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NOVEMBERTHEI\

X OVO USQUE AD MALUM - vom
Ei zum Apfel> lautete im antiken
Rom die Regelfür die Speisefolge:

Als Auftakt servierte man ein Eierge-
richt, zum Abschluss Früchte, meist Ap-
fel. Unser Wissen über die altrömische
Küche verdanken wir unter anderem
Marcus Gavius Apicius, einem römi-
schen Feinschmecker und Lebemann,
der im ersten Jahrhundert nach Christus
lebte. Die Rezepte auf den folgenden
Seiten basieren auf seinem Kochbuch
DE RE COQUINARIA, <über die Koch-
kunsb (s. S. 16), Es ist ein Zeugnis der ku-
l inar ischen Vie l fa l t  in  der  damal igen
Zeit. Neben ausgefallenen Zutaten wie
Flamingo oder Seeigel erwähnt Apicius
alltägliche wie Kichererbsen oder Huhn.
Man kochte mit vielen Gewürzen und
Kräutern, die die siegreichen Feldherren
aus den eroberten Gebieten mitbrach-
ten. Auch die Kombination von süssen
mit salzigen Speisen war sehr beliebt.
Zur ersten Mahlzeit des Tages ass man
PULS, Dinkelbrei. Um die Mittagszeit
gönnte man s ich das PRANDIUM. Meist
waren dies kalte Reste vom Vortag, Eier-
speisen, Käse, Früchte. CENA, die Haupt-
mahlzeit, begann gegen Abend und
konnte sich mit vielen Gängen stunden-
lang zu einem Gelage hinziehen. In fei-
nen Kreisen hatte man Zeit und Appetit,
lud auch gerne Gäste e in.  Solche Ein la-
dungen spielten besonders in der Ober-
schicht eine grosse Rolle, sie waren aber
keineswegs so extravagant und aus-
schweifend wie man sagt.
Zum Essen gabs MULSUM, mi t  Honig
gesüssten Gewürzwein. Bevor man aus-
giebig dem Wein zusprach, legte man
mit einer Vorspeise, dem PROMULSUM,
einen <Boden>. Es folgten als MENSAE
PRIMAE Geflügel-, Fisch-, Fleisch- und
Gemüsegerichte und der Nachtisch als
MENSAE SECUNDAE. Bei lagen im heut i -
gen Sinn waren unbekannt. Brot gehör-
te hingegen immer zur Mahlzeit, nicht
zuletzt, um die allgegenwärtigen Sau-
cen aufzutunken.
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E I N F A C H

Gewürzwein

Für 5 dl Konzentrat
Ergibt 2,5 I Mixgetränk

1/r f Weisswein z.B. Orvieto
oder Soave
200 g Blütenhonig Jlüssig
3 Datteln mit Kernen
2 Lorbeerblätter
2 Nelken
2 Kardamomka pseln aufge-
b r o ch en ( D elikat e s s e n ge s ch äft )
1 PriseSafranfäden
wenig Muskatblüte (Macß ),
nach Belieben
1/:TL Fenchelsamen
1/z TL schwarze Pfefferkötner
I TL Kotiandersamen zerdrückt
2lMineralwasser
oder Prosecco, eisgekühlt

Wein mit Honig aufkochen,
Schaum abschöpfen und
in ein Einmachglas giessen.
Datteln klein schneiden.
Kerne in einer Bratpfanne
ohne Fett rösten. Beides
mit den Gewürzen zum Wein
geben. Verschlossen bei Zim-
mertemperatur 8*10 Täge
ziehen lassen. Ab und zu um-
rühren. Durch einen Kaffee-
filter giessen und in Flaschen
füllen. Zum Servieren mit
Mineralwasser oder Prosecco
aufgiessen.

Gewürzwein als Aperitif servieren, Er
kann gekühlt I 2 Monate aufbewahrt
werden.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 8-1 0Tage ziehen lassen
Pro Portion bei 1,5 dl ca.
<1 g Eiweiss, <1 g Fett,
12 g Kohlenhydrate, 250 kJ/70 kcal

SCHNELL

Kräuterfrischkäse
; ' f  l  l l l - i : l  i . lL :

Für 4 Personen

1 Bund gemischte Kräuter
z.B. Koriander, Petersilie,
Thymian, Oregano,
B ohnenkraut, Pfffi r minze,
Schnittlauch
1 -2 Knoblauchzehen
grobes Meersalz
250 g Ricotta
1/2 EL Aceto Balsamico rosso
I EL Olivenöl
30 g Baumnüsse
Pleller aus der Mühle

Kräuter von den Stielen zup-
fen (ca.  l0  g) ,  k le in schnei-
den. Knoblauch pressen. A.1-
les im Mörser mit etwas Salz
zu einer Paste verarbeiten.
Mit Ricotta, Aceto Balsamico
und Öl gut mischen. Baum-
nüsse fein hacken, dazumr-
schen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mit Btot 0liven und frischen Feigen
oder Datteln servieren,

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 8 g Eiweiss, 17 g Fett,
6 g Kohlenhydrate, 850 kJ/210 kcal
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Die AUTHEPSA diente zum
Erhitzen des Wassers. Dazu
legte man glühende Koh-
len in eine Vertiefung auf
der Rückseite des Gefässes.
xAugurta Raurico

