Impressum
Titel: Wikinger Geschichten und Rezepte
Autor: Alexander Schwarz
Erstveroffentlichung: 2025
Urheberrecht: © 2025 Alexander Schwarz
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk, einschlieB3lich seiner Teile, ist
urheberrechtlich geschutzt. Jede Verwertung
auBerhalb der engen Grenzen des
Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung
des Rechteinhabers unzulassig und strafbar.
Dies gilt insbesondere fur Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.
Illustrationen: Kl generiert und bearbeitet
Covergestaltung: Alexander Schwarz
Imprint: Independently published
Haftungsausschluss: Die Inhalte dieses Buches
wurden sorgfaltig erstellt. Dennoch Ubernimmt
der Autor keine Haftung fur die Richtigkeit,
Vollstandigkeit oder Aktualitat der
bereitgestellten Informationen.
alexander.schwarz@seitenvollerabenteuer.com



Kapitel 1. Vorwort

Wenn wir heute an Wikinger denken, tauchen Bilder von Drachenbooten,
rauen Kriegern und gewaltigen Schlachten vor unseren Augen auf. Doch hinter
den Helmen, Schilden und Schwertern stand etwas viel Bodenstandigeres: das

tagliche Essen.

Denn ohne Nahrung hatte es keine Eroberungen, keine Reisen Uber die Meere,
keine Mythen am Feuer gegeben. Essen bedeutete Kraft flr die Schlachten,
Warme fur die kalten Winter, und Gemeinschaft, wenn man im Langhaus
zusammensan.

Die Wikinger lebten eng mit der Natur verbunden. Was sie aBen, hing vom
Jahreslauf, vom Fang im Meer, der Jagd im Wald und der Ernte auf kargen
Feldern ab. Sie kannten die Kunst des Raucherns, Trocknens und
Haltbarmachens — Techniken, die ihnen halfen, monatelange Seereisen zu
uberstehen.

Dieses Buch ist eine Reise in diese Welt. Wir verbinden Rezepte - so einfach
und ehrlich wie die Nahrung der Nordmanner — mit Geschichten und

Hintergrunden aus der Zeit der Wikinger.

Du wirst hier lernen, wie man:

J Fladenbrote wie am Feuer backt,

. Fisch so zubereitet, wie er auf den Langschiffen gegessen wurde,
J Met und Bier nach alten Traditionen ansetzt,

J suBe Honigspeisen genielt, wie sie Skalden und Kinder liebten.

Doch jedes Rezept ist auch eine Geschichte: von den Festen der Gotter, den
langen Nachten am Feuer, den Frauen, die Krauter sammelten, und den
Mannern, die aufbrechen mussten, um ferne Lander zu erobern.







Szene am Feuer

Stell dir einen langen Winterabend vor:

DrauBen tobt der Wind Uber die Fjorde, druckt den Schnee gegen
die Holzwande des Langhauses. Drinnen knistert das Feuer. Der Duft
von gebackenem Brot mischt sich mit dem Rauch der Feuerstelle.
Kinder drangen sich an ihre Mutter, wahrend die Krieger Geschichten
von fernen Landern erzahlen. Ein alter Skalde erhebt seine Stimme
und berichtet von Odins Weisheit und Thors Donner.

Ein Fladenbrot wandert von Hand zu Hand, warm und knusprig. Dazu
ein Schluck Met - suB, kraftig, warmend. Einfache Speisen, doch sie
nahren nicht nur den Korper, sondern auch den Geist.

Dies ist kein gewohnliches Kochbuch. Es ist ein Tor zu einer anderen
Zeit — ein Stuck Geschichte, das auf deinem Teller lebendig wird.
Also schnapp dir deine Pfanne, zinde ein Feuer an (oder den Herd) -
und begib dich auf eine kulinarische Reise in die Welt der Wikinger.

Skal und guten Appetit!




