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VORWORT

ie Alamannen sind, wie die Germanen allgemein,
D der breiten Masse ein heute oftmals unbekanntes

Volk, dessen Leben und Wirken zu einem
grofSen Teil noch im Dunkeln liegt. Die Forschung der
letzten Jahrzehnte erhellte jedoch viele Bereiche unserer
Vorfahren, so dass man von dem Klischee des barbarisch
dargestellten, biertrinkenden Barenfelltragers oder des
blonden arischen Kémpfers weggekommen ist.

Die Alamannen besiedelten ab 260 n. Chr. Siidwest-
deutschland nach Aufgabe des obergermanisch
ratischen Limes durch die Romer. In der weiteren
Folge wurden auch das Elsass, die nordliche Schweiz
und der osterreichische Vorarlberg Siedlungsgebiet der
Alamannen.

Die Mischung und der Zusammenschluss germanischer
Stimme verschiedenster Herkunft prigten die Region
politisch und letztendlich auch kulturell.

Die alamannische Kiiche diirfte daher grundsitzlich aus
dem Germanischen stammen, sich jedoch auch stark
an andere Kulturen, vor allem an die romische anlehnen.
Leider hinterlielen die Alamannen keine schriftlichen
Zeugnisse. Insofern ist man auf die archdologischen
Funde und Befunde, als auch auf die Schriftzeugnisse
historischer Schriftsteller anderer Kulturen angewiesen.
Wir haben daher versucht anhand dieser Quellen
Rezepte zu erstellen, wie sie auch zur Zeit der Alamannen
Anwendung gefunden haben konnten.



WIRTSCHRFT ERNAHRUNG

In den vorchristlichen Jahrtausenden kam der Ackerbau  Untersuchungen zur Volkerwanderungszeit und zum

langsam von Mesopotamien iiber die Agdis und frithen Mittelalter ergaben viele Funde verkohlter

den Bosporus bis in das siidliche Mitteleuropa und Kulturpflanzen. Hierbei handelt es sich tiberwiegend

erstreckte sich dann langsam auch iiber das nérdliche um Getreide, was eine Landwirtschaft, vorwiegend

Mitteleuropa. So kamen aus dem Vorderen Orient Ackerbau, belegt. Die breite Vielfalt an Getreidesorten

auch die wichtigsten Getreidesorten wie Weizen und deutet auf eine Selbstversorgung der einzelnen Gehofte

Gerste nach Mitteleuropa. Ferner auch Hiilsenfriichte hin. Dominierend war jedoch stets die Gerste.

wie Linse und Erbse und vieles mehr. Im Laufe der

Zeit wandelten sich die Getreidesorten und es wurden Auch die Nutzung von Einkorn, Dinkel, Emmer,

hauptsichlich Gerste, Roggen und Hafer kultiviert, Nacktweizen, Hafer und Roggen, als auch Olpflanzen

wobei die Gerste von groflerer Bedeutung blieb. Hinzu (vor allem Lein) und (Wild-) Obst (z.B. Himbeeren,

kam noch die Viehzucht, welche ebenfalls Brombeeren, Birnen, Holunder usw.) ist

iiber die Jahrtausende und Jahrhunderte - Pl nachgewiesen. Besonders wichtig waren

hinweg verbessert wurde. R TR Hiilsenfriichte, hauptsachlich

- die Linse, die zugleich

< eine Versorgung mit
pflanzlichem Protein

bedeutete.

Ackerbau und Viehzucht also
auch bei den Germanen

und spiter bei den
Alamannen.
Grabungen und
botanische




&RBSENSUPPE s

Fir ca. 4 X ‘@

Zutaten:

40 g Butter

1 I Fleischbriithe
250 g Erbsen

2 Zwiebeln

Salz, Pfeffer
Liebstockel
Majoran

Kerbel

Muskat
Bohnenkraut

1 Bund Petersilie
ca. 30 g Dinkelmehl

Zubereitung:

26

Die Krauter und Gewiirze im Morser fein zerstoflen.
Die Zwiebeln schilen und in ganz feine Wiirfel
schneiden.

Butter im Kessel erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig diinsten.

Nun die Erbsen dazu geben und mit der Briihe
abloschen. Die Suppe ca. 45 min. garen lassen und
dann mit den Gewiirzen und Kréutern abschmecken.
Die Petersilie fein hacken.

Die Suppe in Schiisseln servieren und mit der
Petersilie bestreuen.

Wenn man eine gebundene Erbsensuppe haben
mochte, bestdubt man die Erbsen mit dem
Dinkelmehl. Erst dann werden die Erbsen mit der
Briihe abgeloscht. Man kann aber auch einen Teil der
Erbsen im Morser zerstoflen, so dass die Suppe etwas
dickfliissiger ist.