+Wir danken dem Vindonissa
Museum in Brugg und der
Röm er stadt Augus ta Raur i ca
in Augst für die freundliche
Unterstützung.
www.yindonissa.ch
luww. au gus t a - r auri c a. ch

U N K O M P L I Z I E R T

Pochierte Eier mit
Pinienkernensauce
I i.l i ]]'' i :., i I .,:, 1'.,,, i-1. :j

Vorspeise für 4 Personen

2 lWasser
1 dlWeissweinessig
4 frische Eier
6 Artischockenherzen in öl

Se.ucs:
50 g Pinienkerne
1/z Bund Liebstöckel
1/z Bund glatte Petersilie
1/z Bund Koriander
thTL Salz
Pleller aus der Mühle
2 TL Aceto Balsamico rosso
1 EL Austernsauce
2 TL Fischsauce
1 EL Blütenhonig Jlüxig

Im Wein liegt Wahrheit

1 AmVortag: Für die Sauce
Pinienkerne über Nacht in
kaltes Wasser einlegen.

2 ArnZubereitungstag:
Pinienkerne abtropfen lassen,
etwas Einweichwasser auf-
fangen. Von den Kräutern die
Blättchen abzupfen. le 2 EL
hacken. Mit Pinienkernen,
Salz und wenig Pfeffer im
Mörser oder im Mixer zu
einer Paste verarbeiten. Mit
Aceto Balsamico, Austern-
und Fischsauce sowie Honig
und ca. 1 EL Einweichwasser
gut mischen.

3 Wasser mit Essig (ohne
Salz!) aufkochen. Eier einzeln
in eine Tasse aufschlagen.

Nacheinander in den Sud
gleiten lassen und nur zie-
hen, nicht kochen lassen.
Mit Hilfe eines Löffels nach
I Minute das Eigelb mit dem
Eiweiss umhüllen. Nach ca.
4-5 Minuten herausheben
und abtropfen lassen.

4 Artischockenherzen vier-
teln, mit den Eiern und der
Sauce anrichten. Mit den
restlichen Kräuterblättchen
bestreuen.

Mit Brot (s. 5. 1 7) servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ über Nacht einweichen
Pro Person ca. 17 g Eiweiss,
14 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
1000 kJ/240 kcal

L IQUAMEN,  GARUM

Eine typ ische,  in  a l t römi-
schen Rezepten stets
verlangte, fermentierte
Fischsauce aus Sardel len
und Salz.Je nach Rezept
können heute sehr gut
Sardellenfi lets, Austern-
sauce oder thailändische
Fischsauce (s. oben) ver-
wendet werden.
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FRISCH,  SCHNELL
& EINFACH
Erfolg garantiert: Eisb ergsalat
mit Mandarinen. Da essen
auch die Kinder gerne mit.
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Eisbergsalat, im Beutel ä 250 g

Eisbergsalat mit Clementinen
und Mandarinen

Für 4 Personen

2 Lilibiggs Clementinen schälen und die
weisse Haut entfernen, beiseite stellen.
2 Mandarinen in Schnitze trennen und in
Würfelchen schneiden. 1 TL Senf,2 EL
Sauer-Halbrahm, 2 EL Weissweinessig
und 1 EL Sonnenblumenöl mischen.
Mandarinenwürfelchen in die Sauce geben
und mit Salz, Pfeffer aus der Mühle und
Paprika würzen. Eisbergsalat, ca.250 g, in
eine Schüssel geben und die Sauce darüber
giessen. Clementinen in feine Scheiben
schneiden. Salat damit garnieren. Sofort
servieren.

Mit gerösteten Pinien- oder Kürbiskernen anrichten.

Das fresh&Quick Contenience-Angebot der Migros
reicht tton geschnittenen Früchten und Salaten bis
hin zu den trorgekochten Gemüsen. Wir leisten die
Vorarbeit. Mit lhrer eigenen Sauce oder mit lhren
Gewürzen können Sie dem Gericht eine persönliche
Note geben.
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Fleischklösschen-
Suppe
I  r  t l . l  i i i i ' , , , i : i . . i . ' l -

Für 4 Personen

KLÖSSCHEN:

1 ScheibeToastbrot 30g
EL Austernsauce
EL Fischsauce
kleines Ei

l cmlngwer frisch
300 g Hackffeisch Schweine-
oder Rindfleisch
Plellet aus der Mühle

Suppr:
I kleine Fenchelknolle
2 Karotten

Frühlingszwiebel
EL 0livenöl
Prise Safranfäden

1/zTL Anissamen
I lGemüsebouillon
Fischsauce zum Ab s ch m e ck en
Schnittlauch li r die Garnitur

1 Für die Klösschen das Brot
entrinden und in Würfelchen
schneiden. Mit Austern- und
Fischsauce mischen, 15 Mi-
nuten einweichen. Mit einer
Gabel zerdrücken und das
Ei darunter mischen. Ingwer
direkt zum Hackfleisch rei-
ben. Mit Pfeffer würzen. Mit
dem Brot gut vermischen.
30 Minuten zugedeckt im
Kühlschrank ruhen lassen.

