
Das Kochbuch
für ein bis zwei,

    die gerne essen

So schmeckt der Feierabend!
Stressiger Tag, viel um die Ohren, lange unterwegs? Dann ist 

jetzt wirklich Zeit für ein gutes, ehrliches Abendessen! 

In ihrem neuesten Buch teilt Sarah Wiener ihre Leidenschaft für  

verfeinerte Hausmannskost mit allen, die eigentlich gar keine Zeit dafür  

haben. Das geht ganz einfach: ein paar regionale, saisonale Zutaten,  

 ein paar aromatische Gewürze, ein paar Handgriffe in der Küche …  

und da ist er: Der mmh-Moment am Feierabend, für den sich der kurze 

Ausflug in die Küche mehr als lohnt. Sarahs Rezepte sind schnell und  

einfach zubereitet, reichen für ein bis zwei Genießer und passen in 

jedes Zeitbudget.  

Ade langweilige Aufwärmgerichte!

Ab jetzt gibt es raffinierte Geschmackserlebnisse.
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LIEBE LESERINNEN,

schon wieder ein stressiger Tag, viel um die Ohren, lange unter-
wegs und dann: aufatmen, endlich zu Hause! Das Gefühl kennen die 
meisten von uns. Genau wie das sicher kurz darauffolgende: Hunger! 
Und auch den nächsten Gedanken: Jetzt muss ich auch noch kochen … 

Ich will dann einfach schnell etwas essen. Ohne großes Tamtam, 
zig Töpfe oder tausend Zutaten. Aber gut. Und gesund. Und frisch. 
Auch oder gerade als Köchin mag ich Schlichtes, das schnell auf dem 
Tisch steht. Keine fancy Küche wie im Szenelokal oder wie Tages-
gerichte vom wöchentlichen Speiseplan. Sondern etwas Gutes, Ehrli-
ches, mit wenig Aufwand, dafür aber mit Liebe gekocht.

Ein bisschen was hermachen darf ’s auch mal, ohne dass man 
sich dafür allzu sehr verrenken muss. All diese Wünsche nach Gerich-
ten, die sich einfach aus dem zubereiten lassen, was in einer kleinen 
Küche gerade so greifbar ist, kenne ich von Freundinnen. Meist 
außerordentlich erfolgreiche Frauen, die mitten im Leben ihre Frau 
stehen und denen häufig einfach die Zeit und die Erfahrung zum Ko-
chen, zum langen Einkaufen und Vorbereiten fehlen. Inzwischen sind 
vielleicht auch die Kinder aus dem Haus, es ist mehr Zeit da und sie 
stellen sich plötzlich die Frage: »Was esse ich denn jetzt?«

Ihre besonderen Bedürfnisse kenne ich selbst nur allzu gut und 
hatte sie deshalb bei diesem Kochbuch im Hinterkopf. Und so ist es ein 
sehr persönliches Buch geworden: Lieblingsrezepte aus meiner Küche 
als Hommage an meine Freundinnen und alle, die sich fragen, was sie 
jetzt mal eben schnell kochen können – ein kleines Kochbuch unter 
Freundinnen eben.
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Schnell waS KleineS ...

CROSTINI MIT OFENTRAUBEN

1. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Trauben waschen und von 
den Stielen zupfen. Thymian waschen, trocken schütteln und grob 
zerzupfen. Mit den Weintrauben und 1 ½ EL Öl in einer kleinen ofen-
festen Form mischen, leicht salzen und pfeffern.

2. Die Trauben im heißen Ofen (Mitte) 20–25 Min. garen, bis sie leicht 
aufzuplatzen beginnen. Inzwischen die Brotscheiben dünn mit dem 
übrigen Öl bepinseln. Kurz vor Garzeitende neben die Weintrauben 
auf den Ofenrost legen und in 4–6 Min. goldbraun rösten, dabei ein-
mal wenden, anschließend herausnehmen.

3. Die Brotscheiben und Trauben kurz etwas abkühlen lassen, wäh-
renddessen die Walnusskerne grob hacken. Die Brotscheiben dick mit 
Ziegenfrischkäse bestreichen, dann die Trauben darauf verteilen, mit 
etwas von dem ausgetretenen Garsud beträufeln und mit Walnüssen 
bestreuen. Sofort servieren.

 

➼   Der mutige TipP

Anstelle von Ziegenfrischkäse schmeckt auch Ricotta oder in Scheiben  

geschnittene dünne Ziegenkäserolle. Wer möchte, träufelt noch ein ganz 

klein wenig Aceto balsamico oder noch besser Crema di Aceto balsamico 

über die Trauben. Die Ofenweintrauben passen übrigens leicht abgekühlt 

auch toll zu Salaten oder als Beilage zu gebratenem Wild oder Steak. Und 

natürlich: Die Brotsorten bei den Rezepten von S. 19 bis S. 24 lassen sich 

auch beliebig austauschen – ich nehme einfach, was gerade im Haus ist!

