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Editorial

Liebe Hessinnen und Hessen,

Essen ist ein Grundbedirfnis, beinhaltet aber auch Genuss
und Gesundheit. Die Nachfrage nach regional und 6kologisch
erzeugten Lebensmitteln boomt. Die Menschen mochten
wissen, woher ihre Lebensmittel stammen, wie sie angebaut,
verarbeitet und dann transportiert werden. Saisonale Qualitat
steht immer mehr vor exotischer Quantitat. Bio ist in aller
Munde und wurde vom Nischenprodukt zum Mainstream. Okologisch produzierte
Waren finden sich nicht mehr nur in Naturkostladen und auf Markten, sie haben
inzwischen Supermarkte und Discounter erobert. Ernahrung reicht auch langst
weit Uber den eigenen Teller hinaus, neben der Verantwortung fir die eigene
Konstitution oder die der Familie und von Freunden bedeutet sie auch Verant-
wortung fur die Umwelt. Diese Trends waren schon immer Grundlage unseres
GRUNEN Bewusstseins, denn manchmal geht auch Politik durch den Magen.

Jedenfalls dann, wenn zur Debatte steht, wie sie zu einer gesiinderen Erndh-
rung fur alle beitragen kann, zu einer gift- und gentechfreien Landwirtschaft

im Einklang mit der Umwelt,zu besserem Tier- und Klimaschutz und zu mehr
Rechten flr Verbraucherinnen und Verbraucher. In Hessen unterstiitzt die GRUNE
Umweltministerin Priska Hinz unter anderem mit dem erfolgreichen Okoakti-
onsplan Landwirtinnen und Landwirte dabei, mit heimischen Erzeugnissen auf
die steigende Nachfrage nach bezahlbaren Bio-Produkten zu reagieren. Dadurch
bleibt die Wertschdpfung in Hessen, die Wege fur Lebensmittel werden kurzer
und klimavertraglicher - ganz abgesehen von den positiven Auswirkungen des
Biolandbaus auf die Artenvielfalt.

Die 29 Mitglieder der GRUNEN Landtagsfraktion stellen sich auf den folgenden
Seiten mit ihren Lieblingsrezepten vor und natirlich finden Sie auch die Kontakt-
daten zu Ihren Abgeordneten. Sie finden also politisches und kulinarisches, Stfses
und Saures, Gemuse und Fleisch, Heimisches und Internationales - so vielfaltig
wie unsere Fraktion und die Burgerinnen und Blrger dieses Bundeslandes. Wir
wiinschen viel Spaf bei der Zubereitung, wundervolle GRUNE Geschmackserleb-
nisse und stehen Ihnen gerne fir lhre Fragen und Anregungen zur Verfligung.

Guten Appetyt
Mathias Wagner
Fraktionsvorsitzender




Bio - logisch!

Wir GRUNE setzen uns seit unserer Griindung fiir Umwelt- und Naturschutz
ein,auch und gerade in der Landwirtschaft. Wo immer wir mitregieren, for-
dern wir artgerechte Tierhaltung, giftfreien Ackerbau und faire Lebensmittel
- damit kennen wir uns aus. Deshalb gelingt es uns in Hessen, den Anteil der
Okologischen Landwirtschaft weiter zu vergrofRern und zugleich gemeinsam
mit den konventionell wirtschaftenden Bauerinnen und Bauern einen besse-
ren Natur- und Tierschutz zu erreichen. Das lohnt sich auch fir die Erzeuger,
weil es den Verbraucherinnen und Verbrauchern nicht gleichgiltig ist, wo ihr
Essen herkommt.

Seit Amtsantritt der GRUNEN Umweltministerin Priska Hinz ist die 6kologisch
bewirtschaftete Flache in Hessen von 78.500 auf 112.500 Hektar deutlich
gewachsen. Das sind 14,5 Prozent der gesamten landwirtschaftlichen Flache
des Landes (Bundesdurchschnitt: 8,2 Prozent, EU: 7 Prozent). Damit ist Hes-
sen bundesweit Spitze beim Okolandbau. Anfang 2018 konnte Hessen den
2.000sten Okobetrieb verzeichnen. Das zeigt: Es lohnt sich, in Hessen auf
okologische Landwirtschaft umzustellen. Denn mit dem Okoaktionsplan gibt
es daflr eine bessere und verldssliche finanzielle Unterstiitzung. Aufierdem
verbessern wir die Verarbeitungs- und Vermarktungsstrukturen und haben die
6kologische Landwirtschaft in Forschung, Beratung und bei der Ausbildung
gestarkt. Und wir haben noch viel vor: Unser Ziel ist es, bis 2025 in Hessen
25 Prozent Okoanbauflache zu erreichen.

Um der Landwirtschaft dabei zu helfen, die Herausforderungen des Klima-
wandels, den Schutz von Boden und Grundwasser und die Anforderungen an
das Tierwohl zu meistern, sind fiir Okolandbau und Agrarumweltmainahmen
bis 2020 rund 40 Prozent mehr Fordermittel eingeplant als in der vorausge-
gangenen Forderperiode. Und mit dem Beitritt zum ,Europaischen Netzwerk
gentechnikfreier Regionen® hat Hessen das klare Signal gesetzt, dass Gen-
technik auf unseren Ackern nichts verloren hat.




Durchblick fiir Verbraucher*innen

Das Angebot an Produkten und Dienstleistungen wachst immer weiter. Damit
wird es schwerer, den Uberblick zu behalten. Wir wollen, dass Verbraucherin-
nen und Verbraucher ihre Entscheidungen gut informiert und bewusst treffen
konnen. Denn dann haben sie auch einen grofien Einfluss darauf, wie Unter-
nehmen wirtschaften. Sie konnen zum Beispiel gezielt Lebensmittel kaufen,
die fair gehandelt, 6kologisch angebaut oder regional erzeugt wurden.