2 Für die Suppe Fenchel vier-
teln, in feine Streifen schnei-
den. Karotten schräg in ca.
3-4 mm dicke Scheiben und
diese in feine Streifen schnei-
den. Frühlingszwiebei samt
Grün hacken.  Al les im Ol i -
venöl gut andünsten. Safran
und Aris beigeben. Bouiilon
dazugiessen. Aufkochen und
5 Minuten sanft köchein
lassen.

3 Hackfleischmasse mit
nassen Händen zu knapp
baumnussgrossen Kugeln
formen. Diese in der Suppe
10 Minuten ziehen lassen.
Mit Fischsauce abschmecken.
In Schalen verteilen und mit
Schnittlauch garnieren.

Mit Brot (s.5. I 7) servieren.

Zubereitungszeit ca.45 Minuten
Pro Person ca. 23 g Eiweiss,
25 g Fett, 16 g Kohlenlrydrate,
1600 kl/380 kcnl
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römischen Legionärs
*Vindontssa

Über Geschmack soll man nicht streiten

E ] N  F A C H

Seezungen-Gratin
iiri l i.:.i.,r. :i {,."'i..1::.,1ii i.' !1

Für 4 Personen

500 g Seezungenfilels oder
Flundernfilets
4 Eier
50 g Cröme fraiche
4-5 Zweige Majoran
2-3 Zweige Liebstöckel
200 g grüne Erbsen aufgetaut
1 | zZitrone zum G arnieren

MARTNIIE:

l cmlngwer frisch
2-4 EL Fischsauce
2 EL Olivenöl
1/r Zitrone nur Saft
l dlWeisswein
Plefter aus der Mnhle

1 Für die Marinade Ingwer
fein reiben. Mit 2 EL
Fischsauce und den restl i-
chen Zutaten mischen.

2 Fischfilets halbieren oder
dritteln und in einer weiten
Gratinform auslegen. Mari-
nade über die Fischfilets
giessen. Zugedeckt im Küh1-
schrank 30 Minuten mari-
nieren.

3 Backofen aff200 "Cvor-

heizen. Marinade in eine
Schüssel abgiessen. Eier und
Cröme fraiche dazugeben
und verquirlen. 2 EL Majo-
ran und 1 EL Liebstöckel
hacken und beigeben. Die
Masse mit der restlichen
Fischsauce abschmecken.

Erbsen auf den Fischfi lets
ver le i len.  Die Eimasse darü-
ber giessen. In der Ofenmitte
10-15 Minuten backen, brs
die Eimasse gestockt ist.

4 Gratin aus dem Ofen neh-
men. Zitrone in Scheiben
schneiden und auf den
Gratin legen. Mit restlichen
Kräutern garnieren.

Mit Brot (s. S, I 7) servieren, Für eine
Vorspeise die halbe Menge in 4 Por-
tionen-Gratinförmchen zubereiten.

Zubereitungszeit ca. '15 Minuten
+ 30 Minuten marinieren
+ 10-15 Minuten backen
Pro Person cn. 33 g Eiweiss,
18 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
1500 kJ/360kcal

NOVEMBERTI
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PASSUM

Den süssen Kochwein
ersetzt man durch Marsa-
la (s .  S.  12) ,  Sherry
(s.  S.  14) ,auf  1/ i  e inge-
kochten Traubensaft
oder Aceto Balsamico
rosso (s.  S.20) ,

Helm eines
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Nichts ist besser
SKYPHOS, ein zweihenkeli ges Trinkgefäs
rAugusta Raurica

E I N F A C H

Schinken mit Feigen

Für 4-6 Personen

1 Rof fschinkli ca.750 g
250 g getrocknete Feigen
3 Lorbeerblätter
1 d lMarsala
1 EL Senf mittelscharf
Safz, Pfeffer aus der Mühle
250 g Cantucci (italienisches
Geback mit Mandeln)
1 df Marsala zum Betrtiufeln

1 Schinken ( im Netz) ,  Feigen
und Lorbeerblätter in eine
Pfanne geben. Marsaia dazr-
giessen. Mit soviel Wasser
auffüllen, dass alles bedeckt
ist. Erhitzen und zugedeckt
unter dem Siedepunkt
75 Minuten ziehen lassen.

2 Netz vom Schinken entfer-
nen. Schwarte (falls vorhan-
den) nach Belieben weg-
schneiden. Lorbeerblätter
ent fernen.  Die Häl [ te  der
Feigen mit etwas Kochflüs-
sigkeit zu einer Sauce pürre-
ren, mit Senf, Salz und Pfef-
fer pikant abschmecken.

3 Die Cantucci 5 Minuten
vor dem Servieren auf einer
flachen Platte auslegen und
mit Marsala beträufeln.

4 Schinken tranchieren. Mit
den ganzen Feigen, der Sauce
und dem Süssweingebäck
servleren.

Bei Verwendung eines grösseren Roll-
schinkens: pro 500 g mehr Fleisch-
gewicht schinken 30 Minuten länger
garen. Der Anteil der Feigen sollte
ca. tA des Fleischgewichtes betragen.
Wenn Kinder mitessenr Cantucci mit
weissem Traubensaft beträufeln.

