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»Unser Herr Gott gönnt uns wohl zu essen und zu 
trinken und fröhlich zu sein«, meinte Luther einmal 
in einem seiner berühmten Tischgespräche.
»Wie man’s kocht, so schmeckt’s«, galt auch schon 
zu Luthers Zeiten. Doch was aßen der Reformator 
und seine Zeitgenossen? Wo und wie bereitete man 
die Speisen zu? Warum und wie wirkte sich die von 
Martin Luther eingeläutete Reformation sogar in 
den europäischen Küchen aus? 
Die für ihre spannenden kulturgeschichtlichen 
Recherchen inzwischen weithin bekannte Autorin 
legt ein neues Meisterwerk vor. Elke Strauchenbruch 
breitet den ganzen Kosmos des Essens im 16. Jahr -
hundert aus und nimmt ihre Leser mit in das 
duftende Reich der Schwarzen Küchen.
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gegenwärtig stellen sich Wissenschaftler und Politiker sehr 
besorgt die Frage, ob der Planet die ständig wachsende 
mensch heit auch in Zukunft ernähren kann. martin Luther 
hat daran niemals gezweifelt und deutlich gemacht:

Er hat alles gnug fur uns geschaffen, alle Meere sind unsere Keller, 
alle Wälder unsere Jagden, das Erdreich ist voll Silber und Gold, 
und unzählige Früchte, so alle in unsern Willen geschaffen sind, 
und ist die Erde unser Kornkaste und Speiskammer.1

gleichzeitig forderte er, die herrlichkeit der göttlichen 
schöp fung nicht nur zu nutzen, sondern auch zu bewahren, 
denn das sei beides die aufgabe der menschen!

als ich vor einem Jahr das manuskript zu meinem buch 
Luthers Paradiesgarten beim Verlag abgab, habe ich nicht 
geahnt, dass in der Verlagsleitung der Wunsch nach einem 
buch über Luthers Küchengeheimnisse, mit kochrezepten bitte, 
wuchs. ich kam etwas ins rudern, hatte ich doch im Paradies-
gartenbuch danach gefragt, woher die Lebensmittel kommen, 
und war dabei zum beispiel auf die herkunft des trinkwas-
sers und für bürger und studenten so wichtigen bieres aus-
führlich eingegangen. Das küchenbuch ist inzwischen das 
fünfte buch, das die evangelische Verlagsanstalt von mir 
veröffentlicht – das fünfte buch, in dem ich versucht habe, 
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den alltag zur Lutherzeit darzustellen. Die bücher ergänzen 
sich natürlich und ganz besonders eben das garten- und 
das küchenbuch. ich bitte den geneigten Leser, sie beide 
vielleicht einmal nebeneinanderzulegen ... 

es war so sicherlich nicht geplant, doch die evangelische 
Verlagsanstalt veröffentlicht mit diesen büchern ein kleines 
kompendium zur alltagsgeschichte der reformationszeit. 
Das ist nicht nur ein neues, sondern auch sehr dankens-
wertes tun und trägt im Zusammenhang mit den anstehen-
den reformationsjubiläen hoffentlich unterhaltsam zur Ver-
breitung von historischem Wissen und kulturhistorischen 
kenntnissen bei. sich mit geschichte zu befassen, kann 
erstaunlicherweise spaß machen und hält viele erklärun-
gen für unsere Zeit und unseren alltag bereit. als schülerin 
hätte ich das nicht für möglich gehalten, aber seitdem hat 
sich in unserem historischen Verständnis auch sehr vieles 
zum besseren entwickelt. 