Kapitel 2: Die Fenerstelle
Zentrum des Wikingerdories

Einleitung
Im Herzen eines jeden Wikingerdorfes brannte das Feuer. Es war weit
mehr als nur ein Herd — es war das Zentrum des Lebens. Hier wurde
gekocht, gegessen, erzahlt, beraten, gesungen und gebetet.

Ohne Feuer gab es keine Warme in den langen, eisigen Wintern, kein Essen
nach harten Tagen auf dem Feld oder auf See, kein Licht in der
Dunkelheit. Fur die Wikinger war die Feuerstelle heilig — eine Verbindung
zwischen Mensch, Natur und den Gottern.

Historischer Hintergrund
Das Langhaus, das typische Wohnhaus der Wikinger, war ein langer
Holzbau, oft Gber 20 Meter lang. In der Mitte befand sich die Feuerstelle:
eine Grube im Boden, von Steinen eingefasst. Der Rauch zog durch eine
Offnung im Dach ab - doch meist nur teilweise. Deshalb war die Luft im
Inneren oft rauchgeschwangert, die Wande schwarz, und die Augen der
Bewohner tranten.
Doch niemand klagte - denn ohne Rauch kein Feuer, und ohne Feuer kein
Leben.

Am Feuer kochten die Frauen den Brei aus Gerste oder Hafer, backten
Fladenbrote, rosteten Fleisch oder lieBen Suppen stundenlang kocheln.
Kinder spielten im Schatten der langen Wande, wahrend die Manner ihre

Waffen pflegten oder Geschichten von Reisen erzahlten.

Das Feuer war auch ein Symbol der Gemeinschaft: Kein Dorfbewohner

durfte ohne Flamme bleiben. Ging in einem Haus das Feuer aus, holte

man gluhende Kohlen beim Nachbarn.






Rezept: Wikinger-Fladenbrot uber der Glut

Zutaten (fur 6 kleine Fladen):
250 g Roggen- oder Gerstenmehl (alternativ Mischmehl)
o 1TL Salz
. 150 ml Wasser (lauwarm)
optional: 1 EL Honig oder getrocknete Krauter (z. B. Barlauch, Thymian)

Zubereitung:
1.Mehlund Salz in einer Schussel vermengen.
2.Nach und nach das Wasser zugeben und zu einem festen Teig kneten.
3.Den Teig in 6 kleine Kugeln teilen und zu flachen Fladen dricken (ca. 1
cm dick).
4.Auf heiBen Steinen am Feuer, in einer gusseisernen Pfanne oder direkt
auf dem Rost backen.
5. Jeder Fladen braucht etwa 5 Minuten pro Seite.
6.Warm servieren — pur, mit Honig oder als Beilage zu Fleisch und
Eintopfen.
Tipp: Wer kein offenes Feuer hat, kann die Fladen auch in einer trockenen
Pfanne ohne Fett auf dem Herd zubereiten.



Der Wind pfeift uber die Hugel, drauBBen heulen die Wolfe in der Ferne. Im
Inneren des Langhauses knistert die Glut. Eine Frau kniet am Boden, dreht
sorgsam die Fladen, die auf einem heil3en Stein garen.

Ein Junge sitzt neben ihr, die Hande ausgestreckt zum Feuer. ,Mutter, wann
sind sie fertig?“ Seine Stimme zittert — ob vor Kalte oder Hunger, ist schwer zu
sagen.

Sie lachelt: ,Bald, mein Sohn. Geduld ist die erste Tugend eines Kriegers.”
Am anderen Ende der Halle sitzen die Manner des Dorfes. Sie haben den Tag
damit verbracht, Netze zu flicken und Holz zu spalten. Jetzt warmen sie sich
an der Glut, erzadhlen von alten Fahrten und scharfen ihre Axte.

Da 6ffnet sich die Tur, ein Krieger tritt ein, Schnee hangt schwer auf seinem
Fellumhang. Er legt seine Axt zur Seite, setzt sich schweigend an die lange
Tafel. Erst als ihm ein frisch gebackener Fladen gereicht wird, huscht ein
Lacheln Uber sein Gesicht. Er bricht ein Stuck ab, bestreicht es mit etwas Kase
und Honig, und fur einen Moment ist die Kalte drauBen vergessen.

