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D I E  S A U N A ,  D E R  O F E N  U N D  D E R  H U N G E R

DIE SAUNA, DER OFEN  
UND DER HUNGER

V
ieles hat in der Sauna angefangen, 

auch dieses Buch. 

Die Idee zu einem Saunakochbuch 

ing vor etwa fünfzehn Jahren an in mir zu ko-

chen. Damals saß ich inmiten des Indischen 

Ozeans auf dem Deck eines Segelbootes und 

blätterte in einem polynesischen Kochbuch. 

Die Gerichte in dem Buch wurden in Erdgru-

ben zubereitet, über denen man heiße Steine auf-

schichtete. Und während ich das las, bekam ich 

plötzlich Lust auf Wurst, die auf den Steinen des 

Saunaofens gebraten wird, so wie wir es als Kin-

der ot gemacht haten – und auf innischen Senf.

Als ich dann vor ein paar Jahren fast den gan-

zen Sommer mit meinen beiden kleinen Kindern 

in unserem Sommerhaus in Evijärvi verbrachte, 

wurde aus der Idee, auf dem Saunaofen zu ko-

chen, konkrete Praxis. Wenn die Kinder im See 

tobten, konnte ich mich unmöglich der Rolle der 

Bademeisterin entziehen und zum Kochen in das 

etwas weiter weg stehende Wohnhaus gehen. 

Also ing ich an, die Nudelauläufe und Fisch-

suppen auf dem Ofen des Saunahäuschens zu-

zubereiten, das direkt am Ufer des Sees stand. 

Was als Idee anfangs noch heiße Lut war, 

nahm fast zwangsläuig immer mehr Gestalt an. 

Schon auf dem Deck des Segelboots im Indi-

schen Ozean fasste ich den Plan, verschiedene 

Saunas in meiner Heimat Finnland abzuklap-

pern und auf ihren steinernen, heißen Herzen 

leckere Mahlzeiten zuzubereiten. Als das Pro-

jekt schnell an Umfang zunahm, lockte ich den 

Koch Janne Pekkala und den Fotografen Vesa 

Ranta mit auf die Pritschen. 

Damit begann eine unvergessliche Reise in 

die Welt der innischen Sauna, ein Abenteuer 

von sechstausend Kilometern, bei dem uns der 

Aufgussdampf den Weg wies und uns von Kari-

gasniemi in Lappland bis ins südwestinnische 

Kemiö und von einer eisig schönen Eis-Sauna 

bis in vom Qualm gebeizte Rauchsaunas führte. 

Die Saunas in diesem Buch sind einigerma-

ßen zufällig ausgewählt worden. In einige wur-

den wir eingeladen, in andere haben wir uns 

selbst eingeladen. Wir brachten unsere Töpfe 

und Ideen in öfentliche Saunas mit, kochten 

aber auch in Saunas, die echte Perlen einer ur-

alten Kultur sind: dampfende Altäre gewöhnli-

cher Menschen.

In Saunas ist schon immer geboren, gestorben 

und genossen worden. Wir hofen, dass dieses 

Buch den Genuss noch einen Schrit weiter-

führt.

Schmackhate Aufgüsse!

KATARIINA VUORI
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Z W E I  K E L L E N  T I P P S ,  D I E  S I C H  B E W Ä H R T  H A B E N

D
as Kochen in der Sauna ist keine Er-

findung der Moderne. In der Sauna 

hat man schon immer geräuchert und 

Hausbier angesetzt, man hat Hafergrütze und 

Fusel gekocht und Würste gebraten. Als in den 

1940er Jahren der Weihnachtsschinken Finn-

land eroberte, wurde der ganze Schinken oft 

im Feuerkessel in der Sauna gekocht. Meine 

Oma räucherte im Saunaofen Fisch (siehe S. 78) 

und trocknete Apfelringe auf Fäden, die sie zwi-

schen den Deckenbalken gespannt hatte. Janne 

Pekkala erinnert sich sogar daran, dass seine 

Oma im Saunaofen Elchschnauzen garte.

