REZEPTE AUS ANTIKE & MITTELALTER

FXR 4 PORTIONEN

SAUCE MIT
VIER KRNUTERN

1 Eigelb

1 EL Rotweinessig

2 TL Dijonsenf

1 EL Bliitenhonig

1 EL Portwein

2 TL Garum (Fischsauce)
Salz

Pfeffer

100 ml Olivenol

% EL Liebstockelbldtter, fein gebackt
3 EL Petersilie, fein gehackt
Y EL Minze, fein gehackt

1 TL Oregano, fein gehackt

Mit dem Mixstab Eigelb, Essig, Senf, Ho-
nig, Portwein und Fischsauce, Salz und Pfef-
fer kurz mixen. Ol bei laufendem Mixstab
zuerst tropfen- dann essloffelweise unter-
rithren. 2. Liebstockel, Petersilie, Minze und
Oregano mit der Gabel untermischen. Sauce
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZU GEKOCHTEM ODER GEBRATENEM
FISCH UND ZU KALTEM KALBFLEISCH
Rezept nach ,,Sauce zu gekochtem
Zitterrochen® aus ,,Uber die Kochkunst,
9. Buch, das Meer“ von Marcus Gavius
Apicius.

Statt Garum/Liquamen kann asiatische
Fischsauce verwendet werden. Sie wird
wie das romische Original aus eingesal-
zenem fermentiertem Fisch zubereitet.

FXR 4 PORTIONEN

KOHLSALAT
MIT KORIANDER,
RUCOLA UND
HONIGDRESSING

100 g Bliitenhonig
100 ml Rotweinessig

400 g WeifSkraut, fein gehobelt

Salz

2 Handvoll Rucola

1 Handvoll frischer Koriander

1 Prise Silphium (Asa-Foetida-Pulver)

Fur den Honig unter Ruhren
aufkochen. Essig untermischen, unter Riih-
ren kocheln, bis die Mischung etwas ein-
dickt. Honigessig abkiithlen lassen. Fur
den das WeifSkraut mit % TL Salz
verkneten, ca. 30 Minuten ziehen lassen. Ru-
cola und Koriander fein schneiden. 3. 3 EL
Honigessig, 3 EL kaltes Wasser und Asa Foe-
tida verriihren. Kraut, Rucola und Koriander
damit vermischen.

GESUND KOCHEN ALLA ROMANA
Zubereitung von Oxymeli (Honigessig)
nach Galen (griechischer Arzt in Rom,

2. Jahrhundert n. Chr.). Oxymeli halt sich

gut verschlossen im Kiihlschrank. Salat

nach Oreibasios (325-403 n.Chr.), Leibarzt

des romischen Kaisers Julian.

REZEPTE AUS ANTIKE & MITTELALTER

FHXR 4 PORTIONEN

KIRSCHENSAUCE
ZUR ENTE

1 EL Butter

1 Zwiebel, fein gebackt

200 ml Rotwein

200 ml Gefliigel- oder Kalbsfond
1 EL trockenes WeifSbrot, zerkriimelt
1% TL Zimt, gemahlen

% TL Fenchelsamen, zerstofSen

1 Nelke

Muskat

2 TL frischer Ingwer, fein gehackt
400 g Kirschen, entsteint

1 EL Waldhonig

Salz

Pfeffer

Butter schmelzen, Zwiebeln darin weich
dinsten. Rotwein, Gefligelfond, Weifs-
brot, Zimt, Fenchel, Muskat und Ingwer
dazugeben. Sauce ca. 15 Min. kocheln.

Kirschen und Honig untermischen. Sauce
10 Minuten kocheln, durch ein Sieb strei-
chen. Mit Salz, Pfeffer und Honig ab-
schmecken. Kirschensauce eventuell auch
mit dem entfetteten Bratensaft der Ente ver-
mischen.

FRUCHT UND FLEISCH -
KOMBINATION MIT TRADITION
Bereits vor 600 Jahren beschiftigte
man sich in Mitteleuropa intensiv mit
der Kunst, eine gute Sauce zu kochen.
Diese schmeckt auch zu Reh- und
Hirschbraten.

FXR 4 PORTIONEN

LAUCH IN
MANDELSAUCE

500 ml Wasser
60 g Mandelmus (100 % Mandeln)

1 TL Fenchel, zerstoflen

1 TL Kiimmel, zerstofSen

1 Prise Muskatbliite, gemahlen

2 TL frischer Ingwer, gehackt

1 EL Waldhonig

Salz

Pfeffer

600 g Lauch, langs halbiert, Stiicke
1 TL Weinessig

Fir die Mandelmilch mit dem Mixstab

Wasser und Mandelmus glatt mixen. 2. Man-
delmilch mit Fenchel, Kiimmel, Muskatbliite,
Ingwer, Honig, Salz und Pfeffer zum Kochen
bringen. 3. Lauch dazugeben, in ca. 10 Mi-
nuten weich dinsten. Gemiise mit Essig ab-
schmecken.

FASTENSPEISE FNR GEHOBENE STANDE
IM MITTELALTER

Traditionell wurde Mandelmilch aus
ganzen zerstofenen Mandeln und Wasser
hergestellt. Mit Mandelmus funktioniert es
schneller und einfacher. Statt Mandelmus
kann man auch Cashewmus verwenden.
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