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Vorwort

Liebe Zuschauer,

Mit diesem Hobbytip mdchten wir Sie zu einer kulinarischen Reise ins alte Rom
einladen. Diesist gar nicht so weit hergeholt, denn grof3e Gebiete des heutigen Siid-
und Westdeutschlands waren um die Zeitenwende Teil des romischen Reiches. Wie
jeder weil3, liegt Koln im Gebiet des alten Germanenstammes der Ubier, aber die
Romer hatten sich seinerzeit auch hier breitgemacht. Schon zu Christi Geburt hatte
Rom sich die Vorherrschaft Gber Westgermanien und den Mittel meergebieten
gesichert. Zusétzlich gelang esihnen dann auch recht bald, ganz Westeuropa zu
unterwerfen, inklusive Gallien.

Die dlteste deutsche Stadt, die auf die Romer zuriickgeht, ist Trier. Schon im Jahre 16
vor Christus, das heif3t vor mehr als 2000 Jahren, haben sie Trier als Augusta
Treverorum gegrundet. Noch heute wird das Stadtbild durch die Romer geprégt, etwa
durch die riesige Porta Nigra, die romischen Thermen, ein Amphitheater und vieles
andere mehr.

Ich selbst bin seit meiner Kinderzeit den Spuren der Rémer begegnet. Mein
Heimatstadtchen Remich liegt unweit Trier an der Luxemburger Mosel. Sein Name
Remich geht auf das rémische Remakum zuriick und esist sogar noch ein wenig alter
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als Trier. Genau gegentiber, im saarléndischen Nennig, befindet sich das grofite
rémische Mosaik diesseits der Alpen. Esist ein Rechteck von immerhin 10,30 mal
15,60 m. Es stellt das Prunkstlick einer reprasentativen Empfangshalle einer romischen
Villadar, mit Szenen von Gladiatoren aus einem Amphitheater.

Die Romer waren aber nicht nur grof3e Kémpfer und Eroberer, auch die Kochkunst
war bei ihnen untrennbar mit der Kultur verbunden. Dies artete haufig in Vollerel und
Ausschweifungen aus, wie es auch auf vielen Darstellungen aus der damaligen Zeit zu
sehenist.

Ein Beispiel hierfur ist ein Mosaik, das kurz vor dem zweiten Weltkrieg in Koln, dem
friheren Colonia Claudia Ara Agrippinensium, bei Bauarbeiten gefunden wurde.

Es liegt mitten in Koln, gleich neben dem Kdlner Dom. Die Architekten haben esin
seiner urspringlichen Umgebung belassen, in der Nahe des alten rémischen Hafens,
und bauten dartiber das mittlerweile beriihmte Romisch-Germanische Museum. Das
70gm grof3e Mosaik wurde 260 n. Chr. als Blickfang auf den Fuf3boden des
Speisesaales einer Villa eines wohlhabenden Romers errichtet.

Wie die einzelnen Elemente des Mosaiks belegen, war der Besitzer, der sicher zu den
"oberen Zehntausend" des antiken Roms gehorte, ein Mensch, der das Leben zu
geniel3en verstand - ein Schmecklecker - wie die Kdlner sagen.

Da kann sich auf dem einen Bild der nach einem Gelage sturzbetrunkene Weingott
Dionysos nur noch mit Hilfe eines Satyrs auf den Beinen halten. Auch der Liebesgott
Pan zieht mit seinem geilen Ziegenbock des Weges, und es gibt viele Ténzerinnen, die
mit Fl6ten- und Tamburinklangen den Gastgeber und seine Klientel amisieren.

Naturlich finden sich auch Hinweise auf die opulenten Speisen, mit denen die Gaste
verwohnt wurden. Als besondere Delikatesse lief3en sie sich Austern, Obst in Hulle
und Fulle, Enten, Pfauen, ja sogar Papageien munden.

Aber keine Angst, Sie werden mit den Tips aus diesem Heft nicht mit dem
Washingtoner Artenschutzabkommen in Konflikt geraten. Wir haben aus dem
reichhaltigen Fundus der romischen Kiche geschopft, und die allesamt leicht
nachzukochenden Rezepte an heutige Gegebenheiten angepasst. So kdnnen Sie sich
durchaus sogar ein mehrgangiges Menu zutrauen.

Versuchen Sie sich doch einmal selbst an einem stilechten romischen Festmahl, esist
viel leichter als Sie denken und dariiber hinaus wirklich lecker.

Zum Schlemmen gehort natrlich ein guter Wein, das wuflten auch die Romer. Er flof3
daher bekanntlich in Stromen.

Sie bauten ihn im gesamten Mittelmeerraum, ja sogar bis an die Obermosel, meiner
Heimat, an. Dort wird Ubrigens heute noch eine Rebe der alten ROmer mit Namen
"Elbling" kultiviert. Ich mul3 gestehen, dal3 der Elbling manchmal ein wenig sauer ist,
aber heute liebt man ja die trockenen Weine mit Charakter.

Ich wiinsche Ihnen frohe Festtage, ein gesundes neues Jahr und vor allem einen guten
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Appetit!

Ihr Jean Putz

Kochkunst und Archaologie

Mit Schaufel und Mikroskop

Die Blitezeit des Romischen Reiches liegt beinahe zwel Jahrtausende zurtick, und die
Zeugen, die diese Epoche Uberdauert haben, sind Uberwiegend "tote" Gegenstande wie
Mauerreste, Grabsteine, Metall und Tongefésse, Gléser und MUnzen. Materia
organischen Ursprungs wie Knochen, aber auch Papier, das ja aus Cellulose besteht,
und damit auch die Originalrezepte der antiken Kdche, sind in der Regel dem Zahn der
Zeit zum Opfer gefallen.

Wie ist es nun moglich, die Efigewohnheiten der alten Romer heute noch detailliert
wieder aufleben zu lassen?

Zu einem erheblichen Teil ist dies der Arbeit von Biologen zu verdanken. Durch die
Analyse von winzigen Pflanzenresten und Tierknochen, die bei Ausgrabungen in den
K tichenbereichen gefunden wurden, konnten sie die in der romischen Ktiche genutzen
Nahrungsmittel und sogar Gewirze recht genau bestimmen.

Dies gilt nicht nur fir Pompeji, wo durch die Konservierung der gesamten Stadt unter
der Vulkanschlacke vielesim "Originalzustand" erhalten blieb, sondern sogar auch fir
unsere Breitengrade, in denen sie sich auf die oft sparlichen Reste der Ausgrabungen
stitzen muf3ten.

Erganzt wurde die Detektivarbeit der Arch&obiologen durch Fresken, Szenen auf
Grabsteinen und Ollampchen und natiirlich auch durch Bilder, wie sie auf dem
Dionysosmosaik in Kdln zu bewundern sind.

Besonders detaillierte Informationen bieten die Aufzeichnungen rémischer
Schriftsteller, die durch schriftliche Uberlieferung, das heif}t standig wiederholtes
Abschreiben der Texte, dhnlich wie die Bibel -im Mittelalter zum Beispiel durch
Monche -, bis heute erhalten sind.

Die meisten dieser Texte behandeln nattirlich die kriegerischen Ruhmestaten der alten
Romer, wie zum Beispiel Césars Aufzeichnungen Uber die Eroberung Galliens, mit der
friher jeder Lateinschiler gequalt wurde.

Glucklicherweise sind auch einige Schriften zur romischen Ktiche und ERkultur
Uberliefert. Das berihmteste und unterhaltsamste ist das " Gastmahl bei Trimalchio”
von Petronius. In drallen Bildern schildert er eine gewaltige Vdllerei, zu der der reiche
Gastgeber Trimalchio eingeladen hat. Um einen Eindruck vom Ausmal3 des Gelages
zu vermitteln, haben wir ein kurzes Zitat abgedruckt:

"... Esfolgte eine Platte, auf der ein Keiler erster GrolRRenordnung lag, und zwar mit
einer Freitheitsmitze (eine Mtze, die freigelassene Sklaven trugen), und so, dal3 an
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seinen Hauern zwel Korbchen aus geflochtenem Palmbast hingen, das eine mit
syrischen, das andere mit agyptischen Datteln gefiillt. Ringsherum aber waren
winzige, aus Knusperteig bereitete Ferkel so gelegt, als ob sie sich nach den Zitzen
drangten, um anzudeuten, dal3 ein Mutterschwein sal aufgetischt. Nun sie waren als
Souvenir gedacht. Im Ubrigen kam zum Zerlegen des Keilers ... ein bartiger Riese mit
Wickelgamaschen an den Waden und einem wasserdichten Cape drapiert; der zog
seinen Hirschfanger und stief ihn dem Keiler tichtig in die Flanke, worauf
Krammetsvogel aus dem Rif3 hochflogen. Vogelsteller mit Leimruten fingen die im
Speisesaal umherflatternden Tiereim Nu ein..." (Zitat aus. Gastmahl bei Trimalchio,
Petron, dtv zweisprachig, 1995)

Die Krammetsvogel wurden dann selbstverstandlich in der Kiiche noch fir das gleiche
Mahl zubereitet.

Das klassische Kochbuch ist alerdings "De re coquinaria’, zu deutsch "Uber die
Kochkunst" des Feinschmeckers Apicius.

Der Autor Marcus Gavius Apicius lebte zu Zeiten des Kaisers Tiberiusim 1.
Jahrhundert nach Christus. In zehn Blichern (Kapiteln) fuhrt er mit beinahe 500
Rezepten in die Geheimnisse der hohen rémischen Kochkunst ein.

Apicius muf3 zu seiner Zeit wohl einer der buntesten V6gel von Rom gewesen sein.
Der Schriftsteller Plinius hat ihn a's den "groféten aler Verschwender und Prasser”

bezeichnet. Und er scheint recht gehabt zu haben, denn sein Kochbuch ist voll von

skurrilen und exotischen Rezeptvorschlagen.

Dagibt es die Gebarmutter von Jungsauen in Pfeffer, Selleriesamen, Minze, Asa
fotida, Honig, Essig und Liquamen. Oder auch Flamingo mit Pfeffer, Kimmel,
Koriander, Laser (Asafétida), Minze, Raute, Datteln, Essig, Dill, eingedicktem Most
und einem Bindelchen Lauch. Das gleiche Rezept soll auch mit Papageien ganz
vorzuglich munden.

Allerdings durften die meisten Vorschl&ge seines Kochbuches auch die Gaumen von
uns Neugermanen ansprechen.