Man sollte das Saunakochen locker angehen. 

Wichtiger als Perfektion sind der Spaß am Tun 

und der Genuss. Die Rezepte in diesem Buch 

bieten Beispiele für all das, was man auf dem 

Saunaofen kochen kann. Sie sind lexibel wie 

das Harz, das aus heißen Holzbalken quillt, man 

kann sie hervorragend variieren, wie einem der 

Sinn steht und was man gerade an Zutaten zur 

Hand hat.

Man kann auf dem Saunaofen alles Mögliche 

machen, aber es gibt Unterschiede zum Ko-

chen auf dem Herd. Ein Saunaofen kann lau-

nisch sein, seine Wärme hängt davon ab, wie 

lange man einheizt, welches Holz man dafür 

verwendet, wie viele Steine auf dem Ofen lie-

gen und von welcher Sorte sie sind, wie groß der 

Abstand zwischen der Feuerstelle und den Stei-

nen ist und in welcher Stimmung sich der »Sau-

nageist« gerade beindet. Darum ist es schwie-

rig, bei den Rezepten dieses Buches eindeutige 

Garzeiten anzugeben. Lassen Sie das Essen also 

nicht zu lange Zeit allein auf dem Ofen stehen, 

sondern behalten Sie im Auge, wie es ihm geht.

ZWEI KELLEN TIPPS,  
DIE SICH BEWÄHRT  
HABEN 
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Z W E I  K E L L E N  T I P P S ,  D I E  S I C H  B E W Ä H R T  H A B E N

Viele Rezepte dieses Buches sind unter Be-

rücksichtigung der einfachen Umstände ei-

nes finnischen Sommerhauses zusammenge-

stellt worden. Das Zubereiten und Garen indet 

hauptsächlich in einem Topf und ohne elektri-

sche Geräte stat. Bei einigen Rezepten können 

Sie das Kochgefäß mit Backpapier auskleiden, 

damit Sie im selben Topf mehrere Speisen fertig-

stellen können, ohne zwischendurch abwaschen 

zu müssen. Denken Sie aber immer daran, über 

den Rand hinausragendes Backpapier abzu-

schneiden, damit es im Ofen nicht Feuer fängt!

STEINE UND FEUER BEIM KOCHEN

Man kann direkt auf den Steinen oder im Ofen 

kochen, außerdem kann man sich des Heiß-

wasserbehälters am Saunaofen oder des Feuer-

kessels bedienen, falls es  einen solchen gibt. In 

 unserem Sommerhaus habe ich darin sogar Spar-

gel mit Disteln und Karoten gekocht.

Das Kochen auf heißen Steinen ähnelt dem 

Kochen am Herd oder auf dem Grill insofern, als 

die Wärme von unten kommt. Auf gut geheizten 

Steinen kann man erfolgreich braten, bräunen 

und fritieren und sogar kleine Ragouts schmo-

ren lassen. Bei Saunaöfen, die ein Ofenrohr ha-

ben, beindet sich der heißeste Punkt neben dem 

Rohr. Die Steine am Rand bieten dagegen ot 

eine santere und gleichmäßigere Wärme.

Kurz nachdem man Holzscheite nachgelegt 

hat, sind die Steine am heißesten. Dann gelingt 

das Anbraten und Fritieren am besten. Die Er-

fahrung hat gezeigt, dass sich die Steine bei klei-

nen Öfen, bei denen der Abstand zwischen Feuer 

und Steinen sehr gering ist, besonders  efektiv er-

hitzen, wenn die Holzscheite brennen. Bei grö-

ßeren Öfen mit mehr Abstand zwischen dem 

Feuer und den oberen Steinen und mit mehr 

Steinmasse hat die oberste Steinschicht eine 

maßvollere und gleichmäßigere Wärme.
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Z W E I  K E L L E N  T I P P S ,  D I E  S I C H  B E W Ä H R T  H A B E N

Die Saunasteine sollte man schon im kalten 

Zustand so arrangieren, dass man das Kochge-

fäß stabil und gerade darauf abstellen kann. Da-

bei sollte die Kontaktläche von Topf und Stei-

nen wie bei einem Herd möglichst groß sein. 