In Hessen setzt die GRUNE Umweltministerin Priska Hinz deshalb ein umfas-
sendes Konzept flir einen modernen Verbraucherschutz um. Seit 2015 unter-
stitzt die Landesregierung die Verbraucherzentrale und den Berufsverband
der Haushaltsfuhrenden e.V. (DHB-Netzwerk Haushalt) deutlich starker als
zuvor - das hatten wir GRUNE lange gefordert. Dank der besseren Finanzie-
rung gibt es nun in ganz Hessen 23 Anlaufstellen von DHB und Verbraucher-
zentrale - immer nah am Verbraucher. Sie konnten ihre Beratungszeiten und
ihre Online-Angebote erweitern, und sie gehen stdrker auf die Verbraucher
zu, indem sie zum Beispiel in Kitas, Nachbarschaftszentren, Rathausern oder
Buchereien Verbraucherberatung anbieten. Die Verbraucherzentrale konnte
zudem wieder eine eigene Rechtsabteilung aufbauen, die fur den kollektiven
Verbraucherschutz sorgt und damit Verbraucherinnen und Verbraucher besser
vor ,schwarzen Schafen® schitzt.

Auf nationaler und europaischer Ebene setzen wir uns flir eine bessere
Transparenz bei Lebensmitteln ein. Auch bei verpackten und weiterverarbei-
teten Nahrungsmitteln sollen die Inhaltsstoffe klar erkennbar sein. Auf3erdem
machen wir uns gegen die Verschwendung von Lebensmitteln stark — mit
einem Pilotprojekt in Hessen zur Reduzierung von Lebensmittelabfallen bei
der AuRer-Haus-Verpflegung und Druck auf die Bundesregierung, damit sie
endlich eine nationale Strategie gegen Lebensmittelverluste vom Acker bis
auf den Teller vorlegt.




ANGELA
DORN

Wir haben unsere Erde von
unseren Kindern nur ge-
borgt. Deshalb miissen wir
die Klimakatastrophe ab-
wenden - umweltschonend
produzierte Lebensmittel
sind ein wichtiger Beitrag.

Zur Person

Geboren 1982 in Aschaffenburg
Diplom-Psychologin
Verheiratet, drei Kinder

Politisch
Ministerin fur Wissenschaft und Kunst

Regional zustandig
Kreis Marburg-Biedenkopf

Kontakt

M a.dorn@ltg.hessen.de

a @Angela_Dorn

n facebook.com/angela.dorn.186

Regionalbiiro Marburg
T 06421 /24 117
M a.dorn2@ltg.hessen.de

ANGELADORN.DE
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Sve an Q 35min 2 normal Vorspeise $“
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Pastinaken-Suppe

mit StiBkartoffeln und Mandel-Birnen

Das Gemise waschen, schalen und in Wirfel schneiden. Die Zwiebel klein
wiirfeln und in einem Topf mit Ol glasig diinsten. Das andere Gemduse hinzu-
fugen und nochmal ca. 2 Minuten rosten.

Erst die Gemisebriihe, dann Kokosmilch, Koriander und Kreuzkiimmel dazu
geben. Deckel drauf und ungefahr 20-25 Minuten kdcheln lassen. Das sehr
weiche Gemuse stampfen oder purieren, mit Harissa und Apfelessig wiirzen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Solange das Gemuse kochelt, die Mandel-Birnen zubereiten. Zunachst die

Mandeln ohne Fett rosten und beiseite stellen. Die Birne schalen, in kleine
Stiicke schneiden und mit ein wenig Ol diinsten. Salzen und pfeffern, eine
Prise Zucker und die Mandeln dazu geben.

Die fertige Suppe in Teller oder Schalen fillen, Mandel-Birnen hinzugeben
und mit Schnittlauch bestreuen. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Pastinake
Saison: September bis Mdrz

< Die Pastinake ist reich an Kohlehydraten, Mineralstoffen,
. " Vitamin C sowie B-Vitaminen. Sie schmecken leicht sufilich,

h @ . wurzig und angenehm nussig. Pastinaken sind leicht be-
A J kommlich und deshalb auch fur Babynahrung beliebt. Sie
= sind sehr vielseitig verwendbar und konnen ahnlich wie Ka-
rotten zubereitet werden, sind aber schneller gar. Beim Kauf

auf maoglichst glatte und feste Schale achten und lieber die
kleineren nehmen, sie sind zarter.

Tipp: Natirlich eignet sich diese Suppe auch hervorragend als Hauptgericht.
Die angegebenen Mengen sollten dafur auch reichen; dazu ein gutes
Brot und alle werden satt.
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FRANK
KAUFMANN

Mehr Lebensqualitat
durch gute Politik und
gutes Essen.

Zur Person

Geboren 1948 in Berlin
Dipl. Physiker
Verheiratet

Politisch

Sprecher fiir Haushalt, den Frankfurter
Flughafen, Landesentwicklung und
Regionalplanung

Kontakt

T0611 /350 747

M fp.kaufmann@ltg.hessen.de

g @FPKaufmann
n facebook.com/frank.p.kaufmann

Regionalbiiro Dietzenbach

T 06074 / 694 95 27
M Frank.Kaufmann-MdL@t-online.de

FRANK-P-KAUFMANN.DE

' Zutaten

500g Weizenmehl (Typ 550)

~ 500g Butter

500g Hartkase (z. B. alter
Gouda, Greyerzer, Appenzeller -

| am besten gemischt)
= 8 Eigelb
' 1gestr. TL Paprika edelsif

1 gestr. TL gemahlener Kimmel

¥ Prise Salz

Sowie zum Abschluss:
Mehl zum Ausrollen
3 Eigelb

2EL Creme Fraiche

Cashew-Nusse (gerostet/
gesalzen)




Svegetarisch g 40 min. + Ruhezeit § normal Vorspeise &
Kasegeback

Beinahe zu jeder Gelegenheit - vom Aperitif bis zur Begleitung des Absackers -
ist dieses Kdsegebdck ein wahrer Genuss.
Allerdings ist Vorsicht geboten: Es besteht hohes Suchtpotenzial!

Jetzt zur Zubereitung: Den Kase reiben und alle Zutaten fir den Teig zu
einem schonen Murbeteig sorgfaltig verkneten. Das geht am besten, wenn
man zunachst den Kase mit dem Mehl und den Gewdlrzen mischt, sodann die
Eigelbe und die (weiche) Butter untermischt. Diesen Teig mehrere Stunden,
am besten Uber Nacht, im Kihlschrank ruhen lassen.