Nun, genauso aufregend wie sein kulinarisches Leben war natiirlich auch der Tod des
grof3en Gourmets.Auch hier sei ein kurzes Zitat erlaubt:

"...Alser 100 Millionen Sesterzen fir die Kiiche aufgewandt hat, alser so viele
Geschenke der Kaiser und die ungeheuere Steuer des Kapitols in einzelnen Gelagen
verpralét hatte, daerst zog er, von Schulden gedriickt, notgedrungen Bilanz; er
rechnete aus, dal3 ihm 10 Millionen Sesterzen Ubrigbleiben wirden, und, alsob er im
argsten Hunger leben mifite, wenn er mit 10 Millionen Sesterzen |ebte, beendete er
sein Leben mit Gift." ( Zitat aus Seneca ad Helviam X, 8+9 aus "Das rémische
Kochbuch des Apicius’, Reclam, 1995)

Beim Lesen des Kochbuches fallt sofort angenehm auf, dal3 Apicius nach einer klaren
Eintellung vorgeht. Das erste Kapitel, oder besser Buch, "Der sparsame Wirtschafter"
gibt unter anderem Tips zur Verbesserung von Weinen, zu verschiedenen
Konservierungsmethoden, zum Testen von Honig usw. Ein Buch widmet sich dem
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Gemuse, ein weiteres ausschliefdlich den Hulsenfriichten, was deren Bedeutung fir die
damalige Erndhrung unterstreicht. Es gibt ein Buch fur Geflugel, Vierfufder,
Meeresfriichte, Fische und ein Buch fir den ganz besonderen Geschmack, das Buch
fr "den Gourmet" mit den oben erwéhnten Rezepten fir Gebarmditter und Flamingos.

So klar die Gliederung seines Kochbuches ist, man denkt beinahe an das berihmte
Werk von Henriette Davidis-Holle, so lasch sind die Angaben zur Zubereitung der
Gerichte. Mengenangaben fir die einzelnen Portionen oder auch nur andeutungsweise
Tips zur Dosierung der Gewdirze fehlen vdllig. Entweder sind die Angaben bei den
vielen Kopien im Laufe der Jahrhunderte verschlampt worden, oder Apicius hat seine
Aufzeichnungen fur professionelle Kochsklaven konzipiert.

Wir sind bei unseren Kochexkursionen in die Antike von den Portionen ausgegangen,
die man heute fr vier Personen zugrundelegt. Kochen und braten sind auch bel
Apicius endeutige Angaben.

Bei den Gerichten, die geschmort werden miissen, glauben wir, dal3 die Zubereitung in
einem Tontopf im Backofen, zum Beispiel dem Rdmertopf, dem geschmacklichen
"Ideal" am nachsten kommt - es hat auch jedesmal vorzlglich geschmeckt.

Nach den Erkenntnissen der Archaologen haben die Romer tatséchlich in einer
ahnlichen Weise zum Beispiel Gefliigel zubereitet. Das fertiggewirzte Huhn oder auch
der Flamingo wurde auf eine Steinplatte gelegt, mit einem Tontopf abgedeckt und
dieser dann auf der offenen Feuerstelle mit gltihender Holzkohle tiberschichtet.

Fir die damalige Zeit war dies eine High-Tech-Kochmethode, denn tblicherweise
wurde das Fleisch Uber dem offenen Feuer gegrillt oder allenfalls gebraten oder in
Wasser gekocht.

Auch heute noch 1813 sich diese Methode auf dem heimischen Holzkohlegrill von
experimentierfreudigen "Neurdmern" auf einfachste Weise nachvollziehen, und zwar
mit einem gut gewasserten Blumentopf, der sich pal3genau in eine feuerfeste Form
stilpen lassen sollte. Das Loch des Blumentopfes verschlief3en Sie zum Beispiel mit
einer Tonscherbe.

Spétestens beim Herausheben der heif3en Form aus dem heif3en Grill werden Sie den
Ktchensklaven des alten Roms Hochachtung zollen.

Die romische Speisekammer

Alswir im Kochbuch des Apicius schmdkerten, fiel uns ganz besonders die
aul3erordentliche Vielfalt der verschiedenen Zutaten auf. Sicher, die uns heute so
selbstverstandlichen Gemiise und Obstsorten aus Ubersee fehlen. Sie eroberten erst
seit Kolumbus die européische Kiiche. Bekannteste Beispiele hierfir sind wohl die
Kartoffel und die heute fir Italien so typische Tomate in ihren vielen Variationen, die
ebenso wie Paprika und Mais erst nach der Entdeckung Amerikas durch Kolumbus
den Weg Uber den Atlantik fanden. Selbst Spaghetti und andere Nudeln, ohne die man
sich dieitalienische Kiiche gar nicht mehr vorstellen konnte, fanden erst zu Zeiten
Marco Polos den Weg von China nach Westeuropa. Aber auch ohne diese "modernen”
Nahrungsmittel lief3 sich vortrefflich kochen.
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Waéhrend zur Zeit Christi Geburt unsere Urahnen, die Germanen, ostlich des Rheins
vor allem von Hirse, NUssen, Waldfriichten und einem gelegentlichen " Grillrippchen™
vom offenen Feuer |ebten, stand die ERkultur der Romer auf einem Niveau, das
unserer heutigen Kiche kaum nachsteht.

Sicher lebte das Gros der Bevolkerung vorwiegend von Brot, einfachen
Gemuiseeintopfen mit wenig Fleisch, aber dank einer hochentwickelten Landwirtschaft
und vor alem desim Zuge ihrer Eroberungen ausgebauten Verkehrsnetzes standen
den etwas wohlhabenderen Romern die kulinarischen Kdstlichkeiten Europas und der
ganzen bekannten Welt zur Verfligung. Austern und Plattfische aus dem Atlantik und
der Nordsee genauso wie Datteln und Feigen aus dem vorderen Orient und Nordafrika.
Durch den Handel mit Arabern, die mit ihren Schiffen die Kisten des indischen
Ozeans befuhren, wurden sogar Gewiirze und Reis aus Indien zu einem festen
Bestandteil romischer Rezepte.

So verwundert es nicht, dal3 die romische Schickeria Flamingo, Strauf3 und auch
Papagel als exquisite Delikatesse auf ihren Banketten servieren lief3.

Grundnahrungsmittel war allerdings der Weizen, genauer gesagt das Brot. Eine
Tradition, die auch heute noch fur die Kiiche des Mittelmeerraums charakteristisch ist.
Fir die einfachen Leute und nattirlich auch Legionére gab es das "téagliche" Fladenbrot
aus Wasser und geschrotetem Mehl, auf einem heif3en Stein oder einer einfachen
Pfanne in Olivendl gebraten.

Einige Sesterzen teurer war sicher das Hefebrot, das durch Vergaren mit Weinhefe
hergestellt wurde.

Stolz waren die Romer auf ihr feines, wenn auch ungesundes, weil3es Mehl, das dem
heutigen Auszugsmehl vom Typ 405 kaum nachstand. Damit lief3en sich die feinsten
Leckereien herstellen.

Auch Hulsenfriichte aler Art gehorten zu den Grundnahrungsmitteln der Antike. Im
Vergleich zu anderen Nutzpflanzen sind sie sehr ertragreich und lassen sich relativ
einfach kultivieren. Auch bei uns Germanen waren sie neben der Hirse wichtigster
Bestandteil der Nahrung bis zum Siegeszug der Kartoffel.

Unter den Gemusen schéatzten die Romer vor allem die verschiedenen Kohlsorten, die
ihnen zur Verfigung standen, und diverse Kirbisvarianten.

Eine besondere Rolle spielt damals wie heute die Olive. Einerseits diente die ganze
Frucht al's Beilage und Gewiirz unterschiedlicher Gerichte, andererseits galt ihr Ol als
Universalfett zum Kochen und Backen.

Und auch der Wein hat Gber die Jahrhunderte nichts von seiner Bedeutung fir die
Kultur der Mittelmeervolker verloren. Sicher muften sich die ROmer 6fter mit einem
"sauren Hund" begntigen, aber durch Verdiinnen mit Wasser oder Anreichern mit
Gewtirzen und stif3en Honig machten sie auch diese Tropfen genief3bar. Sie kannten
sogar schon Filtertechniken, um den Wein zu verbessern, zum Beispiel mit
Bohnenmehl oder Brot.
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Der edle Rémer allerdings genol3 Wein bester Qualitat mit natirlicher Sife aus
Weinbaugebieten rund um das Mittelmeer sowie des Medoc und auch der Mosel.

Die Tischsitten von Casar, Lukullus und Co

Wie auch heute noch im Siiden tblich, war das Fruhsttick eher bescheiden, und auch
zu Mittag nahmen die alten Romer nur einen Imbif3 zu sich. Erst in der angenehm
kihlen Abendluft, die jeder Italientourist zu schétzen wel (3, gaben sich die Genief3er
den Wohltaten ihrer Ktichensklaven hin. Vielleicht nach einem kleinen
Fitnessprogramm mit Ballspiel und Saunaim Studio der Antike, der Therme.

Doch bevor wir Sie zu Tisch bitten noch ein kurzer Blick in die Kiiche. Sie war relativ
klein. Licht fiel nur durch eine Offnung an der Decke, die auch dazu diente,den Rauch
abziehen zu lassen. Die Sklaven mul3ten auf einem gemauerten Herd mit offenem
Feuer kochen.

Bei den Dreharbeiten in Xanten konnten wir uns davon Uberzeugen, dal3 diesein
tranenreiches und vor allem rauchiges Erlebnis war.

Allerdings |83t sich auf diese Art auch mit offenen Tontdpfen ausgezei chnet kochen.
Leider ist so ein offener Herd im wahrsten Sinne des Wortes ein standiger Brandherd,
so dal3 in den romischen Mietshdusern Kochstellen verboten waren. Alternativ gab es
Gemeinschaftskiichen oder genau wie heute den Schnellimbif3, die Garktiche um die
Ecke.

Ol und Wein wurden in groRen Amphoren geliefert, und fir empfindliche
Nahrungsmittel gab es oft gleich neben der Kiiche eine kleine unterirdische Hohle,
eine Art Keller.

Der reiche Romer konnte auch im Sommer gekihlte Speisen genief3en. M 6glich wurde
dies durch tiefe Eiskeller, in denen Eis aus dem Appenin im Winter eingelagert wurde
und unter Strohlagen den ganzen Sommer Uber als "Kuhlschrank" diente.

Brot wurde in den meisten Fallen selbst gemahlen und gebacken, so dal3 eine
Getreidemiihle zur Grundausstattung gehérte. Fur Haushalte ohne Kiiche gab eswie
heute relativ viele Backereien - Brot war ja schlief3lich Hauptnahrungsmittel .

Nun zum Mahle. Gespeist wurde im Triclinium, dem Speisesaal, liegend auf dem
Triclinium, der berihmten romischen Liege, die den gleichen Namen hat. In einfachen
Speisezimmern umrahmten drei Einzelliegen einen Tisch, in den gehobenen
Speiseraumen waren es drel Dreierliegen. So konnte der Gastgeber mit acht Gasten
speisen. Die Triklinen waren den Mé&nnern vorbehalten, die Damen mufdten am
FulRende sitzen.