Zubereitungszeit ca.' l  5 Minuten
+ 75 Minuten garen
Pro Person bei 6 Personen ca.
30 g Eiweiss, 16 g Fett, 66 g Kohlen-
hydrate, 2300 kJ/550 kcal

2



AUS DER MI(

UNKOMPLIZ IERT

Gefüll tes Huhn
: .1_ : :  i . ! , : . ,  i r : i i : ! ! l . l  1

Für einen Römertopf
Für 4 Personen

1 Poufet ca. 1,2kg
1 EL Sojasauce

FürruNc:
100 güanoni geschölt,
tief9kühlt
Salz
1/z Bund Koriander
30 g grüne Oliven enßteint
I kfeinerApfel säuerlich
2-3 EL Zitronensaft
Plelfer aus der Mühle

SeucE:
3-4 Zweige Bohnenkraut
I EL Sojasauce
I EL Austernsauce
1 TL Korianderpulver
r/zTL Pfeffer aus der Mühle
1,5 dl Marsala

1 Römertopf nach Vorschrift
ca. 20 Minuten wässern.

2 Für  d ie Ful lung Marroni
noch gefroren in leicht gesal-
zenem Wasser 5-6 Minuterr
sanft köcheln lassen. Abgies-
sen und mit einer Gabel grob
zerdrücken. Koriander samt
Stieien grob hacken, Oliven
vierteln. Apfel zuerst in Ach-
tel, dann diese in feine Schei-
ben schneiden. Mit Zitronen-
saf t  beträufe ln.  Al les gut  mi-
schen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Poulet unter fliessend kal-
tem Wasser innen und aussen
abspulen. M it Küchenpapier
trockentupfen. Füllung durch
die grosse öifnung hinein-
geben. Öffnung mit Zahnsto-
chern verschliessen. Poulet
mit Sojasauce einreiben und
mit der Brust nach unten in
den abgetropften Römertopf
legen. Zugedeckt in den kal-

ten Backofen stellen und
Temperatur auf 220 oC ein-
stel len. 30 Minuten garen.

4 Für die Sauce das Bohnen-
kraut fein hacken und mit
den restlichen Saucenzutaten
mischen. Römertopf öffnen
(Vorsicht: heisser Dampf).
Poulet wenden, Sauce darü-
ber giessen und zugedeckt
weitere 45 Minuten garen.

5 Deckel des Römertopfs
entfernen und das Poulet ca.
15 Minuten offen fertig bra-
ten. Eventuell noch etwas
Marsala dazugiessen.

Mit Brot (s. S. 1 7) servieren. Kartoffeln
waren damals noch unbekannt,
schmecken aber als Beilage wunder-
bar dazu: Mit der Sauce ca.600 g
kleine Kartoffeln um das Poulet legen
und mitgaren.

Zubereitungszelt ca. 25 Mlnuten
+ ca.90 Minuten backen

Pro Person ca. 58 g Fiweiss. 3J g fett,
21 g Kohlenlrydrate, 2700 kl/640 kcal

POULETS
AUS DER MIGROS

Zum Beispiel Poulets mit der 7-Punk-
te-Fleisch-Garantie. Diese steht neben
vielem anderen für kontrollierte Haf
tung und Fütterung auf pflanzlicher
Basis. Das Fleisch stammt ausschliess-
lich aus Schweizer Produktion. Mehr
über die 7-Punkte-Fleisch-Garantie auf
Seite 32,

Zum Beispiel Poulets in Blo-Qualität.
Die Richtlinien für Bio-Poulets betref-
fen u.a. das Futter der Tiere, welches
zu B0 % biologisch angebaut sein
muss, und die Grösse einer Hühner-
schar (Herde).Auf einem Bio-Bauern-
hof d ürfen nicht mehr als 300 Hüh-
ner zusammen aufgezogen werden

S A I S O N - K Ü C H E  1 1  / 2 0 0 4
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Nun lasst uns trinken

lonisches Kapitell, der obere Abschluss einer 5äule. %ugus ta Rauicl
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UNKOMPLIZ IERT

Olivensauce zu
gebratenem Fleisch
I l,.j ! !:.1,,. r i t.. I::.::

Für 4 Personen

2 EL Pinienkerne
2 Scheiben Toastbrot 60 g
1 df Milch lauwarm
60 g grüne Oliven ohne Stein
1/z Dose Sardellenfilets
abgetropft 10 g
1/u Schalotte
1/z Knoblauchzehe
l lzZweig Rosmarin
1 Lorbeerblatt
1 EL Olivenöl
1/q Bio-Zitrone
1 EL Sherry ftocken
'/r dlWeisswein
1,5 dlWasser
1/: Würfel Gemüsebouillon
Pfeller aus der MühIe

1 Pinienkerne in einer be-
schichteten Bratpfanne ohne
Fett goldbraun rösten. Brot
entrinden und in Würfeichen
schneiden. In der Milch
15 Minuten einweichen. Mit
einer Gabel zerdrücken. In
einem Sieb etwas abtropfen
lassen, aber nicht ausdrü-
cken. Oliven fein würfeln,
20 g davon mit den Pinien-
kernen beiseite steilen. Sar-
dellenfilets hacken.