Eigelb und Creme Fraiche gut vermischen. Die Cashew-Nisse vorsichtig mit
spitzem Messer langs der Naht halbieren. Vom Teig Portionen abtrennen, ca.
0,5 cm dick ausrollen und dann ausstechen (kreisrund oder mit einer Form
Ihrer Wahl). Die einzelnen Platzchen mit der Mischung bestreichen und mit
einer halben Nuss belegen (und leicht festdruicken).Je Backblech im Ofen bei
180 Grad ca. 15 bis 20 Minuten abbacken. Auskihlen lassen und in die Dose
packen - nicht zu viel naschen. Ubrigens: Die Kiiche - und die gesamte Woh-
nung - werden mehrere Tage intensiv nach gebackenem Kase duften.

Kleine Warenkunde: Hartkase

Von allen Kasesorten hat der Hartkase die langste Reifezeit
- zwischen 3 Monaten und uber drei Jahren - und zeichnet
sich durch eine hohe Trockenmasse (Masse ohne Wasser) und
einen kraftigen Geschmack aus. Zu den beliebtesten Hartka-

sen in Deutschland gehoren Emmentaler, alter Gouda, Gruye-
re, Comté, verschiedene Bergkése und Parmesan. Ubrigens:
Der Fettgehalt wird in Deutschland in der Form XY % Fett i.
Tr. (in der Trockenmasse) angegeben. Der absolute Fettgehalt
betragt dann ungefahr dass 0,7 fache von Fett i. Tr.

Tipp: Das Rezept kann man in der Menge natdrlich variieren, mindestens
aber 125g Mehl/Butter/Kase und zwei Eigelb. Da das Geback sich in ei-
ner Blechdose mindestens drei Wochen (kihl und trocken) gut aufbe-
wahren lasst, lohnt sich die Arbeit auch bei einer grofieren Menge.




MATHIAS
WAGNER

Wir wollen ein Jahrzehnt
des 6kologischen und
sozialen Aufbruchs
gestalten.

Zur Person

Geboren 1974 in Frankfurt am Main
Politikwissenschaftler

Politisch
Fraktionsvorsitzender
Regional zustdandig
Stadt Wiesbaden

Kontakt

T 0611 /350746
M m.wagner@ltg.hessen.de

a @MathiasWagner
n /mathiaswagner.mdl

Regionalbiiro Wiesbaden

T 0611 /15093 84
M regionalbuero@mathiaswagner.de

MATHIASWAGNER.DE
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Zutaten fur 4 Portionen

5009 Spargel
3009 Erdbeeren (ca. 20 Stuck)

" 150g Feldsalat oder Rucola

20 Macadamia -Nusse
6EL gehobelter Parmesan
8 Scheiben Serranoschinken

(Alternativ auch Parmaschinken)

6 EL Oliven-OL (Auch gerne ein
Gewuirzol)

. 4EL Balsamico oder Crema di

Balsamico
Salz und Pfeffer

T L




20 min g einfach Vorspeise o)
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Spargelsalat

mit Erdbeeren und Schinken

Ob als Vorspeise oder als Hauptspeise an heifien Tagen, dieser Salat bringt in der
Saison die Spezialitdten Spargel und Erdbeeren fantastisch zur Geltung.

Jetzt zur Zubereitung: Erst einmal den Spargel schdlen, in Stlicke schneiden
und in Wasser mit ein wenig Salz und Zucker bissfest kochen.

Unterdessen den Salat und die Erdbeeren waschen und die Erdbeeren an-
schliefiend in Scheiben schneiden. Den Schinken je nach GrofRe halbieren
oder vierteln, den Parmesan hobeln und die Macadamia-Nusse grob hacken.

Essig und Ol mit Salz und Pfeffer zu einer Vinaigrette verriihren. Anschlie-
Rend Spargel, Salat, Schinken und Erdbeeren auf einem Teller oder in einer
Schussel anrichten und die Vinaigrette dariiber geben. Zum Abschluss den
Parmesan und die Nusse daruber streuen. Dazu passt ein gutes Baguette oder
ein schones Brot. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Spargel
Saison: April bis Juni (je nach Witterung ab Mitte/Ende April)

Der bei uns bekannte Spargel wird aufwandig kultiviert

und ist deshalb nicht gerade preisgunstig. Gerade bei uns in
Hessen ist guter Spargel aus regionalem Anbau aber nahezu
uberall erhaltlich. Im Laufe der Saison wird er gunstiger -

' und die Investition lohnt sich. Zart und kostlich liefert der
/ ! Spargel Ballaststoffe, Kalium, Folate, Vitamin E sowie B-Vita-
mine und bietet ein sehr gunstiges Calcium-Magnesium-Ver-
haltnis. Er wirkt entgiftend und harntreibend und enthalt
nahezu keine Kalorien. Beim Kauf beachten: Schale sollte glatt/glanzend sein. Aufierdem
hat frischer Spargel keine ausgetrockneten Enden und quietscht beim aneinanderreiben.

Tipp: Natirlich funktioniert das Ganze auch fiir Vegetarier ohne Schinken.
Mit einem guten trockenen Weifdwein bei lauen Frihlingstemperatu-
ren kann es ein perfekter Abend werden.
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TAYLAN
BURCU

Umwerfend ist, imam
bayildi” nicht nur fiir den
Imam, sondern auch fiir
Pfarrer und Rabbiner -
Wie bei uns GRUNEN gilt

fir mich auch beim Essen:

Vielfalt statt Einfalt!

Zur Person
Geboren 1985 in Frankfurt am Main

Politisch
Sprecher fir Integration, Migration
und Fluchtlingspolitik

Kontakt

T0611 /350783
M t.burcu@ltg.hessen.de

@TaylanBurcuMdL
a /taylan.burcu.gruen

n @taylanburcuffm

a Regionalbiiro Frankfurt

T 069 /96376 87 16
M info@taylanburcu.de

TAYLANBURCU.DE
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Zutaten

5 Auberginen

4 Fleischtomaten
2 Spitzpaprika

2 Zwiebeln

Knoblauchzehen

: ' EL Zitronensaft

6 EL Olivenol
1 EL Tomatenmark
1 Bund Petersilie

Fiir die richtige Wiirze:

Salz, Pfeffer,gemahlener Kreuz-
kimmel, Zucker, Chilipulver,
Thymian
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Svegetarisch g 60-70 min. e=® normal Hauptspeise
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Imam bayildi

,Der Imam fiel in Ohnmacht” - gefiillte Auberginen

Auberginen waschen, der Lange nach halbieren und mit einem Teeloffel
das Fruchtfleisch herauslésen (Vorsicht! nicht zu diinn werden lassen). Das
Fruchtfleisch wirfeln und beiseitestellen. Nun die Auberginen in warmes
Salzwasser geben, Zitronensaft hinzugeben und ziehen lassen. Inzwischen
Zwiebeln und Knoblauch schadlen und klein hacken. Paprika und Tomaten
putzen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Petersilie klein hacken.