Die wichtigsten Utensilien waren ein Loffel, mit dessen spitzzulaufendem Stiel man
Fleisch und Gemusestiickchen aufspief3en konnte, und ein gewaltiges tbnernes
Trinkgefal3, das mindestens einen halben Liter fal3te. Zu Beginn des Mahles wurde der
Wein noch verdiinnt getrunken, aber spéter... nun ja.
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Gegessen wurde nicht vom Tisch, sondern von einem kleinen flachen Teller oder
Suppen aus einer kleinen Schale.

Wahrscheinlich wurden die verschiedenen Kostlichkeiten wie ein Biffet auf dem
Tisch aufgebaut, und auf Geheil3 des Gastes mufite der Sklave oder die Sklavin eine
entsprechende Portion mundgerecht zubereiten.

Wie bei uns modernen Germanen bestand das Mahl aus drei Gangen, dem Gustum
(Vorspeise), der Prima Mensa (Hauptgang) und der Secunda Mensa, der Nachspeise.
Anders als bel uns tblich wurden auch wahrend der einzelnen Gange immer neue,
frische Kostlichkeiten aufgetragen, so dal3 ein Abendessen wie auch heute noch in
Italien Ublich bisin die Nacht dauern konnte.

Selbstverstandlich wurden Knochen, Gréten etc nicht auf den Tisch zurlickgel egt,
sondern mit eleganter Handbewegung nach hinten beférdert.

Die Uberreste des Mahls landeten nicht wie heute im Kiihlschrank, sondern die Géste
des Hauses nahmen in ihren "Doggybags’, Tongefal3en, die Delikatessen mit nach
Hause.

Die Gewlrze

Besonders charakteristisch fur die romische Kiiche ist der verschwenderische Umgang
mit Gewlrzen. Die alten Geniel3er fanden es besonders interessant, ihre Speisen so zu
wurzen, dal3 man den urspriinglichen Geschmack kaum noch wahrnehmen konnte. Ein
Huhn konnte dann nach Wachtel oder eine einfache Hauschweinkeule nach edlem
Wildbret schmecken.

Fur den modernen Hobbykoch bieten allerdings auch die etwas weniger exotischen
Wirzmischungen der Rémer spannende Alternativen zu den klassischen Pfeffer-und-
Salz-Kombinationen und Fertigsaucen.

Wir fanden vor allem die unterschiedlichen Kombinationen von Wein, eingedicktem
Most, Honig und Essig interessant. Aber auch die typisch romischen Gewdrze, die
Fischlake und auch das Asa fétida-Gewdtirz, die beide wirklich ungewoéhnliche und
gewohnungsbeduirftige Nuancen bieten, waren fir uns bald liebgewonnene
Standardingredienzien, die wir nicht mehr missen wollten.

Alle Gewlrze lassen sich auch heutzutage noch preiswert und vor allem einfach in
einem gut sortierten Supermarkt beschaffen. Und selbst wenn Ihnen das eine oder
andere Gewrz fehlt, probieren Sie das ausgewahlte Gericht trotzdem, der Geschmack
wird Sie auf jeden Fall Uberraschen und zwar meist positv - wir haben jedenfalls diese
Erfahrung gemacht. Im folgenden stellen wir die verschiedenen Gewtirze vor, und Sie
werden dabel auch noch ein wenig tber deren medizinische Wirkung erfahren.

Die meisten Krauter und Gewrze entfalten ihre Wirkung natiirlich am besten frisch

beziehungsweise frisch gemahlen. Um dem "romischen” Geschmack besonders nahe
zu kommen, sollten Sie die Gewdrze nicht zu fein mahlen, denn damals galt der Bil3

auf ein ganzes Pfeffer- oder Korianderkorn al's besonders interessant.
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Die Gewdlrzliste

Asa fotida

Urspriinglich nutzten Griechen und Romer ein Kraut mit Namen Silphium, um ihren
Speisen einen ganz besonders exgusiten Geschmack zu geben. Sie verwendeten die
grunen Teile frisch und in solchen Mengen, daf? die Pflanze schon seit dem Altertum
als ausgestorben gilt. Als Ersatz diente dann der Stink Asant, der seinem Namen alle
Ehre macht. Heute kann man das aus den unterirdischen Pflanzenteilen gewonnene
Harz in der Apotheke als Teufelsdreck oder Asa fétida kaufen. Da es nicht
wasserl6slich ist und flrchterlich stinkt, eignet es sich nicht flr den taglichen
Gebrauch in lhrer Kiiche.

Hervorragend geeignet ist allerdings die Tinktur, die in einem Tropfflaschchen
geliefert wird und sich sehr leicht dosieren 1803.

Allen Gefltigel- und Fleischgerichten gibt sie - in Mal3en eingesetzt - einen ganz
aparten Geschmack.

Allerdings schieden sich gerade bei diesem fur die rémische Kiiche typischen Gewtirz
die Geister und Geschmécker. Bel Nichtgefallen sollten Sie das Gewdrz einfach
weglassen, die Rezepte lassen sich trotzdem nachkochen.

Als sicherlich erwiinschter Nebeneffekt férdert esim Magen und Darm die Verdauung
und beugt Bl&hungen vor.

Bohnenkraut

Wie der Name schon sagt, wird es vor allem bei der Zubereitung von Bohnen genutzt,
aber auch bei vielen anderen Gemisen. Selbst in Fleischgerichten verwendeten die
ROmer Bohnenkraut. Es gehdrte mit zu den Standardgewiirzen ihrer Kiiche.

Seine Beliebtheit verdankt es sicherlich auch der krampfstillenden,
blahungsmindernden Wirkung und seinem Ruf als potenzstérkendes A phrodisiakum.

Defrutum

Diesist eine romische Spezialitdt. Es handelt sich um eingekochten Traubensaft - rot
oder weil3. Je nach Bedarf wurde der Saft zur Halfte, einem Drittel oder auch zu einem
Viertel eingekocht und dann verwendet.

Wir haben den Saft immer auf ein Drittel reduziert und dann je nach Bedarf mal mehr,
mal weniger eingesetzt.

Man kann sich das energie- und zeitaufwendige Einkochen allerdings sparen, wenn
man stattdessen die entsprechenden Frusips verwendet. Sehr gut geeignet ist der Frusip
"Rote Traube", der mit der 20-fachen Menge Wasser verdiinnt werden kann. Dosieren
Sie einfach nach Geschmack. Ein Richtwert ist 1 E6ffel Frusip 1:20 fir 1 Tasse
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Defructum.
Dill

Die Romer nutzen Dill meist als frisches Kraut, aber auch mit getrocknetem Dill 1813t
sich vorztglich wirzen. Zur Dekoration eignen tbrigens ausgezeichnet die gelben
Dolden.

Auch der Dill wirkt verdauungsanregend, gegen Bldhungen und &3t Sie nach dem
Mahl ausgezeichnet schlafen.

Essig

Dank ihrer Vorliebe fir stil3-saure Gerichte nahm der Essig einen besonderen Platz in
der rémischen Kiiche ein. Wir empfehlen, fir Ihre ersten Schritte in rémischer
Kochkunst guten, einfachen Weinessig zu nehmen, da so die
Geschmackskomponenten der anderen Gewrze nicht Uberdeckt werden.

Fenchel

Man kann sowohl das Kraut als auch die Samen, z.B. aus dem Teebeutel, verwenden.
Wie beim Dill eigenen sich die Bluten sehr gut zur Dekoration.

Angeblich soll Fenchel die Salzsduresekretion im Magen fordern und damit die
Verdauung untersttitzen.

Ingwer

Besonders intensiv schmeckt frischer Ingwer, man muf3 ihn sehr fein schneiden. wenn
man ihn richtig dosiert gibt er vielen Gerichten das gewisse Etwas. Wir fanden das
Erbsengericht, das mit Ingwer verfeinert wurde, ganz besonders interessant.

Uber den intensiven Geruch und Geschmack wirkt Ingwer vor allem auf die
Speichel sekretion - er macht im wahrsten Sinne des Wortes " Geschmack auf etwas..."

Koriander

Der Koriander ist als Kraut oder als Samen ein Standardgewirz der rémischen Kdche.
Ob im Brot und Geback, Gemise und Fleisch, selbst im Wirzwein schétzten die
RoOmer Coriandrum sativum, wie die Botaniker den Koriander nennen.

In unseren Breiten ist Koriander als Pflanze nur selten erhéltlich, allerdings 183 sich
aus den Samen - sofern sie nicht bestrahlt sind- recht einfach auf der Fensterbank die
Pflanze kultivieren.

Die Bléattchen sind frisch sehr dekorativ und aromatisch, zum Kochen oder Backen
eignen sich besser die Samen, die allerdings einen etwas anderen Geschmack haben.
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Gerade beim Koriander mul3 man drauf achten, mdglichst erst vor dem Verbrauch die
Samen zu zermahlen, und die Bléattchen sollte man erst kurz vor dem Verzehr unter die
Speise mischen, um ihre volle Wiirzkraft zu genief3en.

Eswar alerdings nicht nur sein Aroma, sondern vor allem seine Wirkung gegen
Depressionen und in Verbindung mit Knoblauch und ein wenig Wein seine
sprichwortliche luststeigernde Wirkung. Fir die Romer war sicher auch besonders
interessant, dal3 Koriander dem Vdllegeftihl vorbeugt.

Koriander wirkt appetitanregend und mildert Bl&hungen und Darmkrampfe.

Kimmel/Kreuzkimme

Kuimmel gehdrt zu den Standardgewirzen der Rémer. Wahrend das gemeine Volk
wahrscheinlich mit dem heimischen Kimmel vorlieb nehmen muldte, verwendeten die
Gourmets wohl den aus Indien importierten teuren Kreuzkiimmel. In der Kochliteratur
wird allerdings immer nur "Kimmel" erwahnt.

Kummel wirkt appetitanregend, fordert die Gallensekretion und verhindert
Darmkrampfe.

Lauch (Schnittlauch)
Lauch diente damals wie heute als beliebtes Wirzkraut vor allem zu frischen Speisen.

Es soll vielfaltige Wirkungen haben. So wirkt es stimulierend auf den Magen-
Darmtrakt und daneben auch blutdrucksenkend.

Liebstockel

Neben Pfeffer, Bohnenkraut und Raute gehort Liebstockel zu den Lieblingsgewlrzen
der rémischen Kiiche. Die getrockneten Blétter des auch als Maggikraut - der Name
stammt von seinem penetranten maggiahnlichen Aroma - bekannten Gewirzes sind
bei weitem nicht so wirzkréftig wie die frischen Blétter. Man sollte es sparsam
einsetzen, da sein durchdringender Geschmack ein ganzes Gericht dominieren kann.
Bei langerem Kochen verfliegt das Aroma, so dal3 auch dieses Kraut zur vollen
Entfaltung seiner Geschmacksnuance kurz vor dem Servieren zugegeben werden
sollte.

