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sozialhilfe, alte Armeelaster und Gelegenheits-
jobs. Um wen geht es? Doch nicht um die Frau,
die mit ihrem strahlenden Lächeln die deutsche
Kochszene aufmischt und sich so ganz nebenbei

noch für gute Ernährung und die biodynamische Land-
wirtschaft engagiert? Doch! Denn bis die sympathische
Wahlberlinerin durch die Fernsehserie „Abenteuer 1900
– Leben im Gutshaus“ bekannt wurde und mehrere
Kochbücher veröffentlichen konnte, klingt ihr Lebenslauf
wie eine Reise mit unbestimmtem Ziel. 
Die aus einer österreichischen Künstlerfamilie stammende
Sarah verlässt das Internat ohne Schulabschluss, trampt
durch Europa, lebt von Gelegenheitsjobs und Sozialhilfe
und entdeckt in Berlin durch die Mitarbeit im Restaurant
ihres Vaters Ossi Wiener die Leidenschaft fürs Kochen.
Mit einem ausgedienten Küchenlaster der NVA übernimmt
sie anschließend das Catering für Filmproduktionen.
Inzwischen führt Sarah Wiener drei Restaurants in Berlin,
die sich größter Beliebtheit erfreuen. Erfrischend anders
ist nicht nur ihre natürliche Art, sondern auch die Einstel-
lung und die Rezeptideen der dynamischen 46-Jährigen.
„Natürlich, phantasievoll, köstlich“ hat sie als Motto in ihr
neuestes Kochbuch geschrieben, in dem sie ihre herrlich
unkomplizierten Rezepte vorstellt und Tipps zum Einkau-
fen und der Verwendung ökologisch produzierter Lebens-
mittel gibt. Überhaupt macht sich die Autodidaktin für
Bioprodukte und eine bewusste Produktion von Lebens-
mitteln stark – ganz ohne den erhobenen Zeigefinger zu
schwingen: Sie arbeitet eng mit dem demeter-Verband
zusammen und unterstützt verschiedene Initiativen zum
Thema Biodiversität und Naturschutz.

Text Jutta Langheineken   Porträts Christian Kaufmann   Rezeptfotos Brigitte Sporrer/Knaur

Ihr neues Buch heißt „Frau am Herd“. Kochen

Frauen anders als Männer?

Sarah Wiener: Ich glaube nicht, dass man das so all-
gemein beantworten kann. Das Buch heißt so, weil ich
eine Frau am Herd bin. Aber wenn man Menschen bei
einer Tätigkeit wie dem Kochen genau beobachtet, erfährt
man immer auch etwas über ihren Charakter. 

Lesen! Sarah
Wiener kocht, wie
es ihrem Naturell
entspricht: mit
großer Leiden-
schaft und tau-
send Ideen, aber trotzdem boden-
ständig. Selber machen ist leichter, als Sie
denken: Sarah Wiener präsentiert über 150 Rezep-
te für die Alltagsküche und für Festtage. Sie liefert
klassische Grundrezepte und erklärt Komplizierte-
res mit Schritt-für-Schritt-Fotos. Sarah Wiener:
Frau am Herd. Knaur Ratgeber, 304 Seiten,
24,95 Euro | sFr 44,90. 
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Mit strahlendem Lächeln

und erfrischenden Rezepten

erobert Fernseh-köchin

Sarah Wiener die Herzen. 

Ihr eigenes schlägt für

Kinder und den Bio-Anbau.