2 Schalotte, Knoblauch und
1 TL Rosmarin fein hacken.
Mit Lorbeerblatt und Sardel-
len im Ö1 bei mittlerer Hrtze
gut andünsten. Oliven mit
dem Brot beigeben und kurz
mitdünsten. Zitronenschale
dazureiben. Mit Sherry und
Wein ablöschen, etwas ein-
kochen lassen. Wasser und
Bouillonwürfel dazugeben.
Zugedeckt bei kleiner Hitze
15 Minuten köcheln lassen.
M it Pfeffer abschmecken.

3 Lorbeerblatt entfernen,
Sauce pürieren. Beiseite
gestellte Pinienkerne und
Oliven darunter mischen.

Zu gebratenem Fleisch oder
zum Kichererbsen-Auflauf {s. S. 18)
servieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
Pro Person ca.4 g Eiweiss, 10 g Fett,
11 g Kohlenhydrate, 650 kJ/150 kcal

;i:
l . ' .  '

BUCHTIPP
Wie immer treffen sich auch im Som-
mer 79 n. Chr. die Reichen und Schö-
nen, um in Pompeji zu feiern. Da bebt
plötzlich die Erde, das Wasser des
mächtigen Aquäduktes versiegt, Im
Schatten von Macht und Gier bahnt
sich eine Katastrophe an.

Robert Harris, Pompeji, Heyne,
ISBN: 3-453-87748-9. CHF 3s.-

Ausschnitt aus dem Gladiatorenmosaik. Er zeigt einen siegreichen
MYRMILLO mit Schwert, Schild, Helm und Beinschiene und den unter-
legenen RETIARIUS mit Netz, Dolch und Dreizack. %uqusta Raurica

Kunstvolles Mosaik aus einer Villa. *Äug usta Rourico
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Schweinsbraten in
der Salzkruste
,'r':r :': :'r, .: l -': r': l..l i1 :.|lt": l: I ",,'] I : i. :
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Für 4 Personen

1 kg Schweinsbralen z.B. Nüssli
vom Stotzen
4 Zweige Thymian
1 Zweig Rosmarin
2 Eiweiss
1 ELMehl
500 g grobes Meersalz

1 EineStundeimVoraus:
Fleisch aus dem Kühlschrank
nehmen und Zimmertempe-
ratur annehmen lassen.

2 Backofen auf 180 oC vor-
heizen. 1'lz EL Thymian und
Rosmarin fein hacken. Auf
der Arbeitsfl äche verteilen.
Fleisch trockentupfen, in den
Kräutern wälzen und diese
gut  andrücken.  Für  den Salz-
teig Eiweiss steif schlagen.
Mehl  und Salz darunter  mi-
schen.

3 Ein Sttick Aiufolie in eine
Gratinform oder auf ein
Blech legen. Eine 1 cm dicke
Salzteigschicht in der Grösse
des Bratens darauf streichen.
Fleisch darauf setzen und
mit der restiichen Salzteig-
masse vö1lig einkleiden. Ein
Fleischthermometer in die
Mitte des Bratens stecken.
Braten im Ofen ca.75 Minu-
ten backen. Wenn das Ther-
mometer eine Kerntempera-
tur von 85 "C anzeigt, ist das
Fleisch gar.

4 Salzkruste mit einem
grossen Messer seitlich auf-
schlagen. Braten heraus-
nehmen und tranchieren.

Mit 0livensauce servieren.

Zubereitungszeit ca, 20 Minuten
+ 1 Stunde temperieren
+ ca.75 ft4inuten backen

Pro Person ca.49 g Eiweiss,
25 g Fett, 3 g Kohlenlrydrate,
1 800 kJ/430 kcal

-=.* =e
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Ausschnitt aus dem Mitteheil des Gladiatorenmosaiks (s.S.'l 4),
rAugustoRawica

KOCHEN MIT APICIUS

Die Originalrezepte von
Apic ius s ind auch heute
noch erhäl t l ich:
Apicius: Über die Kochkunst.
Lat eini s ch - D euts ch, üb er s etzt
yon Robert Maier, Reclam,
ISBN: 3-15-008710-4,
cHF 12.20.

Das Kochbuch der Römer. Eine
Auswahl. Winkler,
ISBN: 3-538-07094-6,
cHF 28.60.

U N K O M P L I Z I E R T

Selleriepüree
i ] r , i :  i . , . '  : , : i l l  i . i ' l

Beilage für 4 Personen

2 TL Salz
l,SlWasser kalt
1 kg Knollensellerie
1/z TL Natron
einige Zweige Liebstöckel
und Majoran
1 Dose Sardellenfilets
abgetropft 20 g
2 EL Olivenöl
I grosse Zwiebel
t/z df Sheny tuocken
t/zTL Salz
Pleffer aus der Mühle

1 Salz und Wasser in eine
Pfanne geben. Sellerie in ca.
1 cm grosse Würfel schnei-
den und sofort in das Salz-
wasser legen. Natron beige-
ben, Wasser aufkochen und
Selierie ca. 15 Minuten sehr
weich dünsten. Schaum ab-
schöpfen. Wasser abgiessen,
Sellerie mit dem Stabmixer
pürieren.