Die Kinder lauschen der Stimme des Skaldens, der eine Geschichte von Thor
und den Riesen erzahlt. Mit jedem Fladen, der uber dem Feuer gebacken wird,
wachst das Gefuhl von Sicherheit und Zusammenhalt.

Das Brot des Feuers ist schlicht, aber es tragt das Dorf durch die langen
N&chte - ein Symbol fur Uberleben und Gemeinschaft.
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Kapitel 3: Aus dem Meer - Fische &
Meervestruchte

Einleitung

FUr die Wikinger war das Meer mehr als nur ein Weg in ferne Lander — es war
ihre Lebensader. In den Fjorden, Flissen und an den Kusten fanden sie
Nahrung im Uberfluss. Fische waren fast taglich auf dem Speiseplan, und wer
das Meer zu nutzen wusste, konnte seine Familie selbst in den hartesten
Wintern ernahren.

Ob Heringe, Lachse, Kabeljau oder Aale — der Reichtum der nordischen
Gewasser war ein Geschenk der Gotter.

Historischer Hintergrund
Fisch war die wichtigste EiweiBquelle neben Fleisch. Er wurde frisch gegessen,
aber auch fur Reisen oder den Winter haltbar gemacht:

Trocknen: Kabeljau und Dorsch wurden als Stockfisch luftgetrocknet.
Rauchern: Besonders Hering und Lachs erhielten durch Rauch nicht nur
Haltbarkeit, sondern auch einen unverwechselbaren Geschmack.
Salzen: Wer Zugang zu Salz hatte, nutzte es zur Konservierung.

Fische waren nicht nur Nahrung - sie hatten auch einen festen Platz in der
Kultur. Manche wurden den Gottern geopfert, und in den Sagas tauchen sie
immer wieder als Sinnbilder der Starke oder List auf.







Rezept: Geraucherter Hering mit Krantern

Zutaten (fur 4 Personen):

. 4 frische Heringe (ausgenommen)

. 2 TL Salz

. 1 TL grob gemahlener Pfeffer

J 1 Bund frische Krauter (z. B. Dill, Thymian, Petersilie)
. optional: 1 EL Honig

Zubereitung:

1 Die Heringe innen und auBen grundlich saubern.

2. Mit Salz und Pfeffer einreiben.

3. Die Krauter in den Bauchraum legen.

4. Uber einer offenen Feuerstelle oder im Raucherofen langsam garen (ca.
20-30 Minuten).

5. Optional: Vor dem Servieren den Fisch mit etwas Honig bestreichen -

das verleiht eine suBlich-rauchige Note.
Beilage: Fladenbrot oder Wurzelgemuse passen perfekt dazu.



Erzahlung am Ufer

Am Fjord ist es frih am Morgen. Der Nebel liegt noch schwer auf
dem Wasser, wahrend die Manner ihre Netze einholen. Sie fluchen,
lachen, ziehen gemeinsam — bis das Netz voller zappelnder Heringe

ist. Ein reicher Fang.

Im Dorf herrscht Aufregung. Frauen eilen herbei, um die Fische
auszunehmen und zum Rauchern aufzuhangen. Kinder tragen Koérbe,
die Hande nach Fisch riechend, und ein alter Hund springt bellend
zwischen den Beinen herum.

Spater, im Langhaus, hangt der Hering Uber dem Feuer. Der Rauch
steigt auf, beiBt in den Augen, und doch kann niemand widerstehen.
Der Duft breitet sich im ganzen Haus aus.

Ein alter Skalde nimmt sich einen der ersten Fische, bestreicht ihn
mit Honig und reicht ihn dem Hauptling. ,So wie das Meer uns nahrt,
so mogen die Gotter uns schutzen.”

