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Man vet ganska vil hur ménniskorna at och levde hir
uppe i Norden under jirnaldern. Det arkeologiska
fyndmaterialet och de samtida skriftliga belidggen
berittar for oss om vilka djur och véxter man at och
vad man drack. Man vet dven till viss del hur man
tillagade och kryddade maten och drycken och kan
aven gora vil kvalificerade gissningar utifran senare
tiders kosthall.

Heliga histar och feta svin

Under hela jirndldern dominerade boskapsskotsel
som den viktigaste ndringen. Man holl sig med
framforallt nétboskap och svin men ocksa far och
getter. Notboskapen var viktig for sin mjolk av vilken
man tillverkade ost, smor och syrad mjolk. Svinen var
den viktigaste proteinkallan och holls just for sitt kott.
Far och getter holls troligen lika mycket for sitt kott
och sin mjolk som for sin ull. Det mest vordade och
symboliskt viktigaste kottet kom fran hast. Hasten
var en viktig statussymbol bade for den nytta den
gjorde, men ocksa for att den var dyrbar att hilla,
varfor man troligen at héstkott nastan enbart till de
storre hogtiderna. Jarnalderns nordbor éat éven stora
miéngder fisk, savil insjofisk som havslevande sadan av
alla de slag. Man at dven en del skaldjur, musslor och
ostron, dven om detta utgjorde en mindre del.

Vilt och fagel horde ocksa till kosthallet men inte i
sa stor grad som man kanske kan tro. Samhillet pa
jarnaldern var ett véletablerat bondesamhalle baserat
pé jordbruk. Man holl sig dock med tamgiss och hons.
Tamgiss hade man haft dnda sedan bronséldern, men
hons kom troligen till Norden fran romarriket.

Kéttet och fisken tillagades och konserverades pé ett
flertal sdtt; det vanligaste var troligen att man rokte
béde kott och fisk. Man saltade dven in eller torkade
kottet och fisken. En annan metod var att syra kottet,
nagot som fortfarande én idag tillimpas pa Island.

Kalgardar och vilda orter

I Norden odlades en mingd dtliga véixter under
jarnaldern, men man samlade ocksd in mycket vixter
ute i naturen. Framforallt odlades en mycket stor
variation av spannmalsvéxter varav manga numera ar
utdoda. Huvudsakligen var det olika typer av korn som
odlades, men i sodra Skandinavien odlades ocksa olika
typer av vete. Basfodan utgjordes under jarnéldern till
stor del av olika former av grét, valling och brod.

: Hemkunskap pa jarnaldern

En av de viktigaste proteinkéllorna vid sidan av kott
och fisk var olika baljvixter som drtor och bénor. Aven
dessa fanns i en stor artrikedom. Man odlade dven
andra vixter som rovor, strandkal, kil och kvanne.
Saval kalgardar och kvanngardar omnamns pa flera
stillen i fornnordisk litteratur. Malla och nidssla har
ocksa varit viktiga vixter som man vid arkeologiska
undersokningar ofta finner spar efter. Man vet utifrdn
arkeologiska fynd att de har anvints som fodokalla
under hela jarnaldern, daremot &dr det osdkert om
man aktivt har odlat dem. Bada véxttyperna trivs pa
nédringsrik mark och har troligen trivts ypperligt pa
jarnalderns gardar. Man odlade dven manga olika
typer 16k som vanlig 16k, backlok, purjolok, graslok
och ménga fler.

Vilka kryddor man har anvént dr svart att siga och
ar dven en fraga om definitioner. Gridnsen mellan
vad som var gronsaker, kryddor och medicinalvaxter
var flytande. En hel del av de kryddor som anvénds
inom matlagningen nufértiden fanns dessutom inte
i Norden under jirnaldern. A andra sidan anvinde
man ett flertal vilda vaxter som kryddor och gronsaker
vilka nu har fallit ur bruk. Brudbréd, svinmaélla, pilort,
angssyra, dadra, spergel och akervinda dr exempel pa
orter som vi vet har anvénts i stora miangder inom
matlagningen under jarnaldern, men som numera &r
sa gott som okdnda. Den vilda varianten av timjan,
backtimjan, samt enbdr anvdndes troligen ocksa i
storre mangd.

Salt utvanns dels utmed kusterna ur havsvatten.
Havssalt importerades ocksa fran Syd- och Visteuropa
ochsékallatbergssaltimporterades fran Centraleuropa.
Socker fanns inte pa den hér tiden, men diremot
honung som insamlades dels fran vildbin men ocksa
fran bin som man holl i sa kallade bistockar, ett slags
bikupor. Viktiga vitaminkéllor var givetvis alla vilda
bér som fanns i markerna. Frukt ddremot utgjorde en
mindre del eftersom de vid denna tid 4nnu inte var
lika fordadlade som de till exempel ar idag. Det skulle
droja in pa medeltiden och klostervasendets inférande
innan frukter som &pple och pédron genom inriktat
foradlingsarbete utvecklades till de frukter som vi idag
kénner igen. Jarnalderns dpplen var vildaplar som gav
ganska sméd och beska frukter. Daremot utnyttjade
man bér och frukter som man idag sdllan anvinder sig
av sasom ronnbdr, nypon, odon, tranbdr, slanbdr och

500 f. Kr.

