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Gesundheit & Steinzeitkiiche -
Zuriick zu den ‘Wurzeln

Die Ernahrung unserer Vorfahren war
ursprunglich, unverfalscht und frei von
industriellen Zusatzen. Alles, was
gegessen wurde, kam direkt aus der
Natur: Fleisch von der Jagd, Fisch aus
Flussen und Seen, Wurzeln und Krauter
vom Boden, Beeren und Fruchte von
Strauchern und Baumen, dazu Nusse und
Honig als wertvolle Energiespender.
Genau dieses Prinzip spiegelt sich heute
in der sogenannten Paleo-Ernahrung
wider, die versucht, an die
Essgewohnheiten der Steinzeit
anzuknupfen.
Gesundheitlich bietet diese Form der
Ernahrung viele Vorteile: Sie ist
proteinreich durch Fleisch und Fisch,
liefert gesunde Fette Uber NUsse und
Samen und schenkt dem Korper wertvolle
Vitamine und Mineralstoffe aus Krautern,
Wurzeln und Beeren. Honig sorgte damals
fur schnelle Energie — ganz ohne
kinstlichen Zucker.



Alles war saisonal, frisch und
abwechslungsreich, weil die Natur
vorgab, was gerade verfugbar war.

Viele Menschen entdecken heute in der
Paleo-Ernahrung eine Ruckkehr zu mehr
Naturlichkeit: weniger Zucker, weniger
Fertigprodukte, dafur mehr Bewusstsein
fur das, was wir essen. Wer am Feuer
Fleisch gart, Krauter zerkleinert oder
Wurzeln aus der Glut holt, spurt ein Stuck
dieser Ursprunglichkeit. Es ist nicht nur
nahrhaft, sondern auch ein Weg, sich
wieder mit den einfachen, gesunden
Grundlagen unserer Esskultur zu
verbinden.






‘Kapitel 1 - Feuer,
Funken & Glut




Der Anfang aller BBQs

Stell dir vor: Vor zehntausenden von Jahren
sitzen unsere Vorfahren im Kreis. Es ist Nacht.
Funken steigen in den Himmel, wahrend im
Feuer das Fett eines frisch gejagten
Wildtieres knistert.

Damals war Feuer nicht nur Warme und
Schutz - es war pure Magie. Die Glut
verwandelte zahes Fleisch in eine Delikatesse,
machte Wurzeln bekdmmlich und schuf einen
Treffpunkt, an dem Geschichten geboren
wurden.

Das erste BBQ der Menschheit fand
vermutlich statt, lange bevor jemand wusste,
was ein Rezept ist. Die Zutaten: ein Tier, ein
Feuer, etwas Geduld. Das Ergebnis: ein
Festmahl, das das ganze Rudel starkte — und
die Grundlage fur unsere Esskultur legte.
Bis heute steckt in jedem BBQ ein Hauch
dieser Steinzeit-Magie. Wenn wir heute am
Grill stehen, erleben wir dasselbe Ritual:
Rauch, Feuer, Glut — und das Gefuhl, mit
jedem Bissen ein Stuck ursprungliche Freiheit
zu schmecken.
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Wissen am Rande Holzarten: Hartholz *
(Buche, Eiche) bringt eine langanhaltende
Glut, Weichholz (Fichte, Kiefer) knistert
schnell, gibt aber wenig Warme. Glut ist |
wichtiger als Flamme: In der Steinzeit
“‘3‘:‘\.;\\ grillte man meist nicht Uber Feuer, «
.| sondern Uber Glutsteinen - weil sie d|e
N Hitze gleichmaBig hielten. Feuerstarter
damals: Funken von Feuersteinen, Glut im
Moos transportiert — keine Streichhdlzer,
kein Feuerzeug.



FleischspieBe wie in der Steinzeit

Zutaten (fiir 4 Personen):

600 g Fleisch (Rind, Lamm oder Wild —im
Supermarkt auch Huhn maoglich)
. 2 EL grobes Salz
Frische Krauter (Rosmarin, Thymian -
oder was die Natur hergibt)
Holzstocke (geschalt, Spitzen angespitzt)

Zubereitung:

213 Fleisch in grobe Wirfel schneiden.
2. Aufdie vorbereiteten Stocke spieBen.
3. Direkt Uber die Glut halten, langsam
drehen.
4. Mit etwas Krautern und Salz wurzen, wenn
die Oberflache goldbraun ist.

Extra-Tipp: Fur das echte Steinzeit-Gefuhl
das Fleisch nur mit den Fingern essen -
Messer und Gabel gab’s damals nicht.






Grillen auf heiBen Steinen

Zutaten:

. 2-3 flache, saubere Steine (im Feuer
erhitzt)

. 500 g Fleisch oder Fischfilets

e Etwas Salz, Pfeffer, Honig oder Krauter

Zubereitung:

1.Die Steine im Feuer erhitzen, bis sie richtig
heil3 sind (mind. 30 Minuten in der Glut

lassen).

2. Fleisch oder Fisch auflegen - es zischt
sofort.

3. Wenden, bis das Grillgut eine goldene

Kruste bekommt.
4, Mit Honig oder frischen Krautern
verfeinern.

Extra-Tipp: Auch Gemtuse wie Karotten oder
Wurzeln lassen sich so perfekt garen — auBen
rauchig, innen weich.






Gerostete Wurzelknollen im Erdloch

Zutaten:

. 1 kg Kartoffeln, SUBkartoffeln oder
Pastinaken

Altes Tuch oder Blatter (z. B. Kohl)

. Salz

Zubereitung:

1. Einkleines Loch graben, mit Glut fullen.
2. Knollenin Tuch oder Blatter wickeln, in
die Glut legen.
3. Mit Erde abdecken und 30-45 Minuten
garen.
4. Herausnehmen, vorsichtig 6ffnen - fertig
ist die Steinzeit-Beilage.






TFazit Kapitel 1 - Feuer, Funken &
Glut
Das Feuer war der Anfang von
allem. s schenkte nicht pur
‘Wirme uno Schutz, sondern legte
den Grunostein fiir die ‘Kochkunst
der Menschheit. Mit Funken,
Rauch und Geduld verwandelten
unsere ‘Vorfabren rohe Nabrung in
ein Festmabl - und schufen oas
erste Ritnal am Hero der
Geschichte. ‘Bis beute lebt diese
Magie in jedem BBQ weiter: Glut,
Rauch und Gemeinschaft sind
zeitlose ‘Konstanten, die uns mit
Oer Steinzeit verbinden.



Bitte helfen Sie mir — bewerten Sie mein
Buch!
Liebe Leserinnen und Leser,
wenn lhnen mein
Buch gefallen hat, wirde 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 kdénnen.
Vielen herzlichen Dank fur lhre Zeit und
lhre Unterstutzung!
Mit freundlichen GruBen
Alexander Schwarz
www.seitenvollerabenteuer.com