200 g kernlose Weintrauben  

(rosé oder blau)

3 Zweige Thymian

3 EL Olivenöl zum Braten

(grobes) Salz – Pfeffer

6 dicke Scheiben Baguette

2 EL Walnusskerne

100 g Ziegenfrischkäse

  | Für 2 Personen | 10 Min. Zubereitung | 25 Min. Garen
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GRIECHISCHES BOHNENRAGOUT

1. Karotte schälen, putzen, längs vierteln und die Viertel in kleine 
Stückchen schneiden. Staudensellerie waschen, putzen (Grün beisei-
telegen), die Stangen längs halbieren oder dritteln und in ähnlich gro-
ße Stücke wie die Karotten schneiden. Zwiebel und Knoblauch schä-
len und getrennt fein würfeln.

2. In einem Topf 3 EL Öl erhitzen, darin die Zwiebel langsam weich 
dünsten. Sellerie, Karotte und den Knoblauch dazugeben und bei 
mittlerer bis großer Hitze unter Rühren 3–5 Min. dünsten. Tomaten-
mark unterrühren und kurz anrösten, dann die Tomaten dazugeben. 
Mit Lorbeer, Oregano, Salz und Pfeffer würzen und mit aufgelegtem 
Deckel 15–20 Min. garen.

3. Inzwischen die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und 
abtropfen lassen. In den Topf geben und alles offen weitere 10 Min. 
bei mittlerer Hitze leicht köcheln lassen, damit die Bohnen das Aro-
ma annehmen können. Selleriegrün waschen, trocken schütteln und 
fein zerschneiden. 

4. Einen Teil des Selleriegrüns unter die Bohnen mischen. Mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. Mit übrigem Olivenöl beträufeln und mit 
Selleriegrün bestreut servieren. Dazu passt eine dicke Scheibe knusp-
rig geröstetes, gerne auch altbackenes Bauernbrot, das einfach warm 
mit einer halben Knoblauchzehe abgerieben wird. 

mein Tipp

Wer die Möglichkeit hat, sollte hier einmal hocharomatischen griechischen 

Oregano verwenden oder vielleicht auch Bohnenkraut, das es inzwischen 

häufiger getrocknet zu kaufen gibt. Beides gedeiht in Griechenland wild 

und schmeckt intensiver als hiesiges. Wer die Möglichkeit hat, nimmt auch 

einmal etwas frischen Oregano, Bohnenkraut oder auch Majoran und gibt 

die Kräuter fein gehackt zum Eintopf – allerdings erst gegen Ende der 

Garzeit, da sich die enthaltenen ätherischen Würzöle durch das Garen 

buchstäblich in Luft auflösen.

1 Karotte

2 Stangen Staudensellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenöl zum Braten

1 EL Tomatenmark

1 Glas stückige Tomaten  

(ca. 350 g)

1 Lorbeerblatt

 ½ TL getrockneter Oregano

Salz – Pfeffer

1 Glas weiße (Riesen-)

Bohnen (ca. 400 g Abtropf-

gewicht, ersatzweise selbst 

gekochte, siehe  S. 10)

  | Für 2 Personen | 20 Min. Zubereitung | 30 Min. Garen 
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BULGURSALAT MIT FASCHIERTEM

1. Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Bulgur einrühren und 
einmal aufkochen lassen. Auf kleiner Hitze 10–15 Min. zugedeckt  
garen. Herd ausschalten und den Bulgur weitere 5–10 Min. nach­
quellen lassen.

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen und getrennt fein 
würfeln. Spitzpaprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und 
Kerne entfernen und quer in dünne Streifen schneiden. 2 EL Öl in ei­
ner Pfanne erhitzen, darin die Zwiebel langsam bei mittlerer Hitze 
goldgelb dünsten. Knoblauch und Paprika dazugeben und bei mittle­
rer bis großer Hitze 1–2 Min. unter Rühren braten. 

3. Faschiertes dazugeben und bei großer Hitze anbraten, dabei mit ei­
nem Holzlöffel zerteilen und in der Pfanne bewegen, bis es krümelig 
und braun gebraten ist. Kurkuma und Kreuzkümmel unterrühren 
und 1–2 Min. unter Rühren anrösten. Rosinen und 2–3 EL Wasser da­
zugeben, salzen, pfeffern und bei kleiner bis mittlerer Hitze garen, bis 
die Flüssigkeit verdampft ist und sich die Aromen verbunden haben.

4. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben 
und den Saft auspressen. ⅓ TL Schale mit 2 EL ­saft und dem übrigen 
Öl verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Als Dressing unter den 
(gerne noch warmen Bulgur) mischen. Karotte putzen, schälen und 
auf der Rohkostreibe grob raspeln. 

5. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und 
nicht zu fein zerschneiden. Faschiertes mit der Karotte und einem 
Großteil der Kräuter unter den Bulgur mischen. Mit Salz, Pfeffer und 
Zitronensaft abschmecken und mit übrigen Kräutern bestreuen. 
Nach Wunsch lauwarm genießen oder vollständig abkühlen lassen 
(dann die Kräuter erst kurz vor dem Essen untermischen).