SAUERKRAUTSUPPE |

Firca. 4 X ‘ig

Zutaten:

o 1 kg Hackfleisch o Korianderkorner

e Schmalz o Senfkorner

e 1 Zwiebel o ¥ 1 Gemiusebriithe

e 1 Knoblauchzehe e 400 ml Sahne

o Salz, Pfeffer o 450 g Sauerkraut

e Ysop o 1Eigelb

e Majoran

Zubereitung:

¢ Das Hackfleisch mit dem Schmalz im Kessel scharf

anbraten. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen,
fein hacken und dazu geben. Alles gut miteinander
vermengen.

Die Gewiirze und Krauter im Morser fein zerstof3en
und darunter mengen. Nun die Briihe, die Halfte der
Sahne und Sauerkraut in den Kessel geben, umriihren
und gut 45 min. kocheln lassen.

Den Kessel vom Feuer nehmen.

Das Eigelb mit der restlichen Sahne verrithren und
unter die Suppe rithren.

Den Kessel wieder iiber das Feuer hingen, aber darauf
achten, dass die Suppe nicht mehr kocht.

Ca. 20 min. iiber dem Feuer ziehen lassen. Wenn
notig nochmals abschmecken und evtl. etwas Briihe
nachgieflen.

Die Suppe in einer Schiissel servieren und Brot dazu
reichen.




GEMUSETOPF MIT

(ANSEFLEISCH ;

Zutaten:

e Schmalz

o 1] Wasser

o etwas Weildwein

o Ca. 500 g Ginsefleisch

o 250 g weifSe Bohnen
(Saubohnen)

« 2 grofie Kohlrabis

o 5 Karotten

e 1/3 Knolle Sellerie

« 1 Stange Lauch

e 1-2 Zwiebel

Zubereitung:

Fir ca. 4 X ‘Q

Petersilie
Schnittlauch
Bohnenkraut
Ysop

Salz, Pfeffer
Majoran
Rosmarin
Kerbel

5 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblatter
4 Nelken

¢ Bohnen uber Nacht in Wasser einweichen.
<& Wacholder, Lorbeer und Nelken in ein Sackchen geben

und zubinden.

¢ Die Gewlirze und Krauter im Morser fein zerstoflen.
¢ Fleisch und Gemiise in mundgerechte Stiicke

schneiden.

<& Bohnen absieben und im Kessel mit Schmalz leicht
anschwitzen. Die Karotten, Kohlrabi, Zwiebel, Lauch
und Sellerie dazugeben und gut umriihren. Mit Wasser
und Weiflwein abloschen und alles gut aufkochen

lassen.

Das Gewiirzsickchen und das Fleisch dazugeben und
alles zusammen ca. 1 Std. garen.

¢ Nach Ende der Garzeit das Siackchen herausnehmen,
die Suppe mit den Gewiirzen und Kréutern
abschmecken und in einer Schiuissel, z.B. mit

Dinkelbrot, servieren.
34

(QULASCH -
SAUERKRAUT-EINTOPF

£ 2

Fir ca. 4 X ‘Q

Zutaten:

o 1kg Gulasch o Senfkorner
(Rind und Schwein) e Rosmarin

o etwas Schmalz o Thymian

o 1-2 Zwiebeln « Majoran

e 5 Karotten o Kimmel

o 800 g Sauerkraut o Petersilie

o Salz, Pfeffer e %] Gemiusebriihe

e Ysop o 150 ml Wei3wein

o Kerbel

Zubereitung:

¢  Die Gewiirze im Morser sehr fein zerstoflen.

& Zwiebel und Karotten schilen und fein wiirfeln.

¢  Schmalz im Kessel erhitzen und den Gulasch darin
scharf anbraten.

¢ Die Gewiirze, Zwiebeln, Karotten zugeben und
ebenfalls anbraten.

<& Anschlieflend Sauerkraut dazugeben und alles gut
miteinander mischen. Mit der Gemiisebrithe und dem
Weifdwein abloschen und so lange kochen, bis das
Fleisch und die Karotten gar sind.

¢ Den Eintopf ca. 30 min. ziehen lassen (nicht mehr
kochen), damit er geschmackvoller wird.

¢ Eventuell nachwiirzen, in einer Schissel servieren und

Dinkelbrot dazu reichen.




HACKFLEISCH-L. AUCH-TOPF ()

Zutaten:

» 500 g Hackfleisch

o Schmalz

o 1 grof3e Zwiebel

« 5 Stangen Lauch

« 350 g Champignons
o %1 Gemiisebriihe

« 150 g Hartkdse gerieben
o 250 ml Sahne

o Ysop

o Pfeffer, Salz

e Majoran

o Petersilie

+ Schnittlauch

o Rosmarin

o Kerbel

o Senfkorner

Far ca. 4 X %“’b

k=

Zubereitung:

<o

C OO0

Lo iR o4

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Lauch waschen und in feine
halbe Ringe schneiden. Champignons putzen und in halbe Scheiben
schneiden.