Jarn

465 e. Kr.

Roms fall

Anunds-
hog

750 e. Kr.
Birka

793 e. Kr.

Vikingatid




Nyare tid

Medeltid

Bronsalder

Stenalder

]
2
c
£
)
°
<]
=

<
x

[
o
S
o
e

Frihetstid Industrialisering

Stormaktstid

Sen Medeltid

Tidig Medeltid

Bondestenalder Bronsalder

Jagarstenalder

2000—>

1700 e. Kr. 1800 e. Kr.

1600 e. Kr.

1050 e. Kr. 1300 e. Kr.

800 e. Kr.

1800 f. Kr.

3000 f. Kr.

krakbar. Aven nétter var en viktig foda. Savil hasselnétter
som ek- och bokollon anvindes inom matlagningen.
Hasselnétter aterfinns ofta i jarnéldersgravar.

Huruvida man &t svamp dr omdiskuterat. Anda in pa
1800-talet var svamp nagot som forknippades med onda
makter och trolldom av den nordiska bondebefolkningen.
Om detta speglar forkristna idéer eller om det istéllet ar
en kristen motreaktion mot forkristna idéer &r inte latt
att sdga.

Sapa eller olivolja

Man kan via media eller skonlitteratur latt fa for sig att
hygienen i Norden under jarnaldern var riktigt dalig,
men ndr man tittar ndrmare pa det man idag vet sa far
man snart en nagot annan bild. Givetvis var hygienen inte
alls av samma standard som den vi har idag, men det &r
inte heller riktigt jamforbart.

Redan de antika romarna och grekerna férvanades dver
vissa sdregna vanor som de germanska och keltiska
folken dgnade sig at. Dessa bebodde pa den tiden de
centrala och norra delarna av Europa. En av de saker som
germaner och kelter hade gemensamt var deras sitt att
hélla sig rena - de hade uppfunnit sapa. Genom att laka
ur trdaska utvann de lut. Lut kunde anvindas som det var
for att rengora klider men genom att blanda lut med fett
fick man sapa. Detta var en mildare och mer skonsam
metod med vilket de gjorde tvittade bade sig sjilva och
sina klader. For romarna och grekerna var detta ett helt
frimmande sdtt och sags som nagot narmast barbariskt.
Sjdlva tvittade de sig genom att bada i badhus, smoérja in
sig i olivolja, lavastenspulver och darefter skrapa av sig
smutsen med en speciell sorts skrapa och pimpsten.

Bade germaner och kelter var dven mycket noga med
sitt utseende. En kam horde till var mans och kvinnas
utrustning. Ett flertal arkeologiska fynd har gjorts som
visar att jarnaldersmanniskorna, savil mian som kvinnor,
giarna satte upp haret i intrikata frisyrer. Bland de
vanligaste fynden i gravar fran jarnaldern i hela Norden
ar just kammar, men ocksa pincetter, rakknivar, brynen
och orslevar. Orslevar dr jirndlderns svar pd dagens
bomullstops. De ser ut som sma, mycket smala slevar
eller skedar, oftast gjorda i silver eller brons med vilkas
hjalp man rensade 6ronen.

Arbetstips

o Leta reda pa vixter som anvdndes som kryddor pa
jarnéldern t ex dngssyra, pilort, skogslok, ronnbir eller
nypon. Hur smakar de?

« Prova pa att roka eller torka kott eller fisk (man kan pa
ett enkelt sitt torka kott i ugn). Gor aven forsok att syra
kott eller fisk.

o Forsok att tillaga en jarnaldersmaltid. Gor t.ex. grot eller
baka brod direkt pa spiselhillen.

o Tillverka egen sapa, kanske i samarbete med en
kemildrare. Parfymera den med véldoftande orter.

Att ldsa vidare

Det finns en del bra litteratur om forntida mat. En bra
och lattfattlig liten bok ar Mat pa forntida vis fran Malmé
museer. En storre, mycket trevlig och rikt illustrerad bok
ar Vikingarnas géastabud med recept anpassade till ett
modernt kok. Bra litteratur om sapatillverkning ar svarare
att fi tag pa men en omfattande hemsida pa Internet med
saval saparecept, lankar och litteraturtips ar: http://www.
shenet.se/index.html. Leta vidare, det finns manga fler
bocker och skrifter och manga hemsidor som handlar om
dessa dmnen.

Kulturmiljder i linet

I Tuna i Badelunda utanfér Vasteras och i Norsa utanfor
Ko6ping har man i gravfynd fran jarnaldern funnit bevarad
koksutrustning och husgerad. Nagon mil daérifran, i
Kérrbo, har man funnit en vélbevarad kvinnograv fran
slutet av vikingatiden. I graven fanns flera vélbevarade
och vackra skalar, fat och en sked av tra.

Minga gamla hivdade dngs- och hagmarker har ofta
pabré fran jarnaldern och i dessa kan man ofta finna de
vixter och 6rter som man tillvaratog under jarnaldern till
matlagningen. Pa platser dér det har legat gamla hus eller
gardar hittar man ocksa ofta forvildade barbuskar och
frukttrad vilka kan ge en idé om hur frukterna sag ut och
smakade fore medeltidens forddlade sorter.
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