mit Leinsamen.

In der modernen Kiche kénnen die Champignons
mit Ei entweder als Pfannengericht oder in einem
zugedeckten Schmortopf im Backrohr zubereitet
werden.

20
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Cerguchert
IMm Baumstamm






GERAUCHERTE
FORELLEN

Zutaten:

15 frische Forellen

Salz

Zubereitungsdauer: ca. 2 Stunden

Die Forellen wurden ausgenommen, gewaschen
und gesalzen. AnschlieBend wurden sie mit dem
Maul an Haken befestigt, um sie so an einem
Metallgitter aufhdngen zu kénnen. Dieses Gitter
wurde auf eine Metallrohre aufgesetzt, die
ordentlich verschlossen wurde.

Die Forellen wurden fur etwa 1,5 Stunden
gerauchert. Danach waren sie weich und saftig und
zeichneten sich durch ein angenehmes Rauch-
aroma aus.

Dazu wurde das Brot aus der Peka aufgetragen.

25

Um Nahrungsmittel haltbar zu machen, wurden in
der Eisenzeit verschiedene Techniken angewandt.
Neben dem Pdkeln und Lufttrocknen, das vor allem
far Schweinefleisch in groBem Umfang nachge-
wiesen ist, kam mit einiger Wahrscheinlichkeit auch
Rauchern zum Einsatz. Die Workshop-Teilnehmer
ergriffen die Gelegenheit, um das einmal selbst aus-
zuprobieren.

Versuche legen nahe, dass in prahistorischer Zeit
groB3e, hohle Baumstamme als Raucherkammern
verwendet worden sein durften. Uber einer rauchen-
den Glut platziert und beispielsweise mithilfe von
Harz versiegelt, hatten auf diese Weise Nahrungs-
mittel far langere Zeit haltbar gemacht werden
kénnen. Da ein hohler Baumstamm in entsprechen-
der GroBe fur die Workshop-Teilnehmer nicht zu
beschaffen war, entschied man sich, auf eine Metall-
rohre zurickzugreifen.







Gebacken auf
dem heil3en Stein






FLADENBROT

Zutaten:

* 50 dkg Weizenvollkornmehl
* 1Ei
2 dl Wasser

* Salz

Zubereitungsdauer: ca. 45 Minuten

Das Mehl wurde grindlich mit dem Salz vermischt,
ehe das Ei untergemengt wurde. Danach figte man
das Wasser nach und nach hinzu und verknetete
alles zu einem glatten Teig. Die Masse wurde in eine
Schussel gegeben und mit einem feuchten Tuch
abgedeckt, um sie etwa eine halbe Stunde rasten
zu lassen. Danach zerteilten die Workshop-Teil-
nehmer den Teig in kleine, gleich groBe Stlcke, die
mit der Hand zu dinnen, runden Fladen gezogen
und gedrlckt wurden.

Die Fladen wurden auf einem erhitzten Stein auf
beiden Seiten je 15 Minuten lang gebacken. Die
Workshop-Teilnehmer aBen sie einerseits zu den
pikanten Speisen, genossen die Fladen aber auch
als Nachspeise mit Honig und zerstoBenen Hasel-
nussen.

In der modernen Kiche kénnen die Fladen auf ei-
nem mit Backpapier ausgelegten Blech im Rohr ge-
backen werden.
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Die Workshop-Teilnehmer waren besonders inter-
essiert daran, ob und wie Lebensmittel auf einem
heiBen Stein zubereitet werden kénnen. Um dies
auszuprobieren, wurden groB3e Blécke von schwar-
zem Amphibolit, der naturlich in der Gegend rund
um Kaptol vorkommt, zum Geldnde des ,Stari
Fenjeri“ verbracht. Daraus wurde eine Art Tunnel
errichtet, innerhalb welchem ein Feuer entzliindet
wurde. Dabei achtete man auf eine moglichst ebene
Brat- und Kochflache. Es dauerte einige Zeit, bis der
Stein heiBB genug geworden war, doch dann gelang
die Zubereitung der verschiedenen Speisen her-
vorragend. Um das Festkleben von Fleisch oder Brot
am Stein zu verhindern, rieben die Workshop-Teil-
nehmer die Oberflache des Steins mit Schweine-
schmalz ein, welches auch fur einen intensiveren
Geschmack sorgte.

Trotz der Unerfahrenheit der Teilnehmer wurde be-
geistert festgestellt, dass diese Art des Garens nicht
nur funktioniert, sondern sich zudem sehr saftige
und vielfaltige Speisen damit zubereiten lassen.




SCHWEINSLEBER MIT APFELN

Zutaten:

¢ 2 kg Schweinsleber

1 kg Apfel (einer alten Sorte)
e Salz

» evtl. etwas Bauchspeck, dunn aufgeschnitten

Zubereitungsdauer: ca. 40 Minuten

Die Leber wurde fur etwa 20 Minuten beidseitig an-
gebraten und etwas gesalzen. Die Apfel wurden in
Scheiben geschnitten und ebenfalls beidseitig an-
gebraten. Mit ihrem stBen Geschmack bildeten die
Apfel eineninteressanten Kontrast zur leicht bitteren
Leber.

Die Workshop-Teilnehmer brieten zusatzlich noch
dunn aufgeschnittenen Bauchspeck knusprig, um
eine Art ,Hallstatt-Sandwich” zu kreieren: Zwischen
zwei Fladenbrote (siehe das vorige Rezept) wurde
jeweils ein Stlick Leber, eine gebratene Apfelschei-
be und ein Streifen gebratener Speck gelegt. Neben
den reichen Aromen machte auch die unterschied-
liche Konsistenz der einzelnen Komponenten diese
Serviervariante zu etwas Besonderem.

