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Der Zauberfeder Verlag hat schon einige Koch-
biicher mit historischem oder fantastischem
Thema herausgebracht, u.a. zwei zur HBO-Serie
Game of Thrones, ein Romerkochbuch und eins

mit dem Titel Kochen wie die Wikinger. Dieses ist
eine Uiberarbeitete Neuauflage des Kochbuchs
von 2014 und hat dasselbe hochwertige und wunder-
schone Design wie die anderen. Es basiert auf einem Projekt von Christian Eckert, das dieser 2010
an der Universitat Regensburg durchgefiihrt hat. Die Teilnehmer trainierten, kampften und ernédhr-
ten sich genau wie die Gladiatoren im alten Rom. Dabei konnte der Autor auch einige Beobach-

tungen zur Wirkung dieser Erndhrung auf den Korper anstellen. Alle seine Erfahrungen aus diesem

Projekt konnten in dieses Buch einfliefien.
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Das Buch beginnt mit einer erstaunlich detaillierten historischen Einfiihrung zu Gladiatoren und

ihrem Kampf und einer Beschreibung des Projektes. Der Fokus liegt natiirlich auf der Ernahrung.
Allgemein unterschied diese sich offenbar von der der Soldaten in der Legion oder anderer Volks-

gruppen.
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Es werden auch unterschiedliche Arten von Gladiatoren/Kampfern vorgestellt, die unterschied-
liche Erndhrungsbediirfnisse haben und jeweils einen angepassten Essensplan bekommen. Gla-
diatoren wurden wohl sogar ,,Kornerfresser” genannt, weil sie so viel Gerste und Bohnen konsu-
mierten — tatsachlich sind diese Nahrungsmittel in den Rezepten sehr dominant. Wichtig ist au-
3erdem, darauf hinzuweisen, dass kein Rezept Fleisch enthalt, da dieses langsamer verdaut wird
und daher als weniger geeignet betrachtet wird. Die Kategorien sind ,,PVLS (Eintopfgerichte)®,
»PANIS (Brot)“, ,OLVS ACETARIA ET SORBITIONES (Gemiise, Salate und Suppen)®, ,MO-
RETVM (Geriebenes)“ und ,OVA ET CASEVM (Eier und Kase)“, insgesamt 45 Rezepte. Jedes da-
von hat einen authentisch-lateinischen Namen und eine deutsche Ubersetzung, damit diejeni-
gen, die nicht absolut lateinfest sind, schnell wissen kdnnen, was sie da eigentlich kochen. Nicht
alle Rezepte sind historisch korrekt, bei einigen wurde mit heute tiblichen und daher leicht zu
besorgenden Zutaten gearbeitet, um eine Gladiatoren-Erndhrung zu simulieren. Insgesamt
kommt die Auswahl aber nicht unauthentisch riiber. Die Rezepte nehmen meist eine Doppelseite
ein, wobei immer eine Seite das appetitlich angerichtete Gericht zeigt. Die Gerichte sind schnell
zubereitet und zugegebenermaflen iiberwiegend eher schlicht, haben aber einen rustikalen
Charme. Rezepte bestehend aus Gerste und Bohnen mit Petersilie, Fischsof3e und Gewiirzen,
Gurkensalat mit Schafskase oder Hummus reprasentieren den Inhalt recht gut.
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Das Schone an diesem Buch ist, dass sich sein Publikum leicht vergrofiern lasst. Man muss kein
Gladiatoren-Fan sein, um es interessant zu finden. Von der Erndhrung kann laut Autor eigentlich
jeder profitieren. Die Teilnehmer des Projektes sollten sich schon fiinf Monate vor Beginn ent-
sprechend erndhren und berichteten z.B., dass es dann beim Training kaum zu Muskelkater kam.
»Es kam generell zu einer Normalisierung der Physis.“ (S. 18), d.h. Ubergewichtige nahmen ab,
sehr diinne Menschen nahmen zu, sodass sich diese Erndhrung fiir jeden eignet, der fit, leistungs-
fahig und ,normal gebaut” sein mochte — was auch immer Letzteres im Einzelnen heiflen mag,
so ganz lasst sich das meiner Meinung nach sicher nicht verallgemeinern. Mir haben auch die
allgemeinen Ernahrungshinweise gefallen: Moglichst unbearbeitete und saisonale Lebensmittel
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zu essen, ist nicht nur fiir Gladiatoren oder Sportler ratsam. Zudem soll man sich ruhig sattessen,
genieflen und sich Tage gonnen, an denen man nicht auf seine Erndhrung achtet. Das Ganze
macht den Eindruck einer sehr lebensbejahenden ,Diiat“, die aber natirlich ihre volle Wirkung
(wie sie im Buch beschrieben wird) erst erzielt, wenn sie mit Sport kombiniert wird. Die unter-
schiedlichen Ernahrungsplane konnen gewahlt werden, je nachdem mit welcher Kérperform man

startet.
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Mir personlich ist die Zutatenauswahl einfach zu traurig, als dass ich mich nach diesem Prinzip
ernihren wollen wiirde; das ware mir eine ,Normalisierung der Physis® nicht wirklich wert. Emp-
fehlen wiirde ich das Buch aber der oben beschriebenen Zielgruppe und allgemein Menschen,
die einen sportlichen Korper ernsthaft anstreben und sich aber auch ein bisschen fiir Rom inte-
ressieren, weil es ansonsten sicher viele Ernahrungsratgeber gibt, von denen man mehr hat, wenn

man lediglich fit werden mochte.

© der Bilder beim Verlag
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