Die atherischen Ole des Liebstdckels wirken harntreibend.

Liguamen

Liguamen war das Salz der ROmer. Es handelt sich um eine besondere Fischlake.Es
gab eigens Fabriken rund um das Mittelmeer, die Liquamen herstellten und, in
Amphoren abgefllt, in grofRen Mengen in alle Provinzen des rémischen Reiches
verschickten. Mit Liquamen wirzten die ROmer alles, was auf den Tisch kam, ob
Slf3speisen, Salate, Gemuise oder auch Fleisch. Wenn man die alten Rezepte liest,
gewinnt man den Eindruck, dai3 tiber ganz Rom und seinen Provinzen sténdig eine
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zarten Dunstwolke von Fisch lag.

Naturlich war die Herstellung auch mit einem fir unsere Nasen firchterlichen Gestank
verbunden. Fischinnereien, Sardinen und andere kleine Fische und Fischabfall wurden
in einer dicken Salzlake unter der Sonne des Mittelmeeres in offenen Gefalsen
chemisch und biochemisch zersetzt. Hinzu kamen noch je nach Region
aromatisierende Krauter. Bei den hohen Salzkonzentrationen dirfte es sich wohl nicht
um eine klassische Garung gehandelt haben. Anschlief3end wurde die Briihe mit
eingedicktem Most abgeschmeckt und auf die gewtinschte Konsistenz eingestellt.

Viele moderne "romische Kéche' haben uns empfohlen, Liquamen durch asiatische
Fischsaucen wie "Nuoc mam" zu ersetzen. Man kann sie in allen Feinkostladen und
natdrlich in Geschéften kaufen, die sich auf asiatische Lebensmittel spezialisiert
haben. Bestimmt wird auch das Chinarestaurant in Threm Ort mit einem Flaschchen
aushelfen konnen.

Eine andere Alternative sind natirrlich Anchovis bzw Sardellenpaste oder auch kleine
Stiicke eingelegter Sardellen, die man einfach mitkocht.

Wir haben natlrlich probiert, Liguamen, oder Garum, wie es damals auch genannt
wurde, nachzumachen. Nach anfanglichen MifRerfolgen - das Haus stank wie eine
Fischverwertungsanstalt - haben wir ein Rezept entwickelt, das eine wunderbar
aromatische Fischlake liefert, die leicht muffig wie einige der asiatischen Saucen
schmeckt und dabei doch ein zartes Fischaroma besitzt. Zudem 183 sie sich sehr gut
dosieren. Sie basiert auf einer Rezeptur aus dem Buch von E. Alfédi - Rosenbaum (' s.
Anhang).

In

- 500ml heif3es Wasser ruhrt man etwa
- 100g Kochsalz ein.

Esist nicht schlimm wenn sich das Salz nicht ganz |6st. Mit der "Eiprobe” |at sich
leicht testen ob die Konzentration stimmt. Schwimmt ein sehr frisches rohes Ei auf der
SalzIBsung, ist genug Salz im Wasser gel6st. Nun fligt man

- eine halbe Sardine - Kopf oder Schwanz - und

- 7 Gramm Oregano hinzu und kocht auf ein Drittel des Ausgangsvolumens ein.
Nachdem die Lake abgekihlt ist, wird sie unter starkem Rihren mit

- eingedicktem roten Traubensaft (oder etwas Frusip "Rote Traube mit Wasser)
verdinnt und anschlief3end

- durch ein Kiichensieb passiert.

Die sicherlich ein wenig abenteuerlich anmutende Herstellung der Sauce lohnt sich,
denn das Produkt schmeckt einfach hervorragend und |&f3t sich wie gesagt
ausgezeichnet dosieren.

Wer den zarten Fischgeschmack nicht mag, der kann Liquamen natirlich einfach
durch Salz ersetzen.
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Lorbeer

Lorbeer gilt seit dem Altertum als die Pflanze des Siegers. Der Gott Apollon soll
namlich den weiblichen Drachen Gaia, der den Lorbeerhain des Orakels von Delphi
unsicher machte, erschlagen haben. Zum Zeichen seines Triumphes bekrénzte er sein
Haupt mit Lorbeerzweigen.

Die getrockneten Blétter werden sparsam als Gewtirz eingesetzt, dhnlich wie in
unserer modernen Kiche.

Seine dtherischen Ole wirken fordernd auf die Verdauung im Magen.

Minze

Sie kénnen das frische Kraut verwenden, aber auch die getrockneten Blatter aus dem
Teebeutel - es sollte allerdings eine gute Teesorte sein - eignen sich hervorragend al's
Gewurz. Das Aromaist sehr stark und auch bel gréf3erer Hitze stabil, so dal3 Sie Minze
vorsichtig dosieren sollten.

Die positiven Wirkungen der Minze auf den Verdauungstrakt sind sicherlich jedem
bekannt.

Mulsum

Um ihren oft sehr sauren Wein trinkbar zu machen, versiifdten die Rémer ihn mit
Honig. Als Zusatz zu besseren Weinen genossen die alten ROmer Mulsum als einen
kostlichen Aperitif. Da er am besten gekihlt schmeckt, leisteten sich die
wohlhabenden Herrschaften den Mulsum mit Schnee, der eigens aus den Alpen
herbeigeschafft wurde und den sie in bestimmten Hohlen aufbewahren liefzen.

Oregano

Selbstverstandlich nutzten auch die Romer schon das klassische Mittelmeergewtirz,
alerdings sparsamer als die modernen italienischen Koche.

Auch Oregano wirkt appetitanregend und verdauungsférdernd.
Petersilie

Anders als heute spielte die Petersilie in der rémischen Kiiche keine besonders
wichtige Rolle.

Neben ihrer harntreibenden Wirkung soll sie vor alem den fir manche Géste
unangenehmen Knoblauchgeruch nach dem Mahl mildern.

Pfeffer

Neben Liguamen war der Pfeffer wohl das Lieblingsgewirz der Rémer. Es gibt kaum
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ein Gericht, das nicht ordentlich gepfeffert wurde. Da Pfeffer aus dem fernen Indien
auf Schiffen und dann Gber die arabische Halbinseln mit Kamelkarawanen von den
Arabern nach Rom importiert werden muf3te, war er sehr teuer und wurde damit
natdrlich zum Statussymbol der Wohlhabenden.

Ob die Romer weil3en oder schwarzen Pfeffer verwendeten, ist nicht bekannt.
Wahrscheinlich spielte der schwarze Pfeffer die wichtigere Rolle, da er einfacher zu
produzieren ist. Die noch griinen Pfefferbeeren werden gepfltickt und in der Sonne
getrocknet, dabei entwickeln sie dann das charakteristische Aroma.

Um weil3en Pfeffer zu erhalten, missen die ausgereiften roten Beeren fermentiert
werden, so dal? sich die Schale ablost. Erst nachdem die Schalen dann mit Wasser
abgesplilt worden sind, kann er dann zum Endprodukt getrocknet werden.

Die ganzen Beeren halten ihr Aroma aul3erordentlich lange. In Pulverform verliert
Pfeffer allerdings sehr schnell seine aromatische Wirzkraft und behalt nur noch seine
Schéarfe. Wir empfehlen daher, den Pfeffer erst kurz vor der Zubereitung zu mahlen
und zwar moglichst grob - entweder im Morser oder in der Pfeffermihle. Offenbar
schétzten die Romer den Bil3 auf ein ganzes Pfefferkorn as besonderen kulinarischen
Kick.

Da Pfeffer die Speichel sekretion erhoht, wirkt er appetitanregend.
Raute
Die Raute, auch Weinraute genannt, ist ein Gewlrz ganz besonderer Art.

Sparsam verwendet gibt sie vor allem Fleischspeisen einen ganz charakteristischen
Geschmack. Auch zum Wirzen von Wein und Essig eignet sie sich hervorragend.

Allergiker sollten dieses Gewiirz alerdings meiden, da es sehr starke allergene Potenz
besitzt.

Ilhre Heimat ist das 6stliche Mittelmeer, und zum Wirzen nutzten Griechen und Romer
die Blétter der Pflanze. Als Pflanze der rémischen Mondgéttin Diana, die bekannt fir
ihre orgiastischen Feste war, stand dieser kleine immergrtine Strauch schon im
Altertum in zweifelhaftem Ruf, man hielt die Raute fur eine Art Hexenkraut.

Und in der Tat hat Ruta graveolens, so der botanische Name, ein sehr interessantes
Wirkungsspektrum.

So fordert sie die Menstruation und wurde deshalb auch als Mittel zur Abtreibung
benutzt, hemmt Entziindungen, durch den Wirkstoff Rutin sollen die Blutgefalie
geschmeidiger gemacht werden, und schlief3lich wirkt die Raute je nach Dosis
anregend oder beruhigend auf das Nevensystem.

Bel diesen schillernden Eigenschaften ist es nicht verwunderlich, dal3 die alten ROmer
die Raute als Standardgewtirz schétzten.

http://www.hobbythek.de/archiv/259/index.html (14 von 35)14.11.2003 12:53:55



Hobbytip Nr. 259

Safran

Safran galt in der Antike als das Gewiirz der Wollust. Und so wurde es trotz des auch
damals sicher hohen Preises in grof3em Stil genossen.Botanisch versteht man unter
Safran die Narbenaste des Griffels von Crocus sativus, die milhsam von Hand geerntet
werden mussen. Aus 200 000 Narben erhé@lt man etwa 1Kg Gewdrz.

Die Romer nutzten Safran zum W(rzen von Fleisch und Fisch, aber auch - sicher auch
wegen seiner Wirkung als Aphrodisiakum - als Zusatz zum Wein, der dadurch eine
goldgelbe Farbe erhdlt.

Salz

Salz taucht in den alten romischen Rezepten kaum auf, da Liquamen, eine Fischlake,
offenbar von den Romern als Sal zersatz bevorzugt wurde. Es kann nattirlich auch sein,
dai3 die Uberlieferten Rezepte nur die noble Kiche représentieren und im Alltag
durchaus Salz al's Standardgewtirz gebraucht wurde.

Fisch wurde oft in Meerwasser zubereitet. Wir haben das natiirlich auch ausprobiert,
und zwar mit Meersalz aus dem Reformhaus.