Auberginen nach etwa 30 Minuten raus nehmen und abtupfen.3 EL Ol in
einer groRen Pfanne erhitzen. Auberginen darin gut anbraten, heraus neh-
men. Weitere 3 EL Ol in die Pfanne geben, erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
glasig andunsten. Paprika zufiigen und 5 Minuten mitdunsten. Tomatenmark
und gewdirfelte Tomaten dazugeben. Mit ca. 100 ml Wasser abléschen und
umruhren. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver, Thymian und je 1 TL Kreuzkimmel
und Zucker wirzen, abschmecken. 5-10 Minuten kocheln lassen.

Ofen auf 180°C vorheizen (Umluft: 160 °C). Auberginen in eine Auflaufform
setzen und etwas auseinanderdrucken. Die Gemusemischung in die Aubergi-
nen fullen. Anschliefdend mit Olivendl betraufeln, etwas Wasser zugiefien und
im Ofen garen - eventuell etwas Wasser nachgieen. Nach 30-40 Minuten
heraus nehmen, mit Petersilie bestreuen und servieren. Guten Appetit!

| Kleine Warenkunde: Auberginen
s | Saison:Juni bis Oktober

Die Aubergine zahlt zu den Fruchtgemiisen und gehort der

* Familie der Nachtschattengewachse an. Urspriinglich stammt
sie aus Indien. Kennzeichen der Aubergine ist das stets weife
Fruchtfleisch von leicht schwammiger Konsistenz und ihre
dunkle Schale. Auberginen enthalten erfreulich wenige Kalo-
rien und sind praktisch fettfrei - ideal also fur figurbewusste
Gemisefans. Die Zubereitungsmaglichkeiten sind unzahlig,
egal ob als Vor- oder Hauptspeise.

Tipp: Wahlweise kdnnen die Auberginen zusatzlich mit Feta oder flr
Fleischliebhaber mit Hackfleisch gefiillt werden. Wer mochte, kann
zum Gericht Reis oder Salat servieren.

1
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MIRIAM
DAHLKE

Wir brauchen bessere
staatliche Rahmen-

bedingungen im Energie- und

Finanzsektor, bei Verkehr
und Wirtschaft,um die

Auswirkungen der Klimakrise
noch begrenzen zu kénnen.

Zur Person

Geboren 1989 in Frankfurt am Main
Studium Business Administration
(Bachelor of Arts) und Economics
(Master of Science)

Politisch

Sprecherin fur Finanzen, Europa und
Haushaltskontrolle

Regional zustdandig
Hochtaunuskreis

Kontakt
T0611 /350784
M m.dahlke@ltg.hessen.de

£ @miriam_dahlke
n /miriam.dahlke.gruen
ﬁ @miriamdahlkegruen

Regionalbiiro Frankfurt

T069 /963768715
M m.dahlke2 @ltg.hessen.de

MIRIAM-DAHLKE.DE

Zutaten fiir 4 Portionen
200g braune Ch@mplgnons

2 Zwiebeln
2 Knoblq@zehen

2 Tomaten

1 rote Ch|l|

sblutenzucker a8

auchlgeS“PaprlkageV\m

Salz, Pfeffer OIH. i
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Vegetarisch 30 min. @@= normal Hauptspeise

Grinkohl-Spatzle-Pfanne

Champignons und Tomaten kleinschneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen
und klein wurfeln. Chili halbieren, entkernen und feinhacken. In einer groen
Pfanne Walnlisse anrosten, bis sie duften, das dauert etwa 3-5 Minuten. Wenn
die Walnusse abgekuhlt sind, grob hacken.

In der selben Pfanne 2 EL Ol erhitzen und Spéatzle darin ca. 5 Minuten
anbraten, bis sie knusprig sind, danach zur Seite stellen. Erneut 2 EL Ol in der
Pfanne erhitzen und Champignons, Knoblauch, Zwiebel und Chili fir ca. 5
Minuten anbraten.

Das Gemise danach mit der Sahne abloschen und reduzieren lassen, bis
die Sahne leicht andickt. Danach Spatzle, Tomaten, Gewlirze und Gruinkohl
dazugeben und gut durchmischen.

Das Essen mit gehackten Walnussen bestreuen, auf tiefen Tellern servieren
und geniefen.

Kleine Warenkunde: Griinkohl

Saison: November bis Februar

Griinkohl galt schon in der Antike als heilendes Lebensmittel.
Heute wei? man, dass das Gemiise nicht nur sehr gesund und
hochbasisch ist, sondern zudem Calcium, Eisen, Vitamin K und

Vitamin C liefert. Es wird daher oft als Alternative zu Eiweif3
empfohlen. Zudem enthalt Grunkohl sogar antioxidativ wirk-
same Pflanzenstoffe. Aufserdem fanden Wissenschaftler der
Universitat Jena heraus, dass das enthaltene Lutein sogar die
Augen vor altersbedingten Schaden schutzen kann.

Tipp: Man kann das Gericht natiirlich wunderbar variieren, den Griinkohl
durch andere saisonale Gemuse (beispielsweise Spinat) ersetzen oder
auch statt der Spatzle Nudeln verwenden.

13



FRANK

DIEFENBACH

In der Politik meist nicht,

bei Pasta aber
stets angesagt:
Einfache Rezepte!