nun aber zum vorliegenden buch über Luthers Küchen
geheimnisse. beschäftigt man sich mit dem essen der Luther-
zeit, fallen zuerst die unglaubliche Vielfalt der Lebensmittel, 
gewürze und die teilweise sehr aufwendigen Zubereitungs-
arten auf. Die menschen liebten gefärbte und möglichst stark 
gewürzte speisen. Das breite spektrum an nahrungsmitteln 
in der mittelalterlichen küche war ein resultat der kirch-
lichen Fastengebote. bedenkt man, dass die Fleischküche 
den europäern fast 150 tage im Jahr und gänzlich den in-
sassen bestimmter klöster streng verboten war, ahnt man: 
die müssen sich anders ernährt haben. es ist zudem belegt, 
dass trotz Fastenzeiten auch von mönchen und nonnen 
täglich enorme kalorienmengen aufgenommen wurden. 
Die menschen kochten eine hälfte des Jahres mit speck 
und tierischen Fetten und aßen Fleisch, und sie kochten 
die andere hälfte eher mediterran und vegetarisch, mit Öl, 
relativ viel gemüse und Fisch. Warum und wie wurde so 
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gekocht? Was war gesünder? und warum ist diese Zwei-
teilung nicht überall geblieben?

es kam Luthers auf das evangelium gegründete Lehre 
ins spiel. Wenn alleine der glaube vor gott gerecht macht, 
kann alles tun des christen zur erlangung von gottes gnade 
und für kürzere Verweilzeiten im nach dem tod angedrohten 
Fegefeuer eingestellt werden. Zu diesem tun und selbst-
kasteien, das auch Luther für sich viele Jahre lang extrem 
ausgeübt hat, gehörte die mehr oder weniger strenge ein-
haltung des Fastengebots. an der Vielzahl der durch die 
kurie ausgestellten Butterbriefe erklärt sich, dass es vor Luther 
schon viele vorbereitende und spannende entwicklungen 
in die richtung seiner neuen Lehre gab. Luther kam nicht 
aus dem nichts. Doch mit ihm fiel die Fastenküche in den 
evangelisch werdenden Ländern. Die menschen vergaßen 
Olivenöl und gemüseberge und genossen die Fleischküche. 
es war eine europäische entwicklung, die umfangreiche 
Folgen für den alltag der menschen damals bis in unsere 
Zeit hatte.

Wir kritisieren heute unseren viel zu hohen Fleisch-
konsum, verurteilen die riesigen geflügel- und schweine-
mastanlagen und diskutieren, ob zumindest ein teilweiser 
Fleisch- und auch Fischverzicht der erde, den meeren, den 
tieren und schließlich auch dem menschen nicht sehr nütz-
lich sein könnte. Die Frage nach Fleischkonsum und Fleisch-
verzicht ist spannend und momentan hochaktuell.

mein Dank gilt herrn andreas Wurda, dem Leiter der 
Wittenberger ratssammlungen, der mich seit Jahren mit 
anregungen und gesprächen begleitet. gemeinsam fanden 
wir in den kämmereirechnungen des Wittenberger rats-
archives ausführliche abrechnungen für Festessen des 
rates. kämmereirechnungen sind sicherlich eine Quelle, 
die noch viele kulturgeschichtliche erkenntnisse bringen 
kann.
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Da die Wittenberger hausfrauen der 
Zeit offenbar keine rezeptsammlungen 
hinterlassen und die Verleger hier keine 
kochbücher zum Druck gebracht haben, 
musste ich zeit genössische kochbücher aus 
mitteldeutschland zur hilfe nehmen. Die 
rezepte aus diesen alten kochbüchern 
sollen die historischen Zusammenhänge 
verdeutlichen und stellen kein eigenständi-
ges kochbuch dar, lassen sich aber dennoch 
nachkochen. 

Die hausfrauen standen damals alle in 
ihren Schwarzen Küchen an den offenen 
Feuern ihrer kochstellen und haben nicht 

nur eine Vielzahl unterschiedlicher Lebensmittel verarbei-
tet, sondern hatten auch sehr aufwändige und teilweise 
spannende Zubereitungsarten. und manchmal, manch mal 
fühlt man sich sogar an heutige Zeiten und unsere liebsten 
rezepte erinnert … 

ich wünsche spannende, vergnügliche und erkenntnis-
reiche stunden beim Lesen dieses büchleins.