35 Gramm davon, in einem Liter Wasser gel 6st, entsprechen etwa der nattirlichen
Konzentration des Meerwassers.

Sellerie

Sellerie a's Samen, Kraut oder Knolle gehorte mit zu den beliebtesten Gewtirzen der
ROmer. In der Antike galt er als heiliges Kraut und wurde vor alem mit dem Tod in
Verbindung gebracht. So gehorte eine Selleriespeise selbstverstandlich zu jedem

L eichenschmaus.

Wir haben in den Féllen, in denen Selleriesamen in den Rezepten erwdhnt wurde,

stattdessen Selleriesalz benutzt und damit ausgezei chnete Geschmacksvarianten
erzielt.

Wein

Wein spielt in der romischen Kiiche elne ganz besonders wichtige Rolle. So wurde fur
besondere Anléasse der Brotteig statt mit Wasser mit Wein angerthrt. Fleisch und
Gemuse schmorte man in Wein und schmeckte anschlief3end die Sauce noch eéinmal
mit Wein ab.

Wir fanden diese Spielart der rémischen Kiche besonders nachahmenswert, da mit
einfachen Mitteln die Gerichte eine sehr interessante Geschmacksnuance bekommen.

Nach unserer Erfahrung haben sich einfache, wiirzige Weine besonders bewahrt.

Wirzwein
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In

-1 Liter Wein werden
- 400 ml Honig gelOst.

Diese L 6sung wird kurz aufgekocht und der entstehende Schaum abgeschopft, der
Wein kléart sich dann spéter schneller.

- 4 kleingeschnittene Datteln,

- deren gerostete Kerne,

- einige Faden Safran,

- mind. 1 TL frisch gestol3ener Pfeffer,

- 2 Lorbeerbl&tter und

- Gewiirze nach Ihrem Geschmack (Anis, Fenchel, Koriander etc) in den abgekiihlten
Wein geben und ihn

- ca 8-10 Tage ziehen lassen.

In den ersten Tagen sollten Sie die Flasche zum Mischen gelegentlich schitteln.

Nach zehn Tagen sollte der Wein klar sein und durch die Gewtirze ein
charakteristisches Aroma bekommen haben. Lagern Sie ihn nicht zu kalt, dann konnte
der Honig den Wein wieder eintriben.

Am besten schmeckt der Wirzwein mit dral Tellen eiskalten Wassers verdiinnt.

Brot und Spiele

Brot war die traditionelle Beilage zu alen romischen Gerichten. Sie kénnen zu [hrem
Festmahl nattirlich Baguettes oder Fladenbrot reichen, besonders stilecht und kostlich
wird es aber mit selbstgebackenem Brot nach Art der RGmer.

Traditionelle Rezepte
Die folgenden Rezepte sind recht traditionell, aber auf heutige Bedingungen angepalit.
Soldatenbrot

Aus grobgemahlenem Weizenmehl, einem Gemisch aus Wein und Wasser (Verhdltnis
1:1) und einer Prise Salz wird ein zéher Teig geknetet.

In einer Pfanne mit heil3em Olivendl wird der Teig dann in diinnen Fladen beidseitig
knusprig braun gebraten.

Die klassische und damals besonders preiswerte Variante enthielt nattrlich nur Wasser
und einen hohen Anteil Gerstenmehl.

Hefebrot
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(Augster Bléatter zur Romerzeit)

350 g Weizenmehl

150 g Dinkelmehl

300 ml Wasser

15g Saz

20 g Hefe oder ein Packchen Trockenhefe

Die Zutaten grindlich vermengen und den Teig ausgiebig 10-15 Minuten kneten.
Anschlief3end den Teig zu einem Strang formen. Eine Kastenform mit Olivendl
einfetten, den Boden mit Lorbeerbl&ttern auslegen und den Teig hineinlegen. Mit
einem Kichentuch abgedeckt muf3 er jetzt mindestens 20 Minuten an einem warmen
Ort gehen. Bel 200° C wird er dann in 30 Minuten zum fertigen Brot gebacken. Mit
einer Gabel sollte man durch Einstechen den Backvorgang kontrollieren.

Selbstverstandlich kann man auch nur Weizenmehl nehmen, uns schmeckte das
Weizen/Dinkelbrot allerdings besser.

AlsVarianten bieten sich einmal ein Wein-Wassergemisch (1:1) oder ein Traubensaft-
Wassergemisch zum Anrihren an oder auch das Einbacken von Rosinen, anderem
Trockenobst und Nissen. Schon ein Teel6ffel Honig im Grundteig gibt dem Brot
einen besonderen Geschmack.

ROomerbrote a la Hobbythek

Diese Brote sind durch ihren Gehalt an Ballaststoffen ungleich gesiinder als die
"original" Romerbrote. Die Rezepte stammen aus unserer Hobbythek "Backen
delikater Brote leichtgmacht" und sind nur leicht abgewandelt worden.

Hier backen wir die Brote im Romertopf. Je nach Grof3e des Topfes missen Sie das
Rezept anpassen. Bei sehr kleinen Topfen reicht unser Rezept, bel mittleren miissen
Sie die Mengen verdoppeln.

Fur ale Rezepte gilt:

-Esist immer die benttigte Hefemenge als Frischhefe angegeben. Wenn Sie
Trockenhefe verwenden, rechnen Sie es einfach nach den Angaben auf dem Packchen
um.

-Wollen Sie das Brot mit hellem Weizenmehl Type 405 backen, geben Sie weniger
Wasser zu. Es sind nattirlich auch Mischungen aus hellem Weizenmehl und
Vollkornmehl moglich.

-Mit der Zugabe von Reinlecithin P gelingt jedes Brot, speziell aber Vollkornbrot,
besser. Eswird etwas lockerer und halt auch die Feuchtigkeit gut. Das Brot bleibt ca. 4
- 5 Tage lang angenehm frisch. Wenn es richtig aufbewahrt wird, auch langer.

-Weizenkleber ist pflanzliches Eiweil3 aus dem Weizen, das die Backeigenschaften
jedes Mehles verbessert. Verringert man die im Rezept angegebene Menge, so wird
das Brot etwas kleiner und geht nicht ganz so hoch auf.
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Roggen-Mischbrot mit Sauerteig
(Mengen fir kleinsten Romertopf)

200g Weizenvollkornmehl

100g Roggenvollkornmenhl

50g Weizenfaser HT

759 (2-3 geh. Efdl.)Weizenkleber HT

2 Mefd.(2,59) Reinlecithin P

59 (1 Teel.)Zucker

59 (1 Teel.)Margarine oder Butter

10g Jodsalz (2 Teel.)

200g frischer Vollkorn-Roggensauerteig

20g frische Hefe oder 1 Packchen Trockenhefe
260-280 ml Wasser oder ca. 90 -100 ml Weil3wein und ca. 170 - 180 ml Wasser
evtl 100g Korner, Kerne oder Samen zugeben

L orbeerbl&tter zum Auslegen des Topfes
Ballaststoffgehalt des ausgekiihlten Brotes ca. 12,8

Bei diesem Rezept dirfen Sie nicht auf den Weizenkleber verzichten. Sie kdnnen ihn
auf ca. 50g verringern, dann geht das Brot weniger auf.

Wenn Sie keinen frischen Sauerteig haben, verwenden Sie 100g Trockensauerteig und
geben 100-130g Wasser mehr hinzu.

Die 100g Korner, Kerne oder Samen kneten Sie nach der 1. Teigruhezeit unter.

Nach der folgenden Beschreibung fr die Zubereitung des Roggenmischbrotes mit
Sauerteig kdnnen Sie fast ale anderen Brote herstellen.

Das Backen von Sauerteigbroten von Hand

|. Die Herstellung des Teiges
a) Alle Zutaten, bis auf die Hefe, missen Sie zunachst trocken vermischen.
Die Hefe wird in der gesamten Wassermenge aufgel 0st, ebenso der Sauerteig

b) Dann kneten Sie den Teig 2-3 Min. mit der Klichenmaschine. Falls lhre

K iichenmaschine keinen Intervallschalter besitzt, missen Sie nach 1-1,5 Minuten eine
kurze Pause als Uberhitzungsschutz einlegen. Sie kénnen zum Kneten auch ein
einfaches el ektrisches Handrihrgerdt mit Knethaken verwenden.

c) Esfolgt die erste Teigruhezeit. Lassen Sie den Teig in der Schiissel abgedeckt 30-40
Min. bei einer Temperatur von ca. 20-25°C stehen.

d) Danach missen Sie den Teig auf jeden Fall nochmals von Hand kneten.
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Falls gewtinscht, kdnnen Sie jetzt auch Korner oder weitere Zutaten wie Rosinen oder
NUsse zugegeben. Die geformte Kugel geben Sie nun in den gewésserten, gefetteten
und mit Lorbeerbléttern ausgel egten Romertopf oder auf ein gefettetes oder mit
Backpapier belegtes Backblech. Die Teigoberflache bestreichen Sie mit Wasser und
schneiden sie mit dem Kiichenmesser ein.

Wenn Sie mochten, konnen Sie Korner, Haferflocken oder ahnliches zur Dekoration
dartberstreuen.

Schlieffen Sie den Deckel, damit der Teig nicht austrocknet.

e) In der zweiten Teigruhezeit muf3 der Teig nun nochmals 50 Minuten ruhen. Geben
Sie Ihn dazu im geschlossenen Romertopf in den Backofen bei Einstellung 50 Grad

[I. Das Backen

Falls Sie mit einem HellJuftofen backen, stellen Sie ihn auf die hdchste Stufe. Den
normalen Backofen heizen Sie auf 250°C vor. Beim Backen in einer normalen
Backform mufdten Sie nun eine Tasse Wasser in die Fettpfanne schitten, um die

L uftfeuchtigkeit im Ofen zu erhéhen. Im Romertopf ertibrigt sich dies, da er zuvor
gewassert wird. Die feuchte Hitze 183 die Stérke an der Oberflache des Brotes
vermal zen, der Grund fur eine braune, knusprige Kruste.

Dann schalten Sie die Backofenhitze auf etwa 240°C herunter. Das Backen dauert ca.
elne Stunde.

Entfernen Sie den Deckel eine halbe Stunde vor Backende.

Das fertige Brot nehmen Sie dann sofort heraus und lassen es auf einem Gitter
auskiihlen. Roggenbrot braucht immer etwas langere Zeit zum Auskihlen. Alle nach
unseren Rezepten gebackenen Brote haben den Vortell, relativ lange wirklich frisch zu
schmecken und nicht auszutrocknen. Das liegt unter anderem an der Zugabe von
Reinlecithin P.

Backen mit der Fertigbackmischung "Roggen-
Mischbrot mit Sauerteig”

Diese Backmischung enthalt bereits die wichtigsten Zutaten: Weizenvollkornmehl,
Roggenvollkornmehl, Weizenfaser HT, Weizenkleber HT, Reinlecithin P, Zucker,
Trockensauer aus Vollkornroggen. Hier geben wir die Mengen fir das Backen eines
Brotes in einem kleinen Romertopf an. Sie benttigen:

500 - 530g Backmischung

5gMargarine (1 Teedl.)