Zur Person

Geboren 1969 in Jugenheim
Gymnasiallehrer

Verheiratet, ein Kind

Politisch

Sprecher fur weiterflihrende Schulen,
Wald und landlichen Raum
Regional zustandig

Odenwald

Kontakt

T0611 /350785
M f.diefenbach@ltg.hessen.de

9 @f diefenbach
I} /frank.diefenbach.779

Regionalbiiro

T 0151 /40 488 784
M f.diefenbach2 @ltg.hessen.de

DIEFENBACH-GRUENE.DE

Zutaten fiir 2 Portionen

25049 Pasta nach Wahl

- (vorzugsweise Rigatoni)

Y2 Knoblauchzehe

Y2 Zwiebel

5 Zucchini

1 Karotte

3 Blatter Basilikum

Prise Salz, Pfeffer & Zucker
1 gehaufter EL Fnschka,se
1 Scheibe gekochter $ch|nk§ 3
5 EL Olivendl a4

5 frisch passierte Tomaten




SVegetarisch Q 25min. D einfach Hauptspeise

Rigatoni

mit Gemiise-Tomaten-Frischkadse-Komposition

Zunachst die Rigatoni in Salzwasser kochen, etwa 10 - 15 Minuten, ideal
ware ,al dente”

Wahrend dessen folgt die Vorbereitung der Sofienzutaten: Den Knoblauch
moglichst klein schneiden und die Zwiebel etwas grofRer in kleine
Wirfelchen. Ebenso die Zucchini in kleine Wirfel schneiden, die Karotten
vorzugsweise in etwas dickere Scheiben.

Wahrend die Nudeln kochen, diinsten wir Knoblauch und Zwiebeln im heifsen
Olivendl in einer Pfanne bis zur leichten Braunung und geben anschlieRend
die Zucchinistuckchen und die Karottenscheiben hinzu. Beide Gemusesorten
verleihen dem Gericht seinen einzigartig nussig-sufilichen Geschmack.

Wenn die Karotten und Zucchini eine leichte Braunung angesetzt haben,
noch schnell den Schinken - in kleinen Streifen geschnitten - fiir eine Minute
dazugeben. Anschlieend die Pfanne von der Feuerstelle nehmen, etwas
abkudhlen lassen und mit den frisch passierten Tomaten abléschen. Dazu
geben wir das grob geschnittene Basilikum, mischen den Pfanneninhalt gut
und schmecken abschlieRend mit einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer ab.
Nach kurzem Aufkochen heben wir den Frischkase unter und geben dem
Pfanneninhalt noch eine gute Minute auf der Feuerstelle.

Anschliefend die Pasta abgieRen, auf einem grof3en tiefen Teller
portionieren und die Gemuse-Tomaten-Frischkase-Sof3e darliber geben:
Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Knoblauch

Um Knoblauch ranken sich zahlreiche Geschichten. Schon die
Erbauer der agyptischen Pyramiden schworen auf die streng
riechende Knolle,um Krankheiten fern zu halten. Im spateren

~ Transsilvanien gingen, so sagt man, viele Menschen mit
Knoblauch um den Hals aus dem Haus, um mit dem Geruch
Graf Dracula auf Abstand zu halten. In der rémischen Antike
gelangte Knoblauch Uber die Alpen auch nach Deutschland,
wo er als besonderes Heilmittel geschatzt wurde.
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NINA

EISENHARDT

Fiir meine Gaste koche
ich gern internationale
Kiiche - so bunt und
vielfaltig wie Hessen!

Zur Person
Geboren 1990 in Sindelfingen

Studium Politikwissenschaft (Bachelor

of Arts) und Internationale Studien
(Master of Science)

Politisch

Sprecherin fiir Hochschule
und Wissenschaft

Regional zustdandig
Grof3-Gerau

Kontakt

T0611 /350787
M n.eisenhardt@ltg.hessen.de

g (@Le[IIE!
n facebook.com/nina.eisenhardt

a @ninaeisenhardt
Regionalbiiro Grof3-Gerau

T 06152 /99 11 915
M kontakt@nina-eisenhardt.de

NINA-EISENHARDT.DE

3 EL Olivenol

1 grofde Zwiebel

2 Zehen Knoblauch
1 frische Chili

" 1 Paprika

700 ml feine Tomatensauce
oder 10 grofse Tomaten

1TL Kreuzkimmel

1TL Paprikapulver

. 12TLSalz
 1TL Pfeffer

Prise Zucker

4 Eier

1/2 Bund Petersilie
oder Koriander

2 Stick Feta aus Ziegenmilch
Als Beilage Fladenbrot

T, S

*f




—
SVegetariseh Q 30 min = normal Hauptspeise ﬂ
Shakshuka

das israelische, Nationalfriihstiick”

Zwiebeln, Knoblauch und Chili fein hacken. Paprika und ggf. Tomaten grob in
Stlicke schneiden.

Olivendl in einer grofien Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Kreuzkiimmel
und Paprikapulver anschwitzen. Paprika - bei frischen Tomaten auch die
Tomaten - hinzugeben und ca. 5 Minuten anbraten. Tomatensauce dazu geben
und ca. 15 Minuten offen kdcheln lassen. Salz, Pfeffer und Zucker zugeben
und kurz aufkochen.

Mit dem Essloffel 4 Mulden fiir die Eier in die Tomaten driicken. In diese
jeweils ein aufgeschlagenes Ei hineingegeben.

Mit dem Loffel das Eiweif’ vorsichtig etwas mit der Tomatensauce verrihren,
so dass das Eigelb nicht verletzt wird. Deckel auflegen und ca. 5 Minuten
kocheln lassen bis das Eigelb stockt.

Petersilie grob hacken, dariiber streuen und je Person mit einem halben Feta
und Fladenbrot servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Shakshuka

Shakshuka, oder auch Shakshoka, gilt als Nationalgericht
Israels, obwohl es urspriinglich aus Algerien, Agypten und
Tunesien stammt. Popular wurde das Gericht in Israel

insbesondere als Fruhstiick — wenn moglich direkt aus der
Pfanne — nachdem tunesische Juden das Gericht ins Land
brachten. Inzwischen ist Shakshuka auch als Beilage in der
Turkei und als eine Art Ratatouille in Spanien beliebt.