2 Unterdessen 2 EL Kräuter
fein hacken. Sardellen sehr
fein hacken.

3 Öl erhitzen, Zwiebel an
einer feinen Raffel dazurei-
ben und mit den Sardellen
kurz andünsten. Kräuter und
Sherry beigeben, aufkochen.
Sel ler iepüree darunter  mi-
schen. Heiss werden lassen.
Mit Salz und Pfeffer würzen.

Das wussten schon die alten Römer:
Natron verkürzt die Kochzeit von
Gemüse.
Das Püree kann zugedeckt im 80 "C
heissen Backofen bis zum Servieren
warm gehalten werden,

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Pro Person ca. 6 g Eiweiss,
8 g Fex, 11 g Kohlenlrydrate,
600 kl/1s0 kcal

I

Statue der Liebesgöttin VENUS, Kopie einer Statue in Rom .*Augustl RauricT

Vier Meter hoher Pfeiler mit der Siegesgöttin VlCTORlA. *Ä ugustaRauica
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Nach dem Essen so11st du ruhn oder tausend Schritte tun

E T N F A C H

Römerbrot
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Fur  l0 -12  Brö tchen oder  e in
grosses Brot

1 WürfelHefe to g
1 EL Honig z.B. Blütenhonig
250 g Weissmehl
250 g Vollkornmehl
2 TL Salz
2 EL 0livenöl
ca.3 dl kaltes Wasser
30 g Sonnenblumenkerne
geschölt
6-8 Lorbeerblätter
1 Tasse kochendes Wasser

1 Hefe und Honig mischen.
Kurz stehen lassen, bis sich
die Hefe verflüssigt. Weiss-
und Vollkornmehl mit Salz
in einer Schüssel mischen.
Hefe und Olivenöl dazuge-
ben. Wasser nach und nach
beifrigen und alles kurz zu
einem geschmeidigen Teig
kneten. Leicht bemehlen und
zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 45 Minuten auf das
Doppelte aufgehen lassen.

2 Teig nochmals durchkneten
und dabei  d ie Sonnenblu-
menkerne darunter arbeiten.
Z,t l0-I2 Kugeln formen,

leicht bemehlen und zu run-
den,2-3 cm dicken Fladen
flach drücken. Lorbeerbiätter
auf einem Backpapier ausle-
gen und Teigfladen darauf
setzen. Zugedeckt nochmals
ca. 30 Minuten gehen lassen.

3 Ofen auf 250 oC vorheizen.
Dabei das Backofenblech
in der untersten Ri11e, den
Gitterrost in der Mitte des
Ofens einschieben. Brötchen
samt Backpapier auf den Git-
terrost  z iehen.  Kochendes
Wasser in das Blech giessen.
Nach 10 Minuten Tempera-
tur  auf  lB0 "C reduzieren

und das Brötchen weitere
15-20 Minuten fertig backen.
Auskühlen lassen.

Als Beilage servieren.
Anstelle von Sonnenblumenkernen
können auch Sesamsamen, Pinienker-
ne, grob gehackte Nüsse oder 0liven
unter den Teig gemischt werden,

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ ca,75 l\/linuten gehen lassen
+ ca,30 Minuten backen

Pro Brötchen bei 12 Stück ca.
5gEiweßs,4gFett,
30 g Kohlenhydrate, 750 kl/180 kcal
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Abwechslung erfreut

1 Am Vortagl Kichererbsen
in ca. 1 I kaltem Wasser über
Nacht einweichen.

2 Am Ztbereitungstag: Ki-
chererbsen in der Einweich-
flrissigkeit bei kleiner Hitze
zugedeckt ca. 172 Stunden
weich kochen.

3 Kichererbsen abgiessen,
etwas Kochwasser auffangen.
Liebstöckel hacken. Zwiebel
und Sardellen fein hacken.
Ingwer fein reiben. Alles rm
A r
ul andunsten. ljrll und I\.1-

chererbsen beigeben, kurz
mitdünsten. Mit Wein ablö-
schen, vom Herd ziehen.
Mit Salz und Pfeffer würzen.
Alles pürieren. Falls die
Masse zu dick wird, etwas
Kochfl ussigkeit beifugen.
Auskühlen lassen.

Fragment eines Weihaltars für den
Heilgott AESCULAPIUS AUGUSTUS
Augusta Raurica

BRA.U{HT ETWÄS ZEIT

Kichererbsen-Auflauf
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Für 4 Personen

250 g Kichererbsen geffocknet
3-4 Zweige Liebstöckel
1 Zwiebel
1 Dose Sardellenfilets
abgetropft 20 g
l cmlngwer frßch
2 EL 0livenöl
2 TL Dif f spitzen getrocknet
l dlWeisswein
Safz, Pfeffer aus der Mühle
Olivenöl far die Form und
zum Betröufeln
ZEiet ii 60 g
einige Lorbeerblätter

4 Backofen auf 200 oC vor-
heizen. Eine flache, ofenfeste
Form mit wenig 01 auspin-
seln. Eier verquirlen. Unter
das Kichererbsenpüree mi-
schen. Alles in die Form fü1-
1en. Einige Lorbeerblätter rn
die Masse stecken und mit
Ö l  be t räu [e ln .  ]n  der  Mi t te
des Ofens 15-20 Minuten
backen.