10g Jodsalz (2 Teel.)

20g frische Hefe od. 1 Pack. Trockenhefe

ca. 350-390 ml Wasser bzw. 130ml Wein und 220-250ml Wasser
evtl. 100g Kerne, Samen oder Kérner zugeben
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Herstellung des Teiges

- Salz und Margarine in der Backmischung trocken verriihren, die Hefe wird in der
gesamten Wassermenge (lauwarm) aufgel 6st.

- Dann kneten Sie den Teig 3-3 Minuten mit dem elektrischen Handriihrgerét
(Knethaken).

- In der ersten Ruhezeit bleibt der Teig in der Schiissel abgedeckt ca. 40 Min. stehen
(Temp. ca. 20-25 Grad Celsius)

- Anschlief3end den Teig nochmals von Hand kneten, dabel die 100g Kerne, Samen
oder Kdrner zugeben.

- Die geformte Teigkugel in einen ROmertopf oder eine beschichtete Kastenform
geben. Die Teigoberflache mit Wasser bestreichen. Kerne zur Dekoration
dartiberstreuen. Den ROmertopf schlief3en.

- In der zweiten Ruhezeit den abgedeckten Teig im Backofen bel 50 Grad Celsius ca.
30 Minuten (Kastenform) bzw. 50 Minuten (Romertopf) gehen lassen.

Backen

Kleiner ROmertopf (einfache Rezeptmenge): im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad
Celsius ca. 45 Min mit Deckel, anschlief3end 15 Min. ohne Deckel.

Mittlerer ROmertopf (doppelte Rezeptmenge): im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad
Celsius ca. 50 Min mit Deckel, anschlief3end 15 Min. ohne Deckdl.

Weil3es Brot mit Ballaststoffen

350g Weizenmehl Type 405
70g Weizenfaser HT

30g Weizenkleber HT

2 Mefdl.(2,59) Reinlecithin P
5g Zucker (1 Tedl.)

5g Margarine oder Butter
10g Jodsalz (2 Tedl.)

20g frische Hefe

ca. 120 ml Weil3wein

ca. 250-260 ml Wasser

L orbeerblétter zum Auslegen der Backform
Ballaststoffgehalt des ausgekiihlten Brotes ca. 10

Esist fur alle gedacht, die kein Vollkornbrot mégen, sich aber trotzdem
ballaststoffreich ernghren wollen. Herstellung wie vorher beschrieben.
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Das Brot 183 sich wie das Roggenmischbrot mit Sauerteig im Romertopf ausbacken.

Schlemmen mit Apicius

Bei der Vorbereitung dieser Schilemmer - Hobbythek haben wir viele Rezepte aus dem
Kochbuch des Apicius ausprobiert, doch leider kdnnen wir IThnen hier nur eine
Auswahl der Speisen vorstellen, die uns am besten geschmeckt haben.

Dadie Angaben des Apicius sehr ungenau sind, haben wir die Rezepte nach unserem
Geschmack ausgelegt und abgewandelt. Fir die einen mag daher die Gewirzmischung
etwas zu scharf oder das Fleisch noch nicht genug gegart sein, bei den anderen haben
wir vielleicht den Geschmack schon getroffen. Sie sollten auf jeden Fall auch unsere
Rezeptvorschlage nicht allzu streng auslegen und ruhig ein wenig experimentieren, bis
Sie lhren ganz personlichen Rémergeschmack gefunden haben.

Fir ein Festmenu sollten Sie bel jedem Gang verschiedene Gerichte servieren - in der
Art eines Buffets -, so kommen Sie dem rémischen Gastmahl am néachsten und lhre
Gaste werden so richtig schwelgen kdnnen.

Bei der Getrénkewahl empfiehlt es sich, mit einem Wirzwein, Vermouth oder auch
Retsina zu beginnen, der auch mit Wasser verdiinnt getrunken werden kann.

Zur Hauptspeise servieren Sie dann einen "richtigen” Wein. Vom herben Elbing,
Frascati oder den deutschen vielfaltigen Weil3weinen bis zu leichten franzdsischen und
spanischen Rotweinen kdnnen Sie hier fir Ihre Speisenfolge genau den richtigen
auswahlen.

Zum Nachtisch gibt es dann etwas kréftigere Weine, vielleicht einen Bordeaux oder
einen stifen Samos, Tokajer und auch Mavrodaphne aus Griechenland.

Tips zum Kochen

Wenn Sie zum ersten Mal romisch kochen, wird Sie die lange Gewdrzliste sicher ein
wenig irritieren. Doch keine Angst. Sollte ein Gewdirz fehlen, probieren Sie das
Gericht trotzdem aus, die ROmer haben es damals sicher auch nicht so genau
genommen.

Sollten Sie ein grofderes Menu planen, stellen sie zuerst alle Gewtrzmischungen her
und beginnen dann mit dem Kochen - so geht dann alles wie von selbst...

Wir haben die Gewiirze immer frisch im Morser grob gemahlen, es schmeckte einfach
besser als mit den faden Pulvern aus der Dose. Wenn Sie eine Gewlrzmihle besitzen,

empfehlen wir die Spezereien mdglichst grob zu mahlen, so hat man nachher die eine

oder andere Uberraschung "zu knacken".

Wie schon gesagt haben die alten Romer im Tontopf geschmort, indem sie ihn mit
heif3er Kohle tiberschichtet haben. Auch wir haben den Tontopf wieder schdtzen
gelernt, denn wenn man mehrere Hauptgerichte zubereitet, schiebt man zum Beispiel
das zubereitete Huhn mit dem Tontopf in die Réhre und vergiefdt es getrost, bis es gar
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ist. In der Zwischenzeit kann man dann in Ruhe die anderen Delikatessen vorbereiten.

Fir den Tontopf eignen sich von den vorgeschlagenen Rezepten neben Brot vor allem
die Geflugel- und Fleischgerichte. Denken Sie jedoch immer daran, den Topf
ausreichend zu wassern und die Garzeit um mindestens ein Drittel zu verlangern.

ROomische Fachbegriffe

Liguamen

Salzlake mit zartem Fischgeschmack, entweder nach dem im Abschnitt " Gewdrze"
beschriebenen Rezept oder als Fischsauce aus dem Asiashop; man kann auch
Sardellenpaste oder einfach nur Kochsalz nehmen (1 El Liquamen = 1Tl Salz)

Defrutum

Zu einem Drittel eingedickter Traubensaft; einfacher ist Frusip "Rote Traube", eine
Tasse Traubensaft entspricht einem Essl6ffel Frusip

Gustum - Vorspeise

Schnell und lecker

Datteln mit Ziegenkase

- Datteln langs halbieren und entkernen, mit einem Scheibchen Ziegenk&se oder
anderem kraftigen Kase flllen.

Oliven

Oliven wurden im alten Rom zu allen Gelegenheiten genossen, sie galten beinahe als
Grundnahrungsmittel. Schon die alten Genief3er kannten eine Vielfalt
unterschiedlicher Sorten, wie sie uns auch heute noch zur Verfligung steht.

Mit einer kleinen Olivenprobe konnen Sie mit Ihren Gasten eine kleine kulinarische
Reise durch das ganze Rémische Reich machen, denn tirkische, griechische,
italienische, marokkanische und spanische Oliven haben alle ihren eigenen Geschmack
und sind auch bei uns in Feinkostladen oder noch besser beim " Griechen™ nebenan zu
bekommen.

Kase

Sicher die Weisheit "Kase schliefst den Magen” galt auch im alten Rom, doch ein
wenig Tsatsiki oder Krauterquark wirkt durchaus appetitanregend. Auch frischer
Schafskase, mit Ingwerpulver, Koriander oder schwarzem Pfeffer bestreut, regt unsere
Geschmacksknospen an.
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Eier

Hartgekochte Eier unterschiedlichster V ogelarten gehorten selbstverstéandlich auch
zum romischen Hors d Oeuvre. Sie wurden mit Gewdiirzen bestreut, aber auch mit
frischen Krautern serviert oder ahnlich wie Soleier mit verschiedenen Saucen
angemacht.

Flr den Vegetarier

Aprikosenpfannchen

1 Tl Pfeffer

2TL Minze

1 EL Liquamen

2 EL Honig

1/2 Tasse Defrutum
1 EL Honig

1/2 Tasse Wein
1EL Essig

8 frische Aprikosen halbieren und in einer Pfanne mit wenig Olivendl "auf dem
Rucken" anbréunen. Nach dem Wenden noch die Schnittseiten anbréunen und die
Gewrzmischung dazugeben. Kurz aufkochen lassen und dann je nach Geschmack
direkt servieren, die Sauce mit ein wenig Mehl binden oder einfach nur weiter
einkochen - alerdings verlieren dann die Aprikosen ihren Bil3.

Zum Servieren bestreuen Sie das A prikosenpfannchen noch mit frisch gestol3enem
Pfeffer und vielleicht mit einigen Bléattern Estragon.

Man kann auch Dosenfriichte nehmen, wenn sie sorgfaltig abgespuilt und mit einem
K tchentuch getrocknet werden.

Zucchini alexandrinischer Art

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Kimmé

1/2 TL Koriandersamen
1/2 TL Minze

4 kleingeschnittene Datteln
1 EL Pinienkerne

1/2 Tasse Defrutum

1 EL Honig

1 El Liquamen

1EL Ol

2 EL Essig

4 kleine Zucchini in Scheiben schneiden, salzen und kurz blanchieren.

Die sorgféltig abgetrockneten Scheiben werden dann in Ol in einer Pfanne angebraten.
Nach dem Wenden gibt man die Gewirzmischung hinzu und kochelt sie auf die
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gewunschte Konsistenz ein.
Serviert werden die alexandrinischen Zucchini mit frischem Pfeffer.

Dieses Rezept eignet sich auch vorziglich als Beilage zu "trockenen", gegrillten
Fleisch- und Fischgerichten.

Rund und herzhaft

Lukanische Bouletten

2 TL Preffer

1TL Kdmmel

1 TI Bohnenkraut

(/2 TL Raute)

1/2 TL Rosmarin

12 TL Thymian

2 zerpfllckte L orbeerbl &tter

2 El Liguamen

7509 Gehacktes (Rind /Schwein) mit 125 g Griebenschmalz, 40 g Pinienkernen mit
der Gewlrzmischung grindlich verkneten und abschmecken.

Nach Geschmack noch in Sesamkernen wal zen.

Daraus kleine Bouletten formen und in Olivendl braten.