Tipp: Statt Paprika kann auch anderes Gemuse verwendet werden, ob
Aubergine, Rote Beete oder Spinat, was der Garten hergibt!
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MARTINA
FELDMAYER

»Kill Dill«

(gehort nie in die Grie SoB)
— Maja Wolff Initiatorin des
legendédren Griine SoB3e
Festivals

Zur Person

Geboren 1964 in Frankfurt am Main
M.A. Slawische Philologie und Theater-,
Film- und Fernsehwissenschaften
Verheiratet, 1 Kind

Politisch

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Sprecherin fir Umwelt und Klimaschutz

Regional zustdandig
Stadt Frankfurt am Main

Kontakt

T 0611 /350748
M m.feldmayer@ltg.hessen.de

3 @Mreldmayer
) /Martina-Feldmayer-MdL

(5§ @Mretdmayer
Regionalbiiro Frankfurt am Main

T069 /963768713
M m.feldmayer2 @ltg.hessen.de

MARTINAFELDMAYER.DE

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pkg. Original Griine Sof3e
(Petersilie, Sauerampfer,
Schnittlauch, Kerbel, Borretsch,
Pimpinelle, Kresse)

2 Becher Saure Sahne

1 Zitrone

Pfeffer

Salz

Kreuzkimmel

2 Eier

2 mittelgrofie Sifikartoffeln
o]




. . : . .
Svegetarlsch QZO min. D einfach Hauptspeise I !

Frankfurter Griine SofB3e

mit StiBkartoffel-Pommes

Hinweis: Uber die genaue Zusammensetzung von Griiner Sof3e streitet man nicht
nur zwischen Kassel, Mittelhessen und Frankfurt, sondern auch innerhalb Frank-
furts. Die Krduter des hier vorliegenden Rezepts fiir die Frankfurter ,Grie Sof*
entsprechen der Mischung, die inzwischen EU-weit geschiitzt ist. Die weiteren
Zutaten entsprechen meinen Vorlieben.

Die Grine Sofde Krauter durch den Mixer jagen. Zitrone auspressen. Saure

Sahne verrthren, Grine SofRe Krauter unterriihren. Mit den Gewdurzen und

Zitronensaft abschmecken. Die Eier hart kochen und abschrecken, schalen,
halbieren.

SuRkartoffeln schalen und in Streifen schneiden. Entweder in der Fritteuse
oder der Pfanne frittieren (Im Backofen werden sie eher matschig) und sal-
zen. Fertig Grune SofRe und Sukartoffel-Pommes zusammen mit den Eier-
halften servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Grie So3

Saison: Grtindonnerstag bis zum ersten Frost

Die Krautermischung fiir die Frankfurter Spezialitat ,Griine
Sofke“ ist inzwischen EU-weit geschiitzt. Die Krauter missen
auch zu mindestens 70 % in Frankfurt oder den angrenzen-
den Kreisen angebaut werden. Traditionell werden sie von
Gartnern im Stadtteil Frankfurt-Oberrad angebaut und in
der richtigen Mischung in Papierrollen, in das die Krauter
moglichst schonend eingewickelt werden, auf den Markt
gebracht,zum Beispiel in der Frankfurter Kleinmarkthalle.

Tipp: Das Griine Sof3e Festival in Frankfurt und das Griine Sof3e Denkmal
der Kinstlerin Olga Schulz in Frankfurt am Ortsrand von Oberrad -
sehenswert. Und man kann fur den unwahrscheinlichen Fall dass es
Reste der Frankfurter Griinen Sof3e gibt, sie auch mal einen Tag im
Kihlschrank aufbewahren und dann als Beilage zu gekochter Ochsen-
brust, Tafelspitz oder Fisch reichen.
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HILDEGARD
FORSTER-
HELDMANN

Beim Essen kommt es mir
nicht nur auf Qualitat der
Zutaten und sorgfaltige
Zubereitung an. Am besten
schmeckt es doch zusammen
mit der Familie oder mit
guten FreundInnen.

Zur Person

Geboren 1958 in Herdorf (Sieg)
Diplom-Designerin

Zwei Kinder

Politisch

Stellv. Fraktionsvorsitzende
Sprecherin flr Bau-, Wohnungs-

und Rechtspolitik

Regional zustandig

Stadt Darmstadt und Kreis Bergstraie

Kontakt

T 0611 /350 580
M h.foerster-heldmann@ltg.hessen.de

a @HildeFoerster
n /foerster.neldmann

Regionalbiiro Darmstadt

T 06151 61490
M h.foerster-heldmann2 @ltg.hessen.de

FOERSTER-HELDMANN.DE

L k.'\'i‘
L4
/ Zutaten fiir 4 Portionen
,l* 2 Zitronen
12 kleine Artischocken
-~ 1 grof’e Knoblauchzehe
1 Bund glatte Petersilie
125 g Schafkase mit
Pfefferkornern
7EL Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer
600 g Spaghettini

!J. \'.-

1

S



‘Vegetarisch Q 25 min. 2 normal Hauptspeise H
Spaghettini

mit Artischocken aus Kalabrien

Die Zitronen auspressen und den Saft in 11 Wasser gief3en. Die Stiele aus
den Artischocken rausdrehen, die duReren harten Blatter entfernen und die
Blattspitzen abschneiden. Artischocken langs halbieren, langs in Scheiben
schneiden und sofort ins Zitronenwasser legen.

AnschlieRend den Knoblauch pellen und hacken. Die Petersilie ebenfalls
grob hacken. Den Kase grob zerbrdseln. Dann die Artischocken aus dem
Wasser nehmen und anschliefiend auf Klichenkrepp abtropfen lassen.

6 EL Ol in einer groen Pfanne erhitzen. Die Artischocken unter Wenden
darin bei starker Hitze 5 Minuten anbraten. Mit 100ml Wasser abloschen,
salzen, pfeffern.

Inzwischen Spaghettini in herzhaft gesalzenem Wasser mit 1 EL Ol nach
Packungsanweisung bissfest garen, abgief3en, gut abtropfen lassen.

Knoblauch und Petersilie unter die Artischocken mischen und erhitzen.

AbschlieRend die Nudeln mit Artischockensauce und Kase in einer
vorgewdrmten Schussel mischen und dann gleich servieren.

Kleine Warenkunde: Artischocken

Bereits im alten Agypten war die Artischocke als
Arzneipflanze und gangige Speise bekannt. Die Bitterstoffe
in den Blattern am Grund des Stangels bewirken die Bildung

von Magensaure und regen den Appetit an. Gleichzeitig
unterstitzen sie die Lebertatigkeit und erleichtern die
Verdauung von Fetten. Unter den violetten Bliten und
grunen Hillblattern schlummert mit den zartbitter

"= schmeckenden Artischockenherzen eine echte Delikatesse.