Schmalz im Kessel erhitzen und das Hackfleisch darin scharf anbraten.
Zwiebel, Lauch und Champignons dazu geben und kurz mit anbraten.

Mit der Briihe aufgiefien und alles aufkochen lassen.

Kise und Sahne dazu geben und dabei darauf achten, dass das Ganze nicht
mehr kocht. Wenn der Kése zergangen ist, die Krauter und Gewiirze im
Morser zerstof3en und den Eintopf damit abschmecken.

Das Ganze noch ca. 15 min. ziehen lassen.

Den Eintopf in Schiisseln geben und servieren.

Variante:

P Karotten im Eintopf mitgaren
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KRAUTTOPF

Zutaten fiir die Briihe:

2 Hithner
Petersilie

2 Stangen Lauch

1 Stiick Sellerie
Salz, Pfeffer

% 1 WeifSwein

Y5 1 Wasser

2 Lorbeerblatter

4 Nelken

5 Wacholderbeeren

Zubereitung:

o

<o

42

Lorbeer, Wacholder und Nelken in ein Séckchen geben
und zubinden.

Wasser und Weiflwein mit den Gewiirzen im Kessel
zum Kochen bringen, die Hithner hineingeben und
kochen lassen.

Das Gemiise waschen, schélen, grob zerkleinern und
ebenfalls in den Kessel geben.

Alles so lange kochen, bis die Hithner und das Gemiise
gar sind. Beides aus der Brithe nehmen und erkalten
lassen.

Darauf achten, dass das Gemiise schneller gar ist und
deshalb frither herausgenommen werden muss.

Das Hithnerfleisch vom Knochen l6sen und mit dem
Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden.

()

Zutaten fiir den Krauttopf:

e Schmalz

+ 1 Kopf rohes Weiflkraut
e 6 Karotten

o 3 Zwiebeln

o ca. 200 g Dinkelkorner
o Salz, Pfeffer

o Petersilie

o Liebstockel

o Bohnenkraut

o Majoran
e Ysop
Zubereitung:

¢ Die Krauter im Morser fein zerstofSen.

& Zwiebel schalen, fein hacken und in Schmalz
andiinsten. Die Karotten schilen, in Wiirfel schneiden
und mitdiinsten. Nun mit der nebenstehenden Briihe
abloschen.

Die Dinkelkorner dazugeben und alles quellen lassen.
Das Weiflkraut in feine Streifen schneiden, zugeben
und alles 30 bis 40 Minuten kocheln lassen.

<& Wenn alles gar ist, das Fleisch und das Gemiise von
der Brithe nochmals kurz miterwarmen und mit den
Gewiirzen abschmecken.




GRILLFORELLE

12 kleine Forellen.
Fiillung:

e 2 Zwiebeln

e 3 Karotten

e 2 Knoblauchzehen

+ 1 Stange Lauch

o Y Knolle Sellerie

e 12 Wacholderbeeren
e 12 Nelken

e 12 Lorbeerblitter

e 1-2 Bund Petersilie

e Garn und Nadel zum Zunahen

Zubereitung:

C OO0

Gewiirzmischung 1:

e 1TL Thymian

e 1% TLSalz

o 7 Pfefferkorner

o 15 Senfkorner

e 1 TL Petersilie

e Y TL Schnittlauch
« Y% TL Estragon

o 1 TL Kerbel

e 4 Korianderkorner
o 3Kkl Salbeiblatter
o »TL Ysop

e Zitronensaft

L[] Ol

Die Forellen ausnehmen und gut saubern.

Gemiise fiir die Fiillung putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Petersilie waschen und grob zerpfliicken.

Die Forellen innen mit etwas Gewiirzmischung (Variante 1 oder 2)

einreiben und mit dem Gemiise und der Petersilie fiillen.

<

Die Forellen zundhen und auflen ebenfalls mit der gleichen
Gewlirzmischung gut einreiben.

<& Die Forellen aufspiefien und den Spief3 schrig tiber heifSe Glut in den

Boden stecken.

<& Die Forellen immer wieder am Spief§ drehen, damit sie gleichméflig garen.

¢ Das Gemiise im Inneren der Forellen als Beilage verwenden.

£ 3
fﬁrca.6X \ e

7

Gewiirzmischung 2:

e 1% TLSalz

o 2 EL Senfkorner
e 1 TL Rosmarin

o % TL Thymian

o % TL Estragon

e 1 TL Bohnenkraut
. 3 TL Belfuﬁ

» % TL Majoran

o 6 Pfefferkorner

o 2 TL Schnittlauch
o Zitronensaft

L[] Ol

 Beijeder Gewiirzmischung die
Krauter und Gewiirze im Morser
sehr fein zerstoflen und mit dem
Zitronensaft und etwas Ol eine
Paste herstellen.

Alternativ:

P Die Forellen auf einem Rost
oder in einer Pfanne braten.
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