Krabbenkugeln

100g Krabben (frisch oder aus der Dose)
100g Tintenfisch (aus der Dose)
1TL Pfeffer

1/2 TL getrocknete Minze

1/2 TL Kimmel

1/2 EL Liquamen

1Ei

2 El Essig

1 El Defrutum oder

1Tl Frusip "Traube"

1 EL Honig

2 EL gehackte Petersilie

1TL Selleriesalz

3 EL Paniermehl

Mehl

Die Meeresfriichte gut abtrocknen und ganz klein hacken oder am besten purieren. Mit
dem zerstofRenen Pfeffer und Kimmel, dem Ei, Liquamen und Paniermehl einen Teig
kneten. Die fertige Mischung dann 15 Minuten abbinden lassen.

In der Zwischenzeit aus den Ubrigen Zutaten in einem kleinen, flachen Topf die Brihe
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ansetzen - ein EL Petersilie sollte in Reserve bleiben. Der Topf sollte so grof3 gewéahlt
werden, dal3 die Kl63chen gerade ohne sich zu berihren auf dem Boden Platz haben.

Mit kalten feuchten Handen kdnnen jetzt die Bouletten geformt werden. Sie sollten
nicht viel grofder as eine Walnul sein. Anschlief3end rollt man siein dem Mehl.

Wenn dle Bouletten vorbereitet sind, 183t man sie gleichzeitig unter vorsichtigem
Wenden in der kdchelnden Brithe pochieren.

Prima mensa - Hauptspeise

Geflugel

Parthisches Huhn RT

- 1 TL Pfeffer

-1 TL Liebstockel
-1/2 TL Kimmel
- 1 EL Liguamen
- 1/2 Tasse Wein

Die Gewlrze morsern und mit Liquamen und Wein verrtihren. Das sorgféltig
gewaschene und abgetrocknete Huhn mit der Wirzmischung einreiben und in den
(gewasserten) Romertopf legen. Die restliche Wirzmischung dariibergief3en und mit
geschlossenem Deckel 60 Minuten bei 250°C im Backofen schmoren, danach 10
Minuten bei 220° C und getffnetem Deckel etwas braunen lassen.

Nach einer recht einfachen, aber ebenfalls sehr leckeren Variante fullt man das Huhn
mit frischen Oliven - je nach Geschmack auch griine und rote gemischt - und schmort
es wie oben angegeben, allerdings ohne die Gewiirze. Serviert wird das Huhn dann
allerdings ohne die Olivenfullung.

Leider ist dieses Rezept bei uns nur ab Mitte November bis Anfang Januar realisierbar,
danur in dieser Zeit frische Oliven zur Verfligung stehen.

Huhn, wie Varius es liebte

2 Tl Koriander

2 Tl Bohnenkraut

1/2 Tasse O

1 1/2 Tassen Wein

4 El Liquamen

1 Stange in Viertel geschnittener Porree

Eine Poularde wird in dieser Sauce im Tontopf 60 Minuten bei 250°C geschmort.
Danach Ubergief3t man den VVogel mit einer Mischung aus

1Tl Pfeffer
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30 g Pinienkernen
1/2 Tasse Huhnerbrihe
1/2 Tasse Milch

und &3t ihn noch 15 Minuten bei offenen Deckel braunen.

Wer mochte kann die Sauce dann noch mit Creme fraiche oder Mehl binden.

Nubisches Huhn

eine Stange Lauch
1 El Koriander
1/2 GlasWein

1 TI Bohnenkraut
1 Tl Pfeffer

1 El Liguamen

Die ausgenommene Poularde wird mit Oliven, € pfeln und geschalten Maronen gefullt.
Mit Salz, Porree, Koriander, Bohnenkraut und Wein muf3 sie nun eine gute Stunde im
Tontopf in der Backréhre bei 180 -200°C schmoren. In der letzten Viertelstunde

entfernen Sie den Deckel und fligen die Pinienkerne und den Pfeffer hinzu.

Beim Schmoren entsteht reichlich Sauce, die Sie dann nach Bedarf zum Servieren mit
Spei sestarke binden kénnen.

Gansekeule Colonius

2 Tl Preffer

2 Tl Liebstockel

2 Tl Koriandersamen
2 TL Minze

2 TL Raute

1 EL Liquamen

6 El Ol

Die Gewlrze zu einer Sauce vermischen.

4 Gansekeulen 2 Stunden in "Meerwasser” (35g Salz/Liter Wasser) mit 8 Tropfen Asa
fotida kochen.

Die Keulen werden auf vorgewdrmten Tellern serviert und mit der kalten Sauce
dekoriert.

Fleisch
Schinkenbraten auf Feigenmus

Einen ungepokelten Schinkenbraten mit der halben Menge (Volumen) Feigen in einen
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Kochtopf geben. Soviel Wein dazugeben, dal’ die Feigen gerade bedeckt sind. Fur
500g Braten zwei Lorbeerblétter und Salz hinzufiigen und kochen, bis der Braten gar
ist.

Die nun weichen Feigen lassen sich leicht purieren. Den in Scheiben geschnittenen
Schinkenbraten auf der Feigenmousse servieren. Vorher nach Geschmack mit frischem
Pfeffer bestreuen.

Zur Dekoration kann man den Braten noch in einen Brotteig aus 500g
Weizenvollkornmehl, 150 ml Olivendl und 250 ml Weif3wein backen.

Zarte Lammkeule in Dill

((Braten 0.4.) auch fur Wild)

1 EL Pfeffer

3 Lorbeerblatter

1/2 El Rautenbl &tter
1TL Thymian

8 Tropfen Asafétida
2 El Liguamen

1/2 Tl Honig

1 Tl Olivendl

Entlang des Knochens vorsichtig einen "Kanal" bohren. Diesen Kanal mit der
Gewirzmischung fullen und anschlief3end zubinden.

In einem Topf in "Meerwasser" ( 35 g Salz pro Liter Wasser) mit zwei El Dillspitzen
(Trocken) und einigen Lorbeerbl&tter 2 Stunden lang kocheln.

Dieses Rezept macht natiirlich auch eine Wildschweinkeule zur Delikatesse. Das
Aromader Gewdrze zieht bei dieser Garmethode langsam von innen durch das Fleisch
und verleiht ihm so einen besonders zarten Geschmack.

Gulasch nach Matius

1Tl Pfeffer

12 TI Kimmel

1 Tl Koriander

1/2 Tl Minze

8 Tropfen Asafétida

1/2 Tasse Essig

1 El Honig

1/2 Tassse Traubensirup oder

1 El Frusip "Rote Traube"

2 El Liguamen/ entsprechend 1 Tl Salz

In einem Bratentopf 100 g geraucherte Streifen mageren Specks in Ol anbraten. Dann
750 g Schweinegulasch dazugeben und ebenfalls anbraten. Eine halbe Porreestange
hinzufligen und mit Wasser gerade bedecken. Im geschlossenen Topf etwa eine Stunde
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garkocheln.

Kurz vor Ende der Garzeit die Porreestange herausnehmen und nach Geschmack
einige Apfel- und Mohrenstlickchen dazugeben. Sie sollten beim Servieren unbedingt
noch ein wenig Bif3 haben.

Seinen unverwechsel baren herzhaften Geschmack bekommt das Gulasch dann mit der
oben angegebenen Gewirzmischung, die bei kleiner Flamme zehn Minuten ziehen
sollte.

Saucen

Diese Saucen eignen sich sowohl zur Verfeinerung von hartgekochten Eiern als auch
von gebratenem Schwelnefleisch (Kotelett und Schnitzel). Wir haben sie wie beim
Fondue als Dip genossen.

Liebstockel/Pinienkernsauce

1TL Pfeffer

1 TL Liebstockel (getrocknet)
1 TL Pinienkerne

12 TL Honig

1EL Essig

12 TL Liguamen

0,2 cl Wasser 0. Wein

Pfeffer, Liebstockel und Pinienkerne morsern und mit dem Honig, Essig und
Liquamen zu einem Brei verrihren. Anschlief3end mit dem Wasser bzw Wein die
gewlnschte Konsistenz einstellen.

Die Besondere

1 TL Pfeffer

1 TL Liebstockel

1/2 TL Kimmée

1TL trockene Minze

1 kleines Lorbeerbl att

1 Eidotter

1TL Honig

1EL Essig

1EL Liquamen

3 EL Olivendl

1 kleines Biindel Bohnenkraut
3 EL gehackter Schnittlauch
1TL Mehl

Wasser

Pfeffer, Liebstockel, Kimmel, Minze und Lorbeerblatt morsern. Alle anderen Zutaten
in der Nahe der Kochstelle bereitstellen. In einer kleinen Pfanne das Mehl in heilfem
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Olivendl 16sen und alle Gbrigen Zutaten bis auf Schnittlauch und Bohnenkraut
einrthren. Mit dem Wasser die gewinschte Konsistenz einstellen und dann das
Bohnenkraut dazugeben und kurz aufkochen lassen. Nun das Bohnenkraut wieder
entfernen, den Schnittlauch Gber die Sauce streuen und servieren.

Man kann die Sauce auch kalt verwenden, sie schmeckt aber sehr heil3 am besten.
Dattel/Mandelsauce

1TL Pfeffer

1 TL Selleriesamen

1/2 TL Kimmel

1/2 TL Bohnenkraut

1 kleine gehackte Zwiebel
2 TL gerOstete Mandeln o. andere Nisse
1 kleingehackte Dattel

1/2 EL Liguamen

1 EL Olivendl

1TL Senf

2 El Traubensirup oder

1 Tl Frusip "Rote Traube"

Die Gewlrze morsern und mit den dbrigen Zutaten in einem Schiisselchen
vermischen. Mit Defrutum wird dann die richtige Konsistenz eingestellt.

Statt Liquamen und Selleriesamen eignet sich auch Selleriesal z hervorrragend.

Pikante Sauce

1TL Pfeffer

1 TL Dillsamen

1 TL getrocknete Minze
1 Tropfen Asafoetida
1EL Essig

1 kleingehackte Dattel
1TL Honig

1TL Senf

1/2 EL Liguamen

2 EL Olivenol
Defrutum

Die GewlUrze morsern und mit den anderen Zutaten vermischen. Anschlief3end mit
Defrutum die richtige Konsistenz einstellen.

Koriandersauce

Eine Prise Salz, 1 EL gehacktes Korinaderkraut mit zwei EL Olivendl und 4 cl Wein
vermischen. Diese Komposition schmeckt besonders gut zu abgekochten oder auch
kalten Pilzen.
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Pflaumen/Honigsauce

1 TL Pfeffer (Weil3)

1/2 Tl Kimmel

1 Tl Liebsttckel

1Tl Raute

50 g getrocknete Pflaumen
50 ml Honigwein

1 El Essig

1 Prise Oregano

1 Prise Thymian

4 El Wasser

Alles griindlich miteinander verrihren - fertig.