Tipp: Natirlich kann man dieses Rezept variieren und auch andere Gemdise-
sorten verwenden. AufRerdem eignet sich das Rezept auch als Nudelsa-
lat, dann aber am besten mit anderen Nudeln, beispielsweise Spirelli.
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gewachsen, ist eine gute
Alternative fiir Fleisch von
Zuchttieren — und vor allem

zur Massentierhaltung.

Zur Person

Geboren 1959 in Korbach

Ausbildung im Hotel- und Gaststatten-

gewerbe, Studium Sozialwesen
Verheiratet, 1 Kind

JURGEN
FROMMRICH
Wild, in freier Natur auf-

Politisch

Parlamentarischer Geschaftsfiihrer
Sprecher fir Medienpolitik
und Landespersonal

«: Regional zustindig
Kreis Waldeck-Frankenberg

Kontakt

T0611 /350 632
M j.froemmrich@ltg.hessen.de

a @JFroemmrich
n /JFroemmrich

a @frommrich

Regionalbiiro Korbach

T 05631 /913 645
M buero-froemmrich-kb@t-online.de

.
2

JUERGEN-FROEMMRICH.DE

' 1‘6@09 Wlldschweln (Ke

1309 getrocknete Pﬂaum
40g Orangeat

AT, ficher
' er Rosmarln

ol e Zwiebel
6EL Ollvenol

Sowie fiir die Marinade:
1/21 kraftiger Rotwein
1/81 milder Rotweinessig
1 Zwiebel

1 Mohre

1 Stange Staudensellerie
1 Lorbeerblatt

1TL getrockneter Thymian
1/2TL Pfefferkdrner

2 Gewlrznelken

1TL Zucker
1/4TL Salz

e




-
9 30 + 110 min. Schmorzeit + Ruhezeit e anspruchsvoll Hauptspeise
<

Wildschweinragout

mit Pflaumen

Zunachst fir die Marinade Rotwein und Rotweinessig aufkochen. Zwiebel,
Méhre und Sellerie putzen, grob zerteilen und mit den Gewdurzen dazu geben.
Ungefahr 5 Minuten zugedeckt kraftig kochen und dann abkuhlen lassen.

Fleisch in 2-3 cm grofie Wurfel schneiden und in einer Schale mit der kalten
Marinade Ubergief3en. Zugedeckt Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.

Fleisch aus der Marinade nehmen und mit Kiichenpapier abtrocknen. Marina-
de durch ein feines Sieb gief?en und zur Seite stellen. In einem Schmortopf
Olivendl erhitzen und Fleisch portionsweise hineingeben. Bei mittlerer Hitze
anbraunen, salzen und pfeffern, die Halfte der Marinade hinzugeben und bei
geschlossenem Topf 1,5 Std. schmoren. Pflaumen im Rest der Marinade und
Rosinen in Wasser oder Portwein einweichen.

Nach ca. 1 Std. Schmorzeit Orangeat in winzige Wurfel schneiden und Pflau-
men sowie Rosinen abtropfen, Marinade auffangen. Pflaumen in feine Strei-
fen schneiden. Zwiebel und Rosmarin fein hacken.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Zwiebel glasig dunsten. Pflaumen,
Orangeat, Rosinen und Rosmarin hinzugeben und griindlich mischen. Mit
Pfeffer wirzen, die aufgefangenen Marinade hinzugeben und einige Minu-
ten kraftig kocheln. Die Frichtemischung zum Fleisch geben und weitere 10
Minuten schmoren. Wenn das Fleisch zart und mitrbe ist, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und sehr heif8 servieren. Guten Appetit!

" Kleine Warenkunde: Wildfleisch

Wildfleisch gehort zu den eiweifreichsten Fleischsorten
und ist haufig etwas nahrstoffreicher als das Fleisch von
Schlachttieren. Das Fleisch ist aromatisch und die ent-

haltenen Nahrstoffe sind ahnlich wie bei herkommlichen
Fleischarten auch: Vitamine der B-Gruppe, Eisen, Zink und
. Selen.Je nach Jagdsaison sind verschiedene Sorten erhalt-
lich. Beim Kauf auf eine dunkelrote Farbe achten und das
f.-.n® Fleisch durchgaren,um maogliche Erreger abzutdten.
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EVA
GOLDBACH

Ich mag die Kombination
aus exotischen Gewiirzen
und regionalen Zutaten.
Vielfalt bereichert - beim
Kochen ebenso wie in der
Politik!

Zur Person

Geboren 1965 in Frischborn
Landschaftsgartnerin,
Diplom-Betriebswirtin (FH)

Zwei Kinder

Politisch

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Innenpolitische Sprecherin

Regional zustdandig
Vogelsbergkreis

Kontakt

T 0611 /350 744
M e.goldbach@ltg.hessen.de

g @eva_goldbach
n facebook.com/eva.goldbach

a @goldbacheva

Regionalbiiro Lauterbach

T 06641 /912 22 64
M e.goldbach2 @ltg.hessen.de

EVA-GOLDBACH.DE

3 400g Fischfilet (z.B. Seelachs

g» oder Zander)

100g Berglinsen

B 2 Knoblauchzehen

| 2 Chilischoten

¥ 4 Kardamom-Kapseln
" 3TL Kreuzkimmelsaat
" 3TL Koriandersamen,

© 2TL Kurkuma

Salz und Pfeffer
4EL Tomatenmark

2EL Ghee (gekldrte Butter)
2 oder 2EL Olivensl

1 Limette

-1 Stange Lauch

2 Fenchelknollen

1 Handvoll Kirschtomaten

1 Bund frische Krauter

_ 1 Dose Koko;‘sahné ;




-
9 30 + 60 min. Ofen e anspruchsvoll Hauptspeise
<

Tajine

mit Fisch und Berglinsen

Ofen auf 150 Grad (Umluft) vorheizen. Linsen nach Packungsangabe kochen,
anschliefiend Sesamdl zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Kérnchen aus den Kardamomkapseln zusammen mit den Koriander- und
Kreuzkiimmelsamen und den Pfefferkornern im Morser zerstofRen. Chilischo-
ten und Knoblauch klein hacken. Alles mit dem Tomatenmark, dem Saft der
Limette, dem Kurkuma und Salz zu einer Paste verrthren.

