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Saucen mit
Wumms

Einfache Saucen. 
Klare Richtung. 

Mehr Wumms auf dem Teller.



Viele denken bei Sauce direkt an Fond,
Reduktion, Mehlschwitze und diesen
einen Kochlöffel, den man nur benutzt,
wenn Besuch kommt. Muss nicht sein.

Eine Sauce kann auch sein:
Joghurt + Zitrone + Salz + Kräuter
Essig + Öl + Senf + Honig
Bratensatz + Brühe + Senf + Butter

Saucen sind nicht
der Endgegner
Wenn du Sauce als eigenes Rezept
denkst, wirkt sie groß. 
Wenn du sie als Richtung denkst, 
wird sie machbar.

SAUCEN MIT WUMMS



1. Joghurt-Kräuter: 
Joghurt + Zitrone + Salz + Kräuter. 
Gut zu Kartoffeln, Ofengemüse und Bowls.

2. Vinaigrette: 
Essig oder Zitrone + Öl + Senf + Honig + Salz. 
Gut zu Salat, Tomaten und Kartoffelsalat.

3. Pfannensauce: 
Röststoffe + Brühe + Senf oder Tomatenmark + Butter.
Gut zu Fleisch, Pilzen, Gemüse und Kartoffeln.

4. Pastasauce: 
Nudelwasser + Parmesan oder Frischkäse + Pfeffer + Zitrone.
Gut zu Pasta, Gnocchi und Gemüse aus der Pfanne.

5. Tomatenmark-Wumms: 
Tomatenmark + Flüssigkeit + Fett + Säure + Tiefe.
Gut zu Pasta, Reis, Hack, Gemüse und allem, was nach „da fehlt
noch was“ schmeckt.

Die 5 einfachsten
Saucen
Keine Rezepte. Startpunkte, die im Alltag funktionieren.

SAUCEN MIT WUMMS



Warum diese Saucen
funktionieren
Die Bausteine sind meistens gleich

BAUSTEINE STATT KÜCHENMAGIE

Baustein Aufgabe Beispiele Merken

Basis gibt Richtung Joghurt,
Bratensatz,
Tomatenmark,
Senf

Startpunkt

Flüssigkeit macht es
saucig

Brühe, Wasser,
Nudelwasser,
Sahne

nicht fluten

Körper gibt Halt Butter,
Parmesan,
Frischkäse,
Stärke

bleibt am
Essen

Säure macht wach Zitrone, Essig,
Joghurt, Senf

oft der
Weckruf

Tiefe macht
interessant

Röststoffe,
Sojasauce,
Parmesan,
Pilze

mehr als salzig



Baukasten für warme
Saucen

Basis + Flüssigkeit + Tiefe + Körper + Säurecheck

SAUCEN-BAUKASTEN

Warme Saucen wirken schnell kompliziert, weil man sofort an Braten,
Fond und stundenlanges Einkochen denkt.

Für den Alltag reicht meistens diese Formel:

Du musst nicht immer alle Bausteine groß ausspielen. Die Reihenfolge hilft dir
nur, nicht wahllos irgendwas dazuzugeben.

1. Basis nutzen
Das ist dein Startpunkt. Oft ist schon Geschmack da: Bratensatz in der Pfanne,
Tomatenmark, angeschwitzte Zwiebeln, Gemüse, Senf oder Nudelwasser.

2. Flüssigkeit dazugeben
Damit sich Geschmack löst und überhaupt Sauce entsteht. Brühe, Wasser, Sahne,
Nudelwasser, Wein oder Bier funktionieren je nach Richtung.

3. Tiefe einbauen
Damit es nicht nur nach warmer Flüssigkeit schmeckt. Tomatenmark, Sojasauce,
Senf, Röststoffe oder Parmesan geben mehr Tiefe.

4. Körper geben
Damit die Sauce am Essen bleibt. Butter, Frischkäse, Sahne, Stärke, Parmesan oder
Reduktion machen sie runder und sauciger.

5. Säure prüfen
Am Ende kurz fragen: Schmeckt es wach genug? Ein Spritzer Zitrone oder Essig
kann eine schwere Sauce sofort klarer machen. Nicht immer. Aber öfter, als man
denkt.



Die schnelle braune
Pfannensauce

SAUCEN-ALLTAG

Du brauchst nicht jedes Mal Knochen, Fond und drei Stunden
Küchenandacht.

Wenn du Fleisch, Pilze oder Gemüse in der Pfanne angebraten hast, liegt der
Anfang der Sauce oft schon vor dir: am Pfannenboden.
Das Braune da unten ist nicht Dreck.
Das ist Geschmack mit Haftungsproblem.

Die Formel
Bratensatz + Flüssigkeit + Tiefe + Körper + Säurecheck

So geht’s
1. Anbraten
Fleisch, Pilze oder Gemüse kräftig anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen.
2. Bratensatz lösen
Einen kleinen Schluck Brühe, Wasser, Bier oder Wein in die heiße Pfanne geben und
rühren. Alles, was am Boden klebt, soll sich lösen.
3. Tiefe geben
Ein kleiner Löffel Senf, Tomatenmark, Sojasauce oder Worcestersauce reicht oft
schon.
4. Einkochen lassen
Kurz reduzieren, bis es nicht mehr nach dünner Pfannenlaune aussieht.
5. Körper geben
Ein Stück kalte Butter einrühren. Alternativ Sahne, Frischkäse oder etwas Stärke.
6. Abschmecken
Salz, Pfeffer, vielleicht ein Spritzer Zitrone oder Essig. Gerade bei Butter und Fleisch
ist Säure oft der kleine Weckruf.