Man kann allerdings auch in einer Pfanne bra-

ten, die über dem Ofen hängt und die Steine gar 

nicht berührt. 

Die Feuerstäte eines Saunaofens hat viele 

ähnliche Eigenschaften wie ein Backofen. 

Beim Kochen auf einem Holzsaunaofen, der 

die Wärme speichert, kann man das Essen in 

die Feuerkammer schieben und ziehen lassen, 

während man sauniert. Hat man hingegen ei-

nen Ofen, bei dem man Holz nachlegen muss, 

stellt man den Bräter erst dann in die Feuer-

kammer, wenn man mit den Saunagängen zum 

Ende kommt und keine Scheite mehr nachlegt. 

Große Saunen und Rauchsaunen sind ot mit 

einem Ofen ausgestatet, der über eine große, 

gewölbeartige Brennkammer verfügt. In diesem 

Fall sollte man das Essen gleich nach dem Ende 

des Heizens zum Garen hineinschieben, denn in 

einer großen Feuerstäte steigt die Wärme bei 

abnehmender Glut nach oben, und die Tempe-

ratur auf der Ebene des Rosts kann recht schnell 

sinken. Bei Bedarf kann man das Kochgefäß 

zum Beispiel mithilfe von Ziegelsteinen etwas 

höher stellen.

Für den Anfang eignen sich Gerichte, die in 

der Brennkammer geschmort werden. Auf den 

Steinen selbst kann man es zunächst mit Fo-

liengerichten versuchen. Auch Omeletes so-

wie Fleisch und Gemüse aus der Pfanne sind 

einfach zu machen, weil sie Temperaturschwan-

kungen gut verzeihen.

Wie immer in der Sauna empiehlt es sich, 

für die Aufgüsse heißes Wasser zu verwenden. 

Das verlängert nicht nur die Lebensdauer der 

Steine, sondern hält auch ihre Temperatur auf 
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Z W E I  K E L L E N  T I P P S ,  D I E  S I C H  B E W Ä H R T  H A B E N

der Ofen nicht verschmutzt wird oder Feuerge-

fahr entsteht, falls die Folie beim Wenden reißt 

und Öl oder Fet ausläut. 

Vergewissern Sie sich immer vorher, ob Topf 

oder Form in die Brennkammer passen, damit 

Sie das Gefäß auch dann sicher greifen kön-

nen, wenn Sie es herausnehmen, und sorgen 

Sie dafür, dass es stabil und gerade auf dem 

Rost steht.

Kalte Behältnisse aus Keramik sollte man auf 

den Pritschen vorwärmen, während die Sauna 

beheizt wird. Dadurch werden zu große Tempe-

raturunterschiede und somit ein Springen des 

Gefäßes im Feuer oder auf den Steinen vermie-

den. Die Temperatur der Steine kann beim Ein-

heizen der Sauna schnell auf über 300 Grad an-

steigen. Man sollte die Töpfe außerdem auch 

nicht bis zum Rand füllen, sondern reichlich 

Platz lassen, damit das Kochgut köcheln und 

sprudeln kann.

Eine Aufgusskelle aus Metall mit langem 

Griff ist ein praktischer Helfer für kleine, 

schnelle Portionen. Allerdings sollte man die 

Kelle mit Alufolie, Pergamentpapier, Backpa-

pier oder auch mit Johannisbeerblätern aus-

kleiden, damit kein Metallgeschmack ins Essen 

dringt und das Kochgut nicht die Metallober-

läche der Kelle verdirbt.