Mandelsauce

1Tl Pfeffer (weil3)

/2 TI Kimmel

1 Tl Liebstéckel

1/2 Tl Selleriesalz

1 El Honig

1 El Liquamen

1/2 El Essig

4 EL gerOstete, gerieben Mandeln
3 El Wein

3 El Wasser

Alles grindlich miteinander verrihren - fertig.
Pinien/Weinsauce

1Tl Pfeffer (weil3)

12 TI Kimmel

1 Tl Liebstockel

12Tl Selleriesalz

1/2 Tl Thymian

3 El Pinienkerne (Uiber Nacht in Wein eingeweicht)
2 El gemahlene Mandeln
1El Honig

1 El Essig

1/2 El Liquamen

2El Ol

4 El Wasser

Alles griindlich miteinander verrihren - fertig.

Gelbe Dattel/Mandelsauce
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1 Tl Pfeffer

12 TI Kimmel

12 Tl Selleriesalz

1 TI Bohnenkraut

einige F&den Safran

1 gehackte Schalotte

2 El gehackte, gerostete Mandeln
50 g kleingeschnittene Datteln
1/2 El Liquamen

6 El Ol

1/2 Tl Senf

2 El Defrutum

3 El Wein

3 El Wasser

Alles grindlich miteinander verrihren - fertig.

Fisch

Patina Mare Germanicum

1Tl Pfeffer
1 TL Liebstockel
1/2 Tl Oregano

4 mittlere Seezungen- oder Schollenfiletsin 2 El Olivendl, 2 El Liquamen und 1 1/2
Tassen Wein kurz und vorsichtig garen. Den Sud dann in eine Schiissel abgiessen. 4
Eier mit den Gewtirzen verquirlen und soviel Fischsud unterrihren, dal? die Filets
bedeckt sind. Diese Mischung Uber den Fisch gief3en und im Backofen bel 180 ° C
Uberbacken.

Mit frischem Pfeffer und einigen Minzbl&ttern bestreut servieren. Auch diinne
Zitronenscheiben sind hier sehr dekorativ und geschmacksférdernd.

Gemuse

Linsen mit Maronen

1 TI Pfeffer,

1/2 Tl Koriandersamen,
1/2 TI Kimmel,

1/2 Tl Minze

1 TI Pfeffer, /2 Tl Koriandersamen, /2 TI Kimmel, 1/2 TI Minze mit Essig, Honig
und der Fischsauce bzw Salz zu einer Wiirzsauce verrihren.

1 El Essig
2 EL Honig
1 EL Liquamen/ 1TL Salz
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1 El Olivendl

500 g Linsen garen. 150 g (oder mehr) Maronen schélen, vierteln und garen - sie
sollten noch "Bif3" haben.

Die Wirzsauce mit den Linsen und Kastanien vorsichtig vermischen und mit Essig
und Ol abschmecken.

Die Erbsen des Vitellius

1Tl Pfeffer

1 Tl Liebstéckel

2 TL frischer, geriebener Ingwer
2 hartgekochte Eidotter

2 El Honig

1/2 Tasse Wein

3El Essig

1 El Liquamen

5009 Tiefkihlerbsen auftauen und garen. Anschlief3end wird die Gewirzmischung
untergertihrt. Im Originalrezept sollen die Erbsen noch piriert werden.

Sekunda Mensa - Nachtisch

Birnenpatina

1Tl Pfeffer
1/2 TI Kimmel
1 Prise Saz

1 El Honig

2 El Defrutum
2 El Olivendl

4 Birnen schalen, entkernen und in wenig Wasser oder auch Wein weichkochen. In die
purierten Birnen die Gewurzmischung einriihren und das Ganze vorsichtig mit steifem
Eischnee (4 Eiweil3) vermischen. Bei 180°C in der Réhre Uberbacken und mit frischem
Pfeffer bestreut servieren.

Uns hat diese "Patina" gekihlt besonders gut geschmeckt.

Siul3e Patina

12 Tl Preffer (weild)

2 El Pinienkerne, gertstet
2 El Walnisse

1/2 Tl Liquamen

50 ml Wein

50 ml Milch
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2 Eier
2 El Honig

Die Mischung in Olivendl braten und heil3 servieren.

Neros Traum

250 g Ricottakase und 150 g Hartweizengries miteinander zu einem Teig vermischen
und kleine Kigeln (Minibouletten) formen. Sie werden in reichlich Kokosfett
ausgebacken, in Honig und dann in Mohn gewél zt, so dal3 sie mit einer Mohnkruste
Uberzogen sind.

Zum Tréaumen bringen sie | hre Gaste, wenn Sie die Mohnkugeln mit siif3en
Delikatessen wie Aprikosenstlicken, Cocktailkirschen oder mit Cognac oder
Armangac getrankten Rosinen fullen.

Auf den Spuren der ROmer...

Vermutlich haben Sie jetzt noch mehr "Appetit" auf die Lebensweise der alten Romer
bekommen. Vor alem im Westen und Stidwesten Deutschlands haben Sie da
ausgezeichnete M oglichkeiten, sich intensiver mit dem Imperium Romanum zu
beschéaftigen.

Denn bekanntlich wurde der Eroberungsdrang durch die Germanen erheblich
gedampft, so dai’ die Grenze des romischen Reiches einerseits durch den Rhein im
Nordwesten und andererseits durch den romischen Schutzwall, den Limesim
Sldwesten markiert wurde.

Entlang dieser Grenzen kdnnen Sie nun in einigen bedeutenden Museen die Welt der
Romer in Deutschland sozusagen hautnah erleben.

Museen

Zum Abenteuer wird Ihre Reise in die Vergangenheit auf jeden Fall im nordlichsten
rémischen Stitzpunkt in Xanten am Niederrhein. Hier wurde rund um das historische
Amphiteather, das grofdte ndrdlich der Alpen, eine rémische Garnisonsstadt
rekonstruiert. Neben der Kiche, die Sie schon in unserem Film bewundern konnten,
gibt es mittlerweile eine grof3e Herberge, mit Gastzimmern, Speiserdumen und sogar
einer Therme und einem romischen Krautergarten. Selbstverstandlich kann man in
dem angeschl ossenen Restaurant auch rémische Spezialitdten genief3en.

Vor allem mit Kindern dirfte ein Besuch in der Colonia Ulpia Traiana, so hief3 das
Lager bei den R6mern, zu einem echten Erlebnis werden.

Weiter stidlich in Kdln bietet das Romisch-Germanische Museum, gleich neben Dom
und Bundesbahnhof gelegen, faszinierende Einblicke in das Leben einer
wohlhabenden romischen Provinzstadt. Besonders hervorzuheben sind hier das
beriihmte Dionoysos-Moasaik, das gewaltige Grabmal des Poblicius und die
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Sammlung aul3erst seltener kostbarer Schalen und Gléaser aus der rémischen Zeit.

Auch die Sammlung der Olldmpchen mit erotischen Motiven wird Ihnen sicher die
eine oder andere Anregung mitgeben.

In Augusta Treverorum, in Trier, koénnen Sie tatséchlich ein wenig in die Haut der
alten Romer schlUpfen. Beim Gang durch die Kaiserthermen, den Kaiserpalast und
natdrlich beim Anblick der imposanten Porta Nigra fuhlt man sich mit ein wenig
Phantasie in die Zeit vor 2000 Jahren zurlickversetzt. Auch in Trier kann man Ubrigens
die romische Kiche genief3en.

Gleich in der Néhe liegt der kleine Moselort Nennig, wo Sie das grofite Mosaik
nérdlich der Alpen bewundern kénnen, in der Sendung konnten Sie ja schon einige
Motive daraus sehen.

Schliefdlich bleibt noch das Limesmuseum in Aalen in Baden Wiirttenberg zu
erwahnen. Es befindet sich auf dem Gelande des bedeutendsten rémischen Reiter-
Kastelles in den nordlichen rémischen Provinzen und informiert zu allen Fragen rund
um den Limeswall.

ROmergruppen

Wer in eine rémische Legionarsuniform schllipfen mochte und seine Freizeit aktiv als
Neurdémer gestalten will, der kann sich bei den folgenden Adressen lber diese
Moglichkeiten beraten lassen:

Dr Klaus Schwab, 51379 Leverkusen, Tel.:02171/49869
Dr Marcus Junkelmann, 84094 Elsendorf bei Regensburg, Tel 08753/ 1678
Alexander Zimmermann, 72124 Pliezenhausen bei Tubingen, Tel 07127/ 80087

Literaturtips

. "Das romische Kochbuch des Apicius', Reclam,
ISBN 3-15-008710-4,
Dies Buchlein ist eine zwel sprachige vollstéandige Ausgabe des
Originalkochbuchs.

. "Apicius, Kochbuch der altrémischen Kaiserzeit", Reprint Verlag Leipzig,
ISBN 3-8262-0101-9
Diese 1909 von Richard Gollmer Ubersetzte Version des "Apicius' enthalt
einige interessante Anmerkungen zur Einschétzung der rémischen Kultur aus
dem Geist der Jahrhundertwende.

Fur Einsteiger sind diese Blicher nicht unbedingt zu empfehlen, da hier keine
detaillierten Hinweise zu Kochvorschriften und Mengen gemacht werden.

Bei dtv ist das " Gastmahl des Trimalchio" von Petron erschienen (ISBN 3-423-09148-
7,) ein aul3erst vergniglich Bericht Uber die gewaltigste Schiemmerei aller Zeiten...

Der Klassiker zum Einstieg in die romische Kiiche ist sicher “ Das Kochbuch der
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Romer", ein Blchlein von E. Alfoldi-Rosenbaum, Artemis, ( ISBN 3-7608-0725-9),
das ausgewahlte Rezepte vorstellt und mit einigen niitzlichen Hinweisen das Kochen
erleichtert.

Besonders erwdhnenswert sind noch drel Biicher, die nicht nur ausfuhrlich
beschriebene Rezepte ala"” man nehme ..." vorstellen, sondern auch spannend in die
gastronomische Welt der Antike einfthren.

. "Kuchengeheimnisse der Antike", A. Dalby, S. Grainger, Sturtz- Verlag,
ISBN 3-8003-0672-7

. "Genief?en wie die alten Romer", Ilaria Gozzini Giacosa, Eichborn Verlag,
ISBN 3-82181318-0

. “Kochen wiedie aten Romer", H.P. von Peschke und W. Feldmann, Verlag
Artemisund Winkler,
ISBN 3-7608-1118-3.

Um lhr rémisches Mahl mit der passenden antiken Musik zu untermalen, hat
schliefdlich Animata Records die CD SYNAULIA herausgebracht. Auf authentisch
rekonstruierten Instrumenten wird hier die Musik der Rémer nachempfunden.

© WDR, 13.12.96
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