Als Beilage, zum Beispiel mit 0liven-
sauce (s. S, 1 4), servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ über Nacht einweichen
+ ca.90 Minuten kochen
+ ca.20 Minuten backen

Pro Person ca. 14 g Eiweiss,
14 g Fett, 41 g Kohlenhydrate,
1600 kl/380 kcal

L IGUSTICUM

Wenn Sie das Aroma von
Liebstöckel (Maggikraut.l
n icht  so mögen,  redu-
zieren Sie die Mengen in
den Rezepten. Ganz
weglassen sollten Sie das
Kraut  a l lerd ings n icht ,
denn in Kombinat ion mi t
weiteren Kräutern er-
geben sich ganz neue, er-
s taunl iche Geschmacks-
er lebnisse.
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NOVEMBERTH

A U  F W A N  D I G

Lammragout mit
Aprikosen

Für 4 Personen

600 g Lammhuft grob gewürfelt
Traubenkernöl zum Bratert
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
1/: Zimtstange
2,5 dl Rotwein
2 EL Sojasauce
th Würfel Gemüsebouil lon
I Dose hafbe Aprikosen 420 g
2 TL Mehl
1 EL Olivenöl
1/: Bund Pfefferminze
2 TL Weissweinessig
Plellel aus der MühIe

GpwünzrrrscHUNG:
1/zTL Kümmel
1 0 schwarze Pfefferkörner
1/+ TL Nelkenpulver
oder 4 Gewärznelken
2TL Diflspitzen getrocknet

1 Für die Gewürzmischung
alle Zutaten in einem Morser
verreiben.

2 Fleisch portionenweise rn
wenig öl bei grosser Hitze
rundum gut anbraten. Hitze
reduzieren. Schalotten und
Knoblauch hacken. Mit Ge-
würzmischun g und Zimt zu-
geben, kurz weiterbraten. Mit
Wein ablöschen, Sojasauce
und Bouillon dazugeben. Mi-
schen, aufkochen und ber
kleiner Hitze halb zugedeckt
ca. 30 Minuten köcheln las-
sen, bis nur noch wenig Flüs-
sigkeit übrig ist.

3 Aprikosen abtropfen las-
sen, Saft auffangen. Apriko-
sen in Würfel schneiden.
Mehl im Ol andünsten. Mit
Saft ablöschen, köcheln 1as-
sen, bis die Sauce sämig ist.
Pfefferminze hacken.

4 Zimtstange entfernen.
Sauce, Aprikosenr,vtirfel und
Pfefferminze zum Fleisch
geben, heiss werden lassen.
Mit Essig und Pfeffer ab-
schmecken.

Zubereitungszeit ca, 30 Minuten
+ ca.30 Minuten köcheln lassen
Pro Person ca. 33 g Eiweßs, I I g Fett,
26 g Kohlenhydrare, 1600 kl/380 kcal
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Ein voller Bauch studiert nicht gerne
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Mit Palmornamenten verzierter
Henkel einer 0llam pe.rVindonissa

E I N F A C H

Linsen mit Kastanien
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Beilage für 4 Personen

2 Schalotten
I EL Olivenöl
300gMawoni geschtilt,
tiefgekühlt
5 dlGemüsebouillon
250 g grüne Linsen
1 dlMarsala
2 Lorbeerblätter

GnwünzrrrscHUNG:
3-4 Zweige Pfefferminze
2-3 Zweige Zitronenmelisse
l/qTL Pfeffet aus der Mühle
1/+TL Kreuzkümmelpulver
r/zTL Korianderpulver
2 TL Campari
2 TL Aceto Balsamico rosso
1 EL Sojasauce
1 EL Olivenöl

1 Schalotten hacken und im Ö1
andünsten. Marroni beigeben
und kurz mitdünsten. Mit
Bouillon ablöschen und zuge-
deckt 10 Minuten köcheln
lassen. Marroni herausheben
und durch ein Sieb streichen,
Kochfl üssigkeit nicht weg-
glessen.

2 Linsen waschen, abtropfen
lassen. Marsala und Lorbeer-
blätter zur Flüssigkeit in der
Pfanne geben. aufkochen.
Linsen beifügen. Zugedeckt ca.
30 Minuten köcheln lassen,
bis sie gar sind, aber noch et-
was Biss haben.

