Wikinger-Rezept: Gersteneintopf mit Lamm, Wurzelgemiise und
Kriautern

Dieses Rezept orientiert sich an archaologischen Funden aus
Skandinavien des 8.—11. Jahrhunderts. Es verwendet ausschliefllich
Zutaten, die den Menschen der Wikingerzeit tatsachlich zur
Verfiigung standen. Gekocht wurde meist in Eisenkesseln tuiber
offenem Feuer.

Gersteneintopf nach Art der Wikinger

Zutaten (fiir 4-6 Personen)

* 500 ¢ Lammfleisch (alternativ Ziege oder Rind)
* 200 g Rollgerste

* 2 grofie Pastinaken

* 2 Petersilienwurzeln

* 3 Mohren

* 1 kleine Steckriibe

* 1 grofle Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen (optional, regional nachweisbar)
* 2 EL Butter oder Schmalz

* ca. 1,5 Liter Fleischbriihe oder Wasser

* 1 Bund frischer Dill

* einige Zweige Thymian

* etwas Beiful} (sparsam)

* Petersilie oder Selleriegriin

* Salz

» zerstoflene Wacholderbeeren

* schwarzer Pfeffer (nur fiir wohlhabende Haushalte; importiert
und sehr kostbar)

Zubereitung

1. Die Gerste mehrere Stunden oder iiber Nacht in Wasser
einweichen.

2.Das Fleisch in grobe Wiirfel schneiden und im heiffen Schmalz
kraftig anbraten.

3.Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und glasig diinsten.



4.Das gewiirfelte Wurzelgemiise dazugeben und einige Minuten
mitrosten.

5. Mit Wasser oder Briihe aufgiefen und die eingeweichte Gerste
hinzufiigen.

6. Den Eintopf etwa 90 Minuten langsam kocheln lassen. Uber
offenem Feuer durfte ein solcher Topf oft mehrere Stunden
ziehen.

7.Kurz vor dem Servieren Dill, Petersilie und etwas Thymian
hinzufigen. Mit Salz und wenigen zerdriickten Wacholderbeeren
abschmecken.

Dazu passt

Frisch gebackenes Gersten- oder Roggenbrot
Gesalzene Butter

Weichkase aus Schaf- oder Ziegenmilch
Eingelegte Preisel- oder Heidelbeeren

Getrank

Ein leichtes Honigbier oder Met — allerdings meist nur zu Festen. Im
Alltag tranken viele Menschen Wasser, Molke oder Diinnbier.

Historischer Hintergrund

Dieser Eintopf entspricht sehr gut dem Speiseplan vieler Menschen
der Wikingerzeit. Gerste war das wichtigste Getreide Skandinaviens
und bildete die Grundlage zahlreicher Mahlzeiten. Wurzelgemiise wie
Pastinaken, Steckriiben, Mohren und Zwiebeln waren leicht
lagerfahig und uberstanden den langen Winter. Lamm-, Ziegen- oder
Rindfleisch wurde deutlich seltener gegessen als heute und meist zu
besonderen Anlidssen oder nach einer Schlachtung. Krauter wie Dill,
Beifufl und Thymian verlichen den Gerichten Geschmack, wahrend
importierte Gewiirze wie Pfeffer als kostbarer Luxus galten.

Dieses Gericht vermittelt daher einen authentischen Eindruck davon,



wie ein herzhaftes Essen in einem wikingerzeitlichen Langhaus
geschmeckt haben konnte.

) WIKINGER-REZEPT
GERSTENEINTOPF

mit Lamm, Wurzelgemiise und Krautern
Ein authentisches Rezept mit Zutaten aus der Zeit der Wikinger (8.-11. Jahrhundert)

ZUTATEN (fiir 4-6 Personen) | ZUBEREITUNG
+ 500 g Lammfleisch (alternativ Ziege oder Rind) | 1. Die Gerste mehrere Stunden oder iiber Nacht
« 200 g Rollgerste | in Wasser einweichen.
+ 2 groBe Pastinaken | 2. Das Fleisch in grobe Wiirfel schneiden und
+ 2 Petersilienwurzeln im heiBen Schmalz kréftig anbraten.
+ 3 Mghren 3. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und
+ 1kleine Steckriibe glasig diinsten.
+ 1 groRe Zwiebel 4. Das gewiirfelte Wurzelgemiise dazugeben
+ 2 Knoblauchzehen (optional, regional nachweisbar) und einige Minuten mitrdsten.
+ 2 EL Butter oder Schmalz 5. Mit Wasser oder Briihe aufgieBen und die
+ ca. 1,5 Liter Fleischbriihe oder Wasser eingeweichte Gerste hinzufiigen.
+ 1 Bund frischer Dill 6. Den Eintopf etwa 90 Minuten langsam
=+ einige Zweige Thymian kécheln lassen. Uber offenem Feuer durfte
+ etwas BeifuB (sparsam) ein solcher Topf oft mehrere Stunden ziehen.
* Petersilie oder Selleriegriin 7. Kurz vor dem Servieren Dill, Petersilie und
*+ Salz etwas Thymian hinzufiigen. Mit Salz und
* zerstoBene Wacholderbeeren wenigen zerdiriickten Wacholderbeeren
. Pfeffer (nur fiir abschmecken.

Haushalte; importiert und sehr kostbar)
DAZU PASST | GETRANK
« Frisch Gersten- oder Ein leichtes Honigbier oder Met —
+ Gesalzene Butter allerdings meist nur zu Festen.
. Wexdlldse aus Schaf- oder Ziegenmilch Im Alltag tranken viele Menschen

0 Preisel- oder Heidell Wasser, Molke oder Diinnbier.

HISTORISCHER HINTERGRUND

Dieser Eintopf icht sehr gut dem Speiseplan vieler hen der Wiki it. Gerste war das
wichtigste Getreide Skandinaviens und bildete die Grundlage i
wie Pastinaken, Steckriiben, Mohren und Zwiebeln waren leicht lagerfahig und uberstanden den langen
‘Winter. Lamm-, Ziegen- oder Rindfleisch wurde deutlich seltener gegessen als heute und meist zu
besonderen Anlassen oder nach einer Schlachtung. Krauter wie Dill, BeifuB und Thymian verliehen
& den Gerichten Geschmack, wahrend importierte Gewiirze wie Pfeffer als kostbarer Luxus galten.
R\ Dieses Gericht vermitteit daher einen authentischen Eindruck davon, wie ein herzhaftes Essen in 43
einem wiki itlichen Langhaus haben kénnte.
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