Mitmachen 

und

eins von  5Büchern
gewinnen!*
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Winterlich 
Für Neugierige

Blaukrautsalat mit Topinamburchips

Für 4-6 Personen: Salat: 1/2 Kopf Blaukraut, 200g gemischte Sprossen (z.B. von
Sojabohnen, Weizen, Hafer, Linsen, Kresse), 4 Clementinen, 2 EL Sonnenblumenker-
ne. Dressing: 100g saure Sahne, 50g Sahne, 100g Joghurt, 2 TL Honig, 1 EL Apfelessig,
1 TL Zitronensaft, Salz, weißer Pfeffer. Topinamburchips: 4 Knollen Topinambur,
Rapsöl zum Ausbacken, 

Zubereitung: Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Für die Topinamburchips die
Knollen schälen und mit dem Gemüsehobel in dünne Scheibchen schneiden. Diese mit
Öl bepinseln und nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Die Chips im vorgeheizten Ofen etwa 20 Minuten backen, bis sie richtig knusprig
sind. Mit Salz bestreuen und abkühlen lassen. Für den Salat das Blaukraut waschen
und abtrocknen. Mit dem Gemüsehobel in hauchfeine Streifen schneiden, vorher harte
Rippen und den Strunk entfernen. Die Sprossen abbrausen und zum Kraut geben. Die
Clementinen schälen, so dass auch die weiße Haut entfernt wird. Die Filets mit einem
scharfen Messer herausschneiden. Mit Kraut und Sprossen mischen. Die Sonnenblu-
menkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten. 
Alle Zutaten für das Dressing gründlich verschlagen. Noch einmal abschmecken und
über den Salat träufeln. Mit den angerösteten Sonnenblumenkernen und den Topi-
namburchips bestreut servieren.
Tipp: Statt Clementinen harmonieren auch Mangos geschmacklich und farblich.

Das Buch enthält wunderschöne Fotos, die auf

dem Dottenfelder Hof, einer Ausbildungs- und

Forschungsstätte für biologisch-dynamische

Landwirtschaft aufgenommen  wurden. Wie kam

es dazu?

Sarah Wiener: Ich kenne den Dottenfelder Hof durch
mein Interesse an biologisch-dynamischen Lebensmit-
teln. Ausserdem züchten wir dort gerade eine neue „Sarah
Wiener“-Weizensorte. Ich finde es spannend und wichtig,
das der Hof existiert und wofür er steht. Und es gefällt
mir, dass dieser Bauernhof mitten im Trubel existiert, in
der Nähe von Frankfurt. Also nicht jenseits der täglichen
Realität der meisten Menschen. Der Austausch mit den
Bio-Dynamikern hilft mir, all denjenigen fundiert entge-
gen treten zu können, die an den Vorzügen von Bio-
Lebensmitteln zweifeln. Dann brauche ich mich nicht
ausschließlich auf mein Darmhirn zu berufen, das weiß,
was ihm gut tut – dann kann ich mit wissenschaftlichen
Argumenten untermauern, warum Bio gut für Mensch und
Natur ist.

Als Schirmherrin engagieren Sie sich für die

Aktion „Haushalt ohne Genfood“ und sind

Mitglied der Naturallianz zum Erhalt der bio-

logischen Vielfalt. Wieso ist Ihnen das Enga-

gement für die Natur so wichtig?

Sarah Wiener: Wenn man sich wirklich für das
Kochen interessiert, muss man sich auch für die Lebens-
mittel und deren Anbau, Ernte und Lagerung interessie-
ren. Daraus ergibt sich automatisch ein Interesse für die
Natur und die Umwelt. Achtung für unsere Grundnah-
rungsmittel sollte in der Küche eine große Rolle spielen.

Können Sie sich denn auch für Gartenarbeit

begeistern?  

Sarah Wiener: Klar! Leider habe ich keinen eigenen

� Frische muss sein. Gerade bei rohen Salatzutaten wie Rotkohl oder
Kopfsalat schmeckt man die Qualität beim ersten Bissen. Kaufen Sie deshalb
immer Produkte aus der Region am besten aus der Saison.

�So muss Gemüse aussehen. Sarah Wiener empfiehlt: „Verzichten Sie
auf überdüngte Lebensmittel”. Im ökologische Anbau werden Kunstdünger
gar nicht erst verwendet (links).

� Tolle Knolle. Topinambur-Knollen wachsen unter der Erde und schme-
cken wie nussige Kartoffeln. Sie können roh und gekocht verzehrt werden.
Man bekommt sie in Bioläden oder auf dem Markt.
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Garten und hätte im Moment auch keine Zeit dafür.
Trotzdem nutze ich die Natur für die Entspannung.
Genauso wie Lesen, Kinogänge, Essen aber auch beim
Reden und Schweigen. 