Benutzen Sie beim Umgang mit den heißen 

Gefäßen immer Kochhandschuhe mit langem 

Schat. Außerdem können Sie sich mit einer 

Grillzange und sonstigem Grillbesteck mit lan-

gem Stiel behelfen oder auch mit dem Schürha-

ken oder der Aschenschaufel. Wir raten außer-

dem davon ab, im nackten Zustand mit heißen 

gleichmäßigem Niveau, was dem Kochen zugu-

tekommt. Außerdem kann ein Topf oder eine 

Aulauform, die auf den heißen Steinen steht, 

auch mal springen, wenn sie eine kalte Dusche 

abbekommt. Darum sollten Sie bite NIEMALS 

einen Aufguss machen, wenn ein Kochgefäß mit 

Öl oder Fet auf dem Ofen steht!

GEFÄSSE UND WERKZEUGE

Für das Kochen auf dem Saunaofen benutzt 

man ausschließlich feuerfeste Gefäße. Es genügt 

nicht, dass sie ofenfest sind. Sollten Sie Zwei-

fel an der Feuerfestigkeit Ihres Geschirrs haben, 

sollten Sie gusseiserne Gefäße benutzen. Eine 

gusseiserne Pfanne funktioniert zum Beispiel 

auch bestens als Kuchenform. Schieben Sie bite 

keine gusseisernen Töpfe oder Pfannen mit Tei-

len aus Holz, Glas oder Kunststof in die Brenn-

kammer! Gerichte, die in  Folie gegart werden, 

sollte man in ein Gefäß mit Rand geben, damit 
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Gefäßen zu hantieren. Ein Kochgefäß, das in 

der Feuerkammer eines Saunaofens, auf den 

Steinen oder der Pritsche einer Rauchsauna 

gestanden hat, ist anschließend höchstwahr-

scheinlich verrußt. Halten Sie also stets einen 

Untersetzer bereit, der schmutzig werden darf.

Noch ein wichtiges Wort zum Brandschutz, 

auch auf die Gefahr hin, dass wir uns wieder-

holen: Es darf keine Flüssigkeit und kein Fet 

auf die Steine tropfen, und man darf die Roh-

zutaten nie ohne Behältnis auf den Ofen legen. 

Die Kochgefäße müssen, wie gesagt, feuerfest 

sein. Wenn Sie mit Fet kochen, achten Sie da-

rauf, dass kein Wasser ans heiße Fet kommt 

und es zum Spritzen bringt. Eine Löschdecke 

und sonstiges Löschzubehör sollten immer in 

Reichweite sein. Und bereits wenn man das 

Feuer im Saunaofen entfacht, sollte man in Sa-

chen Brandschutz den gesunden Menschenver-

stand walten lassen. 

ZUBEREITUNG

Sie haben keine Sauna? Macht nichts! Sie wer-

den trotzdem mit diesem Buch kochen können. 

Die meisten Gerichte lassen sich auch am hei-

mischen Herd oder auf einem Grill zubereiten. 

Leider haben wir dafür keine genauen Back- 

oder Garzeiten, die wir Ihnen an die Hand ge-

ben können. Aber wir vertrauen darauf, dass Sie 

sich an den Angaben in den Rezepten orientie-

ren und den Gargrad der Gerichte auch durch 

eine Backofentür beurteilen können. Falls das 

alles nicht klappt: Legen Sie sich eine Sauna zu.

Zum Schluss eine Bemerkung zu den Mengen-

angaben in den Rezepten. In Finnland ist es üb-

lich, bei Kochrezepten die Mengen auch von 

nicht lüssigen Zutaten in Dezilitern anzuge-

ben, anstat in Gramm. So wird z. B. Mehl nicht 

abgewogen, sondern abgemessen. Damit beim 

Nachkochen nichts schiefgeht, sind die Men-

genangaben für die deutsche Ausgabe in Milli-

liter umgerechnet worden.

Manche Zutaten (z. B. Moltebeeren, Elch-

leisch, Kleine Maränen sind typisch innisch. 

Um an sie heranzukommen, muss man jedoch 

nicht nach Finnland fahren. Fast  alles lässt sich 

bequem online bestellen. 
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DIE KAMMI-

SAUNA IN 

KUUSAMO1
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