Die Manner stoBen an, die Kinder kichern, und drauBen schlagt eine
Mowe ihre Flugel. Fur einen Moment spuren alle: Das Meer ist ihre
Mutter, ihr Verblndeter, ihr Weg in die Welt.

Der geraucherte Hering ist nicht nur Nahrung — er ist ein Fest, ein
Dank an die Natur, ein Stick Uberleben, das sie alle miteinander
verbindet.
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Glossar

Gotter & Mythen
Asgard — Wohnsitz der Gotter (Asen), durch Bifrést, die
Regenbogenbrucke, mit Midgard (Menschenwelt) verbunden.
Baldr — Schonster der Gotter, Gott des Lichts und der Reinheit; starb
durch einen Mistelzweig.

Bifrést — Regenbogenbrucke, die Asgard mit Midgard verbindet.
Freyja — Gottin der Liebe, Schonheit und Magie; ihre Tranen verwandeln
sich in Gold.

Freyr — Gott der Fruchtbarkeit, Herr des Ebers Gullinborsti und Bringer
von Wohlstand und Frieden.

Gullinborsti - Freyrs Eber mit goldenen Borsten, der Licht in die Nacht
bringt.

Hel — Tochter Lokis, Herrscherin tuber die Unterwelt, in die alle Seelen
gehen, die nicht in Schlachten fallen.

Loki — Listiger Gott der Tauschung, Unruhe und des Wandels; Vater von
Monstern wie Fenrir und Jormungandr.

Midgard — Welt der Menschen, umgeben von der Midgardschlange.
Mjoélnir - Thors Hammer, machtigste Waffe der Gotter, Symbol fur
Schutz und Fruchtbarkeit.

Odin - Gottervater, Herrscher von Asgard; opferte ein Auge fur Weisheit
und hing neun Nachte am Weltenbaum, um die Runen zu erlangen.
Ragnarok — ,,Schicksal der Gotter“: die letzte Schlacht, die das Ende der
Welt einleitet.

Runen — Schriftzeichen und magische Symbole, denen die Wikinger
groBe Kraft zuschrieben.

Skal — Trinkspruch der Wikinger, bedeutete ,,Schale“ oder ,Becher¥;
Ausdruck von Gemeinschaft.

Skalde — Dichter und Sanger, der Geschichten, Mythen und Heldensagen
bei Festen vortrug.

Sleipnir — Odins achtbeiniges Ross, schneller als der Wind; geboren aus
Lokis List.



Thor - Donnergott, Beschutzer der Menschen und Gotter, bekannt fur seine
Starke und seinen Hammer Mjolnir.
Valhalla - Odins Halle, in die gefallene Krieger eingehen, um dort bis
Ragnardk zu kampfen und zu feiern.
Yggdrasil — Weltenbaum, der alle neun Welten verbindet.
Ymir — Urriese, aus dessen Korper die Welt geformt wurde.

Kulinarische Begritte

Erdofen - Eine Grube im Boden, die mit heiBen Steinen ausgelegt und
dann mit Erde abgedeckt wurde. Diente zum langsamen Garen groB3er
Fleischstucke.

Fladenbrot — Flaches, ungesauertes Brot aus Getreidemehl, Wasser und
Salz, direkt auf heiBen Steinen oder in der Pfanne gebacken.
Gerste — Hauptgetreide der Wikinger; Grundlage fur Brei, Suppe, Bier
und Brot.

Grutze - Grob geschrotetes Getreide (z. B. Gerste, Roggen, Hafer), in
Wasser gekocht und als Brei oder Beilage gegessen.

Honig — SUBungsmittel und wichtigste Grundlage fur Met; wurde auch
als Konservierungsmittel und Wurze genutzt.

Krauterbier (Grutbier) — Bier der Wikinger, gebraut ohne Hopfen,
stattdessen mit Krautern wie Wacholder, Heidekraut oder Beeren
aromatisiert.

Met - Alkoholisches Getrank aus Honig, Wasser und Hefe; galt als
,Gottertrank®.