Wenn Sie einen Garten anlegen würden, gäbe es

dort dann nur Gemüse und Kräuter?  

Sarah Wiener: Nein –es gäbe alles, bunt gemischt.

Mit Alfred Biolek und dem Demeter-Verband

haben Sie die Sarah Wiener-Stiftung ins Leben

gerufen. Für was setzen Sie sich ein?

Sarah Wiener: Unsere Stiftung setzt sich getreu dem
Slogan „für gesunde Kinder und etwas Vernünftiges zu
essen“ für Kochkurse an Grundschulen und Kindergärten
ein. Wir bilden Lehrer aus und stellen alles zur Verfügung,
was man für einen Kochkurs braucht. Nebenbei organi-
sieren wir Exkursionen zu Biobauernhöfen und bieten
Saatgut für Schulgärten an. 

Beim Thema gesunde Ernährung wird schnell

mit „Ich würde ja, aber es ist mir zu teuer“

argumentiert. Sie haben selbst eine Zeit lang

von Sozialhilfe gelebt. Welche Tipps haben Sie

für Leute, die nicht zu den Spitzenverdienern

gehören?

Sarah Wiener: Es hilft schon Produkte zu kaufen, die
zur Saison passen und aus der Region kommen. Außer-
dem ist es am günstigsten wenn man selbst kocht.

Durch die TV-Serie „Abenteuer 1900 – Leben

im Gutshaus“ wurden Sie im deutschen Fernse-

hen bekannt. Gibt es etwas aus der „guten alten

Zeit“, das Sie in ihr Leben mitgenommen haben?  

Sarah Wiener: Die Zeit im Gutshaus hat mich
gelehrt, dass man wunderbare Speisen aus den einfach-
sten Zutaten zubereiten kann und dass wir unsere
Lebensmittel zu wenig schätzen.

Fruchtig!
Geflügel mal anders

Ente mit Bitterorangen

Für 4 Personen: 1 große Ente (3kg), 6 Bigarades (Bitterorangen) oder unbehandelte
Orangen, 2 Limetten, 200g brauner Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker, 1/4-1/2 l
Entenfond, 40 ml Rum (über 40%), Salz, Pfeffer

Zubereitung: Ente innen und außen gründlich abspülen. Trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer einreiben. Backofen auf 200 °C vorheizen. Orangen waschen, abtrocknen
und Schalen mit einem Zestenreißer fein abziehen. Vier Orangen und Limetten zum
Auspressen bereitlegen. Ente in einen Bräter legen und mit dem ausgepressten Saft
von 1 Orange und 1 Limette begießen. Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten braten.
Von den beiden übrigen Orangen die Schale wegschneiden und die Filets herauslösen.
Braunen Zucker und Vanillezucker mit 1⁄4 l Wasser langsam aufkochen. Etwa um die
Hälfte einkochen lassen. Orangenzesten zugeben und etwa 5 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen. Nach 4 Minuten die Orangenfilets zugeben und im Sirup wen-
den. Alles in ein Sieb abgießen, Sirup auffangen. Ente mit dem Saft von 2 Orangen
und 1 Limette begießen. Backofen auf 160 °C zurückschalten und die Ente weitere 2
Stunden braten. Mehrmals mit dem Bratenfond übergießen und mit etwas Sirup
bestreichen. Ente herausnehmen, zerteilen und warm stellen. Fett aus dem Bräter so
gut wie möglich abschöpfen.  Bratenfond mit etwas Entenfond lösen und zu dem rest-
lichen Zuckersirup geben. Rum in einer großen Schöpfkelle flambieren und dazugießen.
Saft der letzten Orange auspressen und unterrühren. Sauce noch einmal erhitzen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren das Fleisch auf vorgewärmte Teller
verteilen und mit der Sauce umgießen. Mit Orangenzesten und -filets dekorieren.