Die Leber mit Apfeln kann natirlich auch als
Pfannengericht zubereitet werden.

Es empfiehlt sich, alte Apfelsorten zu verwenden,
da sie einerseits den in der Eisenzeit in Mitteleu-
ropa vorkommenden Wildapfelsorten am ehesten
gleichen und sich andererseits durch ein wesentlich
intensiveres und abwechslungsreicheres Aroma als
moderne Zlchtungen auszeichnen.
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GLACIERTES
BAUCHFLEISCH

Zutaten:

» 2 kg Bauchfleisch vom Schwein
e Salz

¢ Honig

Zubereitungsdauer: ca. 50 Minuten

Der heiBe Stein wurde auch fur dieses Rezept mit
Schweineschmalz bestrichen. Das Fleisch wurde in
dinne Scheiben geschnitten, gesalzen und von bei-
den Seiten 20 Minuten lang gebraten. Gegen Ende
des Bratvorganges wurden die Fleischstlcke mit
Honig bestrichen und fertig gebraten.

Die Kombination von sufB3 und salzig war fur die
Teilnehmer eine angenehme Abwechslung zu den
bisher vorgestellten Rezepten. Gegessen wurde das
glacierte Bauchfleisch zusammen mit dem Gersten-
koch.

In der modernen Kiche kann das Bauchfleisch
entweder in Scheiben in der Pfanne angebraten
oder als ganzer Braten im Backrohr zubereitet wer-
den.
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Cegrillt
uber dem Feuer



SCHWEINSNACKEN
AM SPIER

Zutaten:

* Schweinsnacken
¢ Schweinespeck

¢ Salz

Zubereitungsdauer: 15-25 Minuten (je nach GroBe),
Vorbereitung am Vortag

Das Schweinefleisch wurde in eher groBe Wiurfel
geschnitten und einen Tag lang in Salz eingelegt.
Der Speck wurde in dinne Scheiben ge-schnitten.
AnschlieBend steckten die Teilnehmer abwechse-
Ind Fleischsticke und Speckscheiben auf ihren
HolzspieB.

Da die Teilnehmer des Workshops das Fleisch in
eher ungleichmaBig grofB3e Sticke schnitten, variier-
te die Crillzeit zwischen 15 und 25 Minuten.

Die Idee der Initiatoren des Workshops war, allen
Interessenten die Teilnahme zu ermdéglichen. Es
wurde daher auch eine sehr einfache Art der Zu-
bereitung von Fleisch angeboten, die aber bereits
seit sehr langer Zeit gebrauchlich ist. Auf diese
Weise konnte wirklich jeder ein eigenes, kleines
Kochexperiment unternehmen!

Die SpieBe eighen sich Ubrigens hervorragend, um
durch zusatzliche Zutaten wie Apfelscheiben, Zwie-
bel, Knoblauch, Wildkarotten oder Speisepilze ver-
feinert zu werden.

Wer dieses Rezept nicht auf der nachsten Grill-
party ausprobieren mochte, kann die Spief3e natur-
lich auch in der Pfanne zubereiten.
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Der 2017 auf dem Geldande des Restaurants ,Stari Fenjeri”
in der Nahe von Kaptol, Kroatien, durchgefuhrte Hallstatt-
Food-Workshop war ein voller Erfolg: Organisatoren wie
Teilnehmer verbrachten einen gemutlichen, lustigen und
gleichzeitig lehrreichen Nachmittag, den sie noch bis weit
in die Abendstunden ausklingen lieBen. Nicht einmal ein
heftiges Spatsommergewitter konnte die hervorragende
Stimmung trtben!

Seit September 2017 wurde in der Region Kaptol sowie
in den anderen Partnherlandern Kontakt zu lokalen Gast-
haus- und Restaurantbesitzern aufgenommen, um die
hier prasentierten (und viele weitere) hallstattzeitlichen
Rezepte auch in deren Speisekarten aufzunehmen. Wenn
Sie also das nachste Mal in die Gegend von GroBklein
(A/Stmk.), Strettweg (A/Stmk.), Dolenjske Toplice (SLO),
Postela (SLO), Kaptol (HR), Jalzabet (HR), Sopron (HU) oder
Sutté (HU) kommen, sehen Sie sich das regionale Restau-
rantangebot gut an: Vielleicht gibt es ja schon etwas zum
Ausprobieren!

Oder Sie beweisen Ilhre ,Hallstatt-Tauglichkeit® und
schwingen selbst den Kochloéffel. Sie werden sehen, es ist
nicht schwer! Und wenn Sie doch einmal unsicher wer-
den, denken Sie daran: Auch in der Eisenzeit musste man
oft improvisieren, weil manche Nahrungsmittel oder an-
dere Guter gerade nicht verflugbar waren. Aber gerade das
sorgt fur Abwechslung bei Tisch - Familie, Freunde und
Ihre Gaste werden sich dartber freuen!
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http://www.interreg-danube.eu/approved-projects/iron-age-danube
https://www.facebook.com/IronAgeDanube/
https://www.youtube.com/channel/UCx9VnpkkfSayEmtj2p-kc7w

https://twitter.com/ironagedanube

BOWE3

https://www.instagram.com/ironagedanube/