       Elke Strauchenbruch
       Im Mai 2015 in der Lutherstadt Wittenberg
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Wie oft knurrt uns der magen? Wie oft haben wir 
Durst? essen und trinken sind grundbedürfnisse eines je-
den menschen, die jeden tag mehrfach gestillt werden 
müssen. Darum gehören speisen aller art zu unseren 
kurzlebigsten kulturgütern; einzelne traditionen der spei-
senauswahl und ihre Zubereitung haben sich durch Jahr-
hunderte gehalten. aus den frühen Zeiten der menschheit 
stammt der gedanke: Fleisch essen macht stark; je mehr Fleisch, 
desto besser. kriegergesellschaften sind immer Fleischesser 
gewesen. im mittelalterlichen europa hatte der adel das 
alleinige Privileg der Jagd und konnte auf seinen tisch 
standesgemäß viel Fleisch bringen. als sich das christen-
tum in europa durchsetzte, stieß es auf diese damals schon 
uralte esskultur der herrschenden gesellschaftsschicht. 
Das christentum brachte, gemeinhin unbeachtet, zwei 
neuerungen mit, zum einen die Fastengebote für christen 
aller stände in ganz europa und zum anderen den Fleisch-
verzicht als grundlegende regel in den klöstern, die sich 
anfangs vor allem mit Vertretern des adels füllten. ent-
sprechend war die christliche kultur nicht (!) von mäßigung 
geprägt. askese, entbehrung und Verzicht wurden durch 
die Fastengesetze der kirche zeitlich begrenzt und im ein-
zelfall auch mal nur bewundert. selbst in klöstern wurde 
bei Weitem nicht immer gefastet oder sich nur fleischlos 
ernährt. Dennoch hat sich gerade in den klosterküchen 
eine beachtenswerte fleischlose, heute würden viele sagen 
vegetarische küche entwickelt. auch die klosterinsassen 
haben viele kalorien zu sich genommen. heute wird teil-
weise davon gesprochen, dass man damals mindestens 
4000 bis 5000 kalorien täglich zu sich nahm, um den 
durch harte arbeit verursachten energiebedarf decken zu 
können und weil man das in höheren kreisen für standes-
gemäß hielt.
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Speise aus Jerusalem. Wenn du gute Fastenspeise 
bereiten willst, so nimm Barsche, siede sie gar in 
dicker Mandelmilch und streue Zucker darüber. 
Man kann sie kalt oder warm essen.2

Vor beginn der reformation gehörten fast alle europäer der 
römisch-katholischen kirche an und waren ihren kirchen-
gesetzen unterworfen. man hat ausgerechnet, dass min-
destens ein Drittel des Jahres Fastenzeiten waren. manche 
autoren haben sogar 150 Fastentage pro Jahr errechnet. 
Fastentage wechselten sich ständig mit Fleischtagen ab, so-
fern die menschen sich an den Fleischtagen Fleisch leisten 
konnten. Zu den längeren Fastenzeiten wie dem advents-
fasten oder dem heute noch gebräuchlichen Passionsfasten 
vor Ostern (beide dauerten je 40 tage) kamen die in kur-
sachsen an jedem Freitag gehaltenen Fastentage. sie dürf-
ten die basis dafür sein, dass hierzulande heute noch viele 
menschen freitags Fisch essen. Freitag ist Fischtag, auch wenn 
man den grund dafür längst vergessen hat. in anderen 
gegenden wurde mitunter der mittwoch anstelle des Frei-
tags zum jede Woche gehaltenen Fastentag. 

noch heute ist das Leben von millionen von europäern 
(!) von hunger bedroht – Tafeln gibt es nicht nur in Deutsch-
land. auch zur Lutherzeit war das Leben immer wieder von 
hungerzeiten geprägt, die nicht nur durch kriege und Feh-
den, sondern auch durch seuchenzüge und das Wetter ver-
ursacht wurden. Was auf den tisch gelangte, war also nicht 
nur vom stand und geldbeutel des hausherrn abhängig. 
Oftmals waren straßen unpassierbar und damit auch der 
nachschub für Lebensmittel unterbrochen. Den größten 
ausfall mussten die Deutschen wohl durch die bis in die 
nähe Wiens vorrückenden türken verkraften. Dadurch 
fielen in der zweiten hälfte des 16. Jahrhunderts die großen 
Viehtrecks, in denen vor allem rindvieh nach süddeutsch-
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land getrieben wurde, aus und mussten aus eigener kraft 
kompensiert werden. auch die nicht hungernden hatten 
den hunger stets vor augen.3

Darum ist’s eine gräuliche Plage, die wir täglich vor Augen 
haben, wie gierig ein Durstiger nach Trinken, ein Hungriger 
nach Essen ist, wo doch ein Wassertrunk oder ein Stück Brot 
nur eine Stunde oder zwei den Durst oder Hunger vertreiben,4 
brachte Luther das Problem in einem tischgespräch auf den 
Punkt. 