3 Für die Gewürzmischung
2 EL Pfefferminze und 1 EL
Melisse hacken, mit den restli-
chen Zutaten verrühren. Mit
dem Marronipüree zu den
Linsen geben. Heiss werden
lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ ca.30 lVlinuten kochen

Pro Person ca. 19 g Eiweiss,
9 g Fett, 69 g Kohlenlryrlrate,
1900 kJ/460 kcal
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Rosinengebäck
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F ro ih t  ca  50  q t i i . l ,

1 00 g Rosinen
0,8 dlMarsala
125 gBulter weich
I 25 g Zucker
I Prise Salz
1 Briefchen Safranpulver
125 mg
2 Eier
'/z Bio-Zitrone
250 g Weissmehl
1 Msp. Backpulver

1 Am Vortag: Rosinen mit
Marsala mischen. Zugedeckt
über Nacht ziehen lassen.

2 AmZubereitungstagl
Butter mit Zucker, Saiz und
Safran mit dem Handrühr-
gerät  schaumig rühren.  Eier

verquirlen, nach und nach
unter die Masse geben.
Zitronenschale dazureiben.
Mehi mit Backpulver dazu-
sieben und zu einem weichen
Teig verarbeiten. Rosinen
mit einem Spachtel darunter
mischen. Teig zugedeckt
im Kühlschrank mindestens
3 Stunden ruhen lassen.

3 Backofen auf 180 oC vor-
heizen. Vom Teig mit 2 Tee-
löffeln kleine Häufchen ab-
stechen und auf Backpapier
setzen. In der Ofenmitte
12-15 Minuten backen, bis
das Gebäck leicht braun wird.

Zubereitungszeit ca. 30 Vlinuten
+ über Nacht einweichen
+ 3 Stunden ruhen lassen
+ ca. 1 5 Minuten backen
Pro Stück ca. 1 g Eiweiss, 2 g Fett,
8 g Kohlenlrydrate, 250 kl/60 kcal

Mohnkugeln
Li a-: l i t:.r.

Ergibt ca.24 Stück

50 g getrocknete Aprikosen
1 Bio-Zitrone
200 g Ricotta
120 g Hartweizengriess
2 EL Blütenhonig flüssig
1/zTL Kardamompulver
Frittieröl
2-3 EL Blütenhonig flüssig
3-4 EL Mohnsamen

1 Äprikosen in möglichst
kleine Würfel schneiden.
Zitronenschale dazureiben.
Mit Ricotta, Griess, Honig
und Kardamom gut mischen.
Zwischen den Handflächen
zu knapp baumnussgrossen
Kugeln formen.

2 Frittieröl auf 180 oC erhit-
zen und die Kuseln 2-3 Mr-

nuten schwimmend aus-
backen, bis sie goldbraun
sind. Herausheben. Auf
Küchenpapier abtropfen
lassen.

3 Kugeln zuerst im Honig,
dann in den Mohnsamen
wälzen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Pro Stück ca, 2 g Eiwek' 2 g Fett,
6 g Kohlenhydrate,200 kl/50 kcal
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Nach dem Fest
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Kopf des bärtigen Gottes HERKULES aus
rotem 5andstein.Vermutlich handelt es sich um
den Schlussstein eines römischen Torbogens.
rAugusta Raurica

U N K O M P L I Z I E R T

Apfel-Feigen-Auflauf
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Für 4 Personen

Apprrlrus:
3-aApfe l  ca.500 g
2 Nelken
2 Kardamomka pseln aufge-
b r o chen ( D elikat es s enges ch aft )
1 EL Weissweinessig
2 EL Marsala
1 -2 EL Blütenhonig flüssig

Zuu FnnrrcsrELLEN:
3 frische Feigen oder 6 Datteln
1 -2 EL Blütenho nig llüssig
Buller filr die Formen
1 TL Maisstärke
2 EL Marsala
50 g Cröme fraiche
2 Eier
1 -2 EL Bfütenhonig fl irssig
Plefler aus der Mühle

1 Für das Mus Apfel samt
Schale grob würfeln. Mit
Nelken, Kardamom, Essig
und Marsala zugedeckt bei
mittlerer Hitze weich düns-
ten, bis die Apfel zerfallen.

Durch ein Passevite treiben
oder durch ein grobes Sieb
streichen. Mit Honig süssen
und auskühlen lassen.

2 Zum Ferligstellen die Fei-
gen vierteln, auf einen Teller
legen. Mit Honig beträufeln.
4 kleine, flache Gratinformen
ausbuttern. Backofen auf
180 'C vorheizen.

3 Maisstärke und Marsala
verrühren. Cröme fraiche
und Eier beigeben, gut ver-
quirlen. Das Apfelmus dar-
unter rühren. Masse in die
Formen giessen und je 3 Fei-
genviertel darauf setzen. In
der Ofenmitte ca.25 Minu-
ten backen. Nach Belieben
mit Honig beträufeln und
mit wenig Pfeffer bestreuen.

Heiss oder ausgekühlt servieren.

Zubereitungszeit ca, 40 ivlinuten
+ ca.25 Minuten backen
Pro Person cn. 5 g Eiweiss,
1 1 g Fett, 31 g Kohlenhydrate,
1000 kJ/250 kcal
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AMULUM

In seinen Gerichten ver-
wendet  Apic ius e in aus
Weizen hergestelltes
Bindemittel für Saucen.
Dieses kann durch Mais-
stärke (s. oben) ersetzt
werden.
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