Pokeln — Methode, Fleisch oder Fisch durch Salz haltbar zu machen.
Haufig flr Seereisen genutzt.

Rauchern - Haltbarmachung von Fleisch und Fisch uber Rauchfeuern;
gab den Speisen zusatzlich kraftigen Geschmack.

Schmalz - Ausgelassenes Tierfett, diente als Brat- und Backfett.
Tafelspitz der Wikinger — Grobes Stuck Fleisch (Rind oder Wild), in Bruhe
gekocht und mit GemuUse serviert; einfache, kraftige Mahlzeit.
Treber — Ruckstande des Getreides nach dem Brauen, die haufig an
Tiere verfuttert oder fUr einfache Brote genutzt wurden.
Wacholder - Beeren des Wacholderstrauches, vielseitig als Wirzmittel
fur Fleisch und Getranke.



Rezeptregister

Brote & Getreide

Fladenbrot uber der Glut
Gerostetes Roggenbrot mit Krautern
Dunner Pfannkuchen aus Hafermehl

Gerstenkekse mit Butter

Porridge mit Nussen und Honig
Gerstenbier-Brot
Gritze aus Roggen und Erbsen
Getreidesuppe mit Wurzelgemuse

Fisch & Meerestrichte

Geraucherter Hering mit Krautern
« Gebratener Lachs auf heiBen Steinen
B Stockfisch (getrockneter Kabeljau)
‘ Aal in Lehm gegart
" Flussforelle in Krauterblattern §
Muschelsuppe mit Lauch '
Getrocknete Garnelen am Spiel3
Heringe eingelegt in Salzlake
Gebratene Makrele mit Zwiebeln
Fisch-Eintopf mit Gerste

Fleisch & Jagdbente

Wildschweineintopf mit Honig & Beeren
Hirschgulasch mit Pilzen
Lammbraten mit Wurzelgemuse
Gegrillte Huhnerkeulen mit Krautern
Gans gefullt mit Apfeln und Zwiebeln
Kanincheneintopf mit Lauch

Rinderbraten im Erdofen gegart Ly
Blutwurst nach alter Methode
Ziegenkoteletts mit Thymian
Raucher-Speckstlcke fur die Reise
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Gemiuse & Beilagen

WurzelgemuUse-Eintopf
Lauchgemuse mit Butter
Steckrubenbrei mit Krautern
Pilze geschmort in Butter und Bier
Kohl mit Kimmel
Linsenbrei mit Zwiebeln
Pastinakensuppe
Erbsenmus mit Schmalz
s a0 Zwiebeln in Bier geschmort

;\. ) -",-V
fauch-Zwiebel-Pfanne mit Honig

Suges & Nachispeisen

Honigkuchen mit Haselnlssen
Beerenkompott mit Honig
Gebackene Apfel mit Nissen
Heidelbeerbrei mit Sahne
Nusse in Honig karamellisiert
Molkenpudding mit Beeren
Haferfladen mit Honigglasur
Himbeerwein-Gelee
Quark mit Honig & Krautern
SuBe Milch-Suppe mit Zimt




Bitte helfen Sie mir — bewerten Sie mein
Buch!
Liebe Leserinnen und Leser,
wenn lhnen mein

Buch gefallen hat, wurde ich mich sehr
Uber Ihre Unterstutzung freuen. Eine kurze
Bewertung auf Amazon hilft nicht nur mir

als Autor, sondern auch anderen

Leserinnen, meine Werke zu entdecken.
Ihre Meinung ist mir wichtig — ehrlich, direkt

und gern auch konstruktiv. Jede einzelne
Rezension bedeutet mir sehr viel und tragt
dazu bei, dass meine Geschichten wachsen

kdnnen.
Vielen herzlichen Dank fur Ihre Zeit und lhre
Unterstutzung!
Mit freundlichen GrufBen
Alexander Schwarz
Besuchen Sie auch meine Webseite
www.seitenvollerabenteuer.com fur weitere
Abenteuerbucher.
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