Da man die modernen konservierungsmöglichkeiten 
gefrieren und einwecken noch nicht hatte, musste man 
jahreszeitlich bestimmt essen und konnte Lebensmittel nur 
durch trocknen/Dörren, räuchern oder einlegen in salz, 
salzlake, Öl oder Fett haltbar machen.

Ein Stockfischgericht. Einem Stockfisch, der nicht 
mager ist, ziehe die Haut ab, weiche ihn eine 
Nacht in kaltem Wasser ein, drücke ihn in Essig. 
Damit er ganz bleibt, binde ihm längs zwei 
Schienen über, lege ihn auf einen hölzernen 
Rost (! ESt), erwärme ihn, beträufele ihn mit 
Butter. – Bereite einen Teig von Mehl und Eiern, 
füge gestoßenen Pfeffer, Safran, Salz nach Ge
schmack hinzu. Wenn der Fisch ganz heiß ist, 
schlage die Teigplatte mit einem Schwung um 
ihn, lege tüchtig Feuer darunter und lass ihn 
rotbraun werden. Ehe du ihn abnimmst, be
träufele ihn reichlich mit Butter und trage ihn 
auf.5 

Die menschen aßen, selbst dann, wenn sie sich besseres 
leisten konnten, mangels frischer Lebensmittel meist ge-
trocknete, geräucherte oder eingesalzene Lebensmittel. 
Zu Weihnachten und Ostern gab es beispielsweise keine 
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frischen Weintrauben, sondern rosinen, im sommer kein 
frisches schweine- oder rindfleisch, sondern gepökeltes 
oder geräuchertes und, wo möglich, geflügel. geschlachtet 
wurde erst, wenn es kühler wurde. Die gute hausfrau ver-
stand es, aus wenig viel zu machen: breie, brot, Pasteten, 
suppen und dergleichen beherrschten die tafel. Dennoch 
war das essen nach heutigem Denken physiologisch rich-
tig. Dank Fastengebot wechselten sich fleischlose kost und 
Fleischkost miteinander ab. es gab auf diese Weise zwei 
küchen, die eine verwendete Öl zum kochen und braten, 
die andere schmalz und speck. Dazu kamen jahres- und 
fastenzeitlich bedingte Zutaten wie kräuter, Obst und 
gemüse, Fleisch oder Fisch. Wer es sich leisten konnte, 
nutzte die Vielfalt der vorhandenen Lebensmittel, wusste, 
wie man sich fleischlos und fleischhaltig ernähren kann, 
wechselte im Jahreskreis immer wieder zwischen beiden 
küchen hin und her und kannte in beiden küchen alltags- 
und Fest  gerichte. selbst das erste gedruckte kochbuch, die 
um 1485 in nürnberg erschienene Küchenmeisterei unter-
schied zwi schen Fastenspeisen und speisen für Fleisch-
tage. 

Der süße brei, märchen der gebrüder grimm: 
ein armes, frommes mädchen lebte mit sei-
ner armen mutter alleine in einem haus in 
einer stadt. Die beiden hatten nichts mehr zu 
essen und mussten hungern. Da ging das 
mädchen hinaus, um zu betteln. im Wald be-
gegnete ihm eine alte Frau, die ihr aus mit-
leid einen magischen Zaubertopf schenkte, 
der auf das kommando »töpfchen, koch« 
süßen hirsebrei zubereitete und bei den 
Worten »töpfchen, steh« aufhörte. Von da 
an mussten sie und ihre mutter nie wieder 
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