Wenn du etwas angebraten hast, hast du oft schon den Anfang der Sauce
gebaut. Du musst ihn nur aus der Pfanne holen.



Baukasten für
Dressings

Basis + Säure + Fett + Salz + Ausgleich + Frische

SAUCEN-BAUKASTEN

Dressings und kalte Saucen wirken einfach. Bis sie schmecken wie
Essig mit Absicht oder Joghurt mit Langeweile.

Auch hier hilft eine klare Formel:

Der Unterschied zu warmen Saucen: Du kannst nichts einkochen lassen.
Alles, was fehlt, musst du direkt über Balance lösen.

1. Basis wählen
Das ist dein Startpunkt. Joghurt, Mayo, Öl, Tahini, Frischkäse, Schmand oder Senf
geben die Richtung vor.

2. Säure dazugeben
Zitrone, Limette, Essig, Joghurt oder Senf machen das Dressing wach. Ohne Säure
schmeckt vieles schwer oder flach.

3. Fett einbauen
Öl, Mayo, Tahini, Nussmus, Joghurt oder Schmand machen es rund und verbinden
Geschmack. Zu viel Fett braucht wieder Säure.

4. Salz nicht vergessen
Ohne Salz schmeckt vieles brav. Brav ist beim Dressing selten das Ziel.

5. Ausgleich schaffen
Wenn es zu sauer, scharf oder hart wirkt: Honig, Zucker, Ahornsirup oder etwas
Cremiges helfen.

6. Frische am Ende
Kräuter, Schnittlauch, Petersilie, Dill, Zitronenabrieb oder Frühlingszwiebel machen
es lebendig.



Die Saucen-Matrix

SAUCENBILDUNG

Wenn du nicht weißt, welche Sauce passt, fang nicht beim Rezept an.
Fang beim Essen an.

Du suchst nicht die perfekte Sauce.
Du suchst erst mal eine Richtung.

Manchmal reicht frisch. Manchmal braucht es kräftig. Manchmal soll es einfach
nur schnell gehen, weil der Hunger keine Geduld für Fond-Diskussionen hat.

Du musst nicht wissen, wie die Sauce heißt.
Du musst wissen, welche Richtung dein Essen braucht.



Wenn es schon
schiefgelaufen ist
Retten heißt nicht, alles zu überdecken. 
Retten heißt: erkennen, welcher Regler falsch steht.

SAUCEN RETTEN

Nicht alles gleichzeitig retten. Einen Regler bewegen. Probieren. Dann weiter.



Wenn eine Sauce flach schmeckt, greifen viele direkt zum Gewürzregal.
Noch Salz. Noch Pfeffer. Noch Paprika. Noch irgendwas aus dem Glas, das
irgendwann mal mit „mediterran“ beschriftet wurde und seitdem alles darf.
Kann funktionieren. Meistens aber nicht.

Wenn Wumms fehlt, prüfst du besser diese sechs Hebel:

Wenn Wumms fehlt
Langweilige Sauce braucht selten mehr Chaos. 
Sie braucht einen klaren Hebel.

WUMMS-LOGIK

1. Säure
Macht Geschmack wacher.
Zitrone · Essig · Joghurt · Senf

2. Salz
Macht Geschmack klarer.
Aber: Salz ersetzt keine Tiefe.

3. Tiefe
Macht es interessanter.
Tomatenmark · Röststoffe · Sojasauce · Parmesan · Senf

4. Fett/Körper
Macht es runder und sauciger.
Butter · Öl · Sahne · Frischkäse · Joghurt · Parmesan

5. Frische
Macht es lebendig.
Kräuter · Pfeffer · Zitronenabrieb · Frühlingszwiebel

6. Schärfe
Gibt Kante.
Chili · Pfeffer · Senf · Meerrettich



Dein Saucen-Spickzettel
Wenn du am Herd stehst und kurz nicht weißt, was da passiert.

SAUCEN MIT WUMMS

Du brauchst beim Kochen nicht immer ein neues Rezept.
Oft brauchst du einen klareren Blick darauf, was gerade fehlt.
Genau darum geht es hier: weniger raten, weniger panisch
nachwürzen, mehr gezielt entscheiden.

DEIN NÄCHSTER SCHRITT:

14 Tage Hilfe für deinen Alltag
Wenn du oft vor der Frage stehst, was du im Alltag
überhaupt kochen sollst, ist meine kostenlose
14-Tage-Hilfe genau dafür gemacht.

Vom Nachkocher zum Macher
Wenn du beim Kochen insgesamt weniger
abhängig von Rezepten werden und 
sicherer entscheiden möchtest, 
führt mein 4-Wochen-Selbstlernprogramm
genau dort weiter.

https://chrisbarnebeck.de/vom-nachkocher-zum-macher/
https://chrisbarnebeck.de/14-tage-reise/
https://chrisbarnebeck.de/14-tage-reise/
https://chrisbarnebeck.de/vom-nachkocher-zum-macher/