200 ml Gemüsebrühe

100 g Bulgur

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Spitzpaprika

5 EL Olivenöl

200 g Faschiertes vom Rind

¼ TL gemahlene Kurkuma

¾ TL gemahlener Kreuz­

kümmel

1–2 EL Rosinen

Salz – Pfeffer 

½ Bio­Zitrone

1 dicke Karotte 

½ Bund Koriandergrün

⅓ Bund Petersilie

  | Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

Etwas Fisch und FlEisch …
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➼   Der mutige TipP Für diesen Salat lässt sich natür-

lich auch gegarter Bulgur (oder auch Couscous) vom Vortag 

verwenden. Es braucht dann rund 350 g davon. Anstelle von 

Karotte passen auch kleine rohe und knackige Gurken, Selle-

rie- oder Kohlrabiwürfel – alles, was schmeckt und gerade im 

Haus ist! Auch mit den Rosinen lässt sich experimentieren: 

Man kann sie nach Belieben durch klein gehackte Datteln 

oder Korinthen ersetzen. 

Etwas Fisch und FlEisch …
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FISCH MIT MISOBUTTER AUF PAK CHOI

1. Ingwer und Knoblauch schälen. Ingwer auf einer Küchenreibe fein 
reiben, Knoblauch ebenfalls quer bis zur Hälfte fein abreiben – wer 
keine Reibe zur Hand hat, würfelt beides so fein wie möglich mit dem 
Messer. Beides mit Butter, Misopaste und Limettenschale gründlich 
mit einer Gabel vermengen. Die Butter möglichst noch für 15 Min. ins 
Tiefkühlfach stellen, damit sie schön kalt und wieder fest wird.

2. Inzwischen Pak Choi waschen, unschöne Blätter entfernen, den 
Strunk unten glatt schneiden, dann die Stauden längs halbieren. Üb­
rige Knoblauchhälfte in Scheiben schneiden. Sojasauce mit Orangen­
saft, Chiliflocken und 2 EL Wasser verrühren. Den Fisch kalt abspü­
len, gründlich trocken tupfen und in jeweils ca. 10 cm lange Stücke 
schneiden, leicht salzen und pfeffern.

3. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen, darin den Pak Choi mit den 
Schnittflächen nach unten einlegen und bei großer Hitze braten, bis 
er leicht bräunt, wenden und die andere Seite ebenfalls leicht anbra­
ten. Hitze reduzieren, die Sojamischung dazugeben. Den Pak Choi da­
rin bei kleiner bis mittlerer Hitze in 3–4 Min. zugedeckt gar dünsten, 
dabei eventuell ein­ bis zweimal wenden, falls nötig, wenig Wasser da­
zugeben – es sollte aber kaum Flüssigkeit übrig bleiben.

4. Gleichzeitig das übrige Öl in einer zweiten Pfanne erhitzen, darin 
den Fisch 3–4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten, bis er schön gebräunt 
ist, wenden und auf der anderen Seite ebenfalls 1–2 Min. braten, 
Dann die Butter in Stückchen auf den Fisch und in die Pfanne geben 
und leicht aufschäumen lassen. Den Fisch darin wenden und noch 
1–2 Min. bei kleinster Hitze ziehen lassen. 

5. Pak Choi aus der Pfanne heben, auf Teller verteilen, Fisch darauf 
anrichten und alles mit der Butter aus der Pfanne überträufeln, nach 
Belieben mit Sesam bestreuen und servieren.

1 Stück Ingwer (ca. 15 g)

1 Knoblauchzehe 

25 g weiche Butter 

1 TL Misopaste (siehe Tipp)

⅓ TL abgeriebene Schale  

von 1 Bio­Limette

3 Baby­Pak­Choi

3 EL Sojasauce

Saft von 1 Orange

2 Msp. Chiliflocken

400 g Schellfisch­ oder 

Kabeljaufilet 

Salz – Pfeffer

4 EL Erdnussöl zum Braten

1 EL (dunkler) Sesam 

(nach Belieben)

  | Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

Etwas Fisch und FlEisch …
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➼   Der mutige TipP Step-Grund

Etwas Fisch und FlEisch …

Mein Tipp   Misopaste ist nicht nur gesund, sondern in Sachen Aroma 

eine echte Wunderwaffe – bringt jede Menge Umami und damit super 

viel Geschmack! Die Sojabohnenpaste gibt es inzwischen in Asien- und 

Bioläden, aber auch in normalen Supermärkten zu kaufen. Helles Miso ist 

dabei meist milder und leicht süßlich, dunkles kräftiger und salziger –  

hier lohnt es sich einmal zu experimentieren: schmecken tut beides!

Mein Tipp   Misopaste ist nicht nur gesund, sondern in Sachen Aroma 

eine echte Wunderwaffe – bringt jede Menge Umami und damit superviel 

Geschmack! Die Sojabohnenpaste gibt es inzwischen in Asien- und Biolä-

den, aber auch in normalen Supermärkten zu kaufen. Helles Miso ist dabei 

meist milder und leicht süßlich, dunkles kräftiger und salziger –  

hier lohnt es sich einmal zu experimentieren: schmecken tut beides!
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