Fischfilet in Stucke schneiden und vorsichtig in der Wiirzpaste wenden.
Gemdise in kleine Stiicke schneiden und mit dem Ghee (oder Ol) 10 Minuten
anbraten. Gemiise, Fisch, Linsen und Kirschtomaten mit der Kokossahne in
der Tajine (oder im Brater) bei geschlossenem Deckel 1 Stunde garen.

Vor dem Servieren: Mit gehackten Krautern nach Wahl und Jahreszeit be-
streuen und mit einem Stlick Fladenbrot servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Tajine

Die Tajine ist ein aus Afrika stammendes SchmorgefaR. Der
konisch geformte Deckel sorgt dafir, dass der Dampf optimal
zirkuliert und alle Zutaten langsam und schonend schmoren.

Die traditionellen Tajines sind aus Ton, doch inzwischen gibt
es ein reichhaltiges Angebot der Schmortopfe auch aus an-
deren Materialien, die sowohl fiir den Herd als auch fiir den
Backofen geeignet sind. Wer keine Tajine hat - kein Problem,
ein klassischer Brater oder Romertopf tut’s auch!

Tipp: Ofengerichte sind perfekt, wenn gute Freundinnen und Freunde zum
Essen kommen. Wahrend das Essen im Backofen gart, kann man in
der Kiiche schon mal klar Schiff machen und in aller Ruhe den Tisch
decken. Und: dieses Gericht lasst sich vielfaltig variieren,zum Beispiel
mit Zuckerschoten statt Fenchel oder frischem Ingwer statt Knoblauch.
Ich verwende gerne das saisonale Gemuse aus meiner Region. Zum
Bestreuen eignen sich Dill, frische Minze oder Koriandergrun.
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PRISKA
HINZ

Essen macht SpaB3 und kann
zugleich etwas verandern.
Mit frischen, regionalen
und biologischen Zutaten
tun wir uns selbst und der
Umwelt etwas Gutes.

Zur Person

Geboren 1959 in Diez
Erzieherin
Verheiratet, zwei Kinder

Politisch

Ministerin fur Umwelt, Klimaschutz,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Regional zustdndig
Lahn-Dill-Kreis
Kontakt

M p.hinz@ltg.hessen.de
3 @rriskaHinz

n /priskahinz.gruene
G @priska.hinz

Regionalbiiro Wetzlar

T 06441 /2100 567
M p.hinz2@ltg.hessen.de

PRISKA-HINZ.DE

Zutaten fiir 4 Portionen

500g Mehl

2 EL Sonnenblumenol

250ml Wasser mit einem Schuss
Milch

Salz

Pfeffer

6 Eier

3 Zwiebeln

300g Bergkase

Petersilie nach Wunsch



—
Svegetarisch g 25+ 20 min. Backzeit e normal Hauptspeise
£ 2

Kasespatzle

mit Zwiebeln und Petersilie

Zunachst die Eier schaumig schlagen. Anschlief’tend mit dem Mehl, Wasser
und Salz zu einem zahflussigen Teig verruhren. Er ist gut, wenn er grofie Bla-
sen schlagt. Die Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in Ol leicht anbrdunen. In
der Zwischenzeit den Bergkdse reiben.

Danach Wasser aufsetzen und salzen. Den Teig portionsweise mit einer
Spatzlereibe oder einem Spatzlebrett ins Wasser hobeln. Die Spatzle sind
fertig, wenn sie an der Wasseroberflache schwimmen. Dann abschdpfen und
abtropfen lassen.

Wenn die Spatzle fertig sind, kann man sie mit Kase und Zwiebeln in einer
Auflaufform schichten und den Auflauf fiir 20 Minuten im Ofen bei ca. 200°C
uberbacken.

Wenn der Kase golden ist, herausnehmen, die Spatzle mit gehackter Petersi-
lie bestreuen und mit einem frischen, griinen Salat servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Bergkase

Der Bergkase zahlt zu den Hartkasen, reift mindestens vier
Monate und hat einen Fettgehalt von mindestens 45 % i.d.Tr..
Seinen einzigartigen Geschmack verdankt er den Bergwiesen,
wo das nahrhafte Futter im Sommer viele Krauter enthalt.

Deswegen wird er traditionell von den Almsennereien nur in
den Sommermonaten gekast. Aber Vorsicht ist geboten. Die
geographische Ursprungsbezeichnung ist geschitzt, die Zu-
taten sind es nicht. Die Milch kann also auch von Stallkiihen
stammen. Dieser Kase schmeckt dann aber nicht so wirzig.

Tipp: Es gibt viele leckere Variationen, beispielsweise, wenn man Spinat
mit in den Teig rihrt. Wer es mag, kann auch zusatzlich mit Muskat-
nuf wirzen und mit Rostzwiebeln garnieren. Wenn es mal besonders
schnell gehen muss, kann man das Ganze auch mit fertigen Spatzle
(dann aber lieber frische aus dem Kuhlregal) in der Pfanne zubereiten.
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MARKUS
HOFMANN

Ich mag einfache Dinge,
denn Leben ist schon
kompliziert genug.
Das gilt auch beim Essen.

Zur Person

Geboren 1963 in Fulda
Marketingleiter
Verheiratet, 1 Kind

Politisch

Sprecher flir Kommunales,
Handwerk und Mittelstand

Regional zustdndig
Main-Kinzig-Kreis

Kontakt

T0611 /350733
M m.hofmann@ltg.hessen.de

a @markushofmann_1
n /markushofmann63

Regionalbiiro Flieden

T 06655 /740 03 86
M m.hofmann2@ltg.hessen.de

MARKUS-HOFMANN-MDL.DE

| Zutaten fiir 4 Portionen
- 750 g Spaghetti,
- 500 g Wirsing,

Olivenol zum leichten anbraten
150g Parmesan,

750ml passierte oder geschalte
Tomaten,

1 EL Basilikum,

3 Knoblauchzehen,

50g Butter,

Pfeffer und Salz

Etwas Steierisches Kurbis-

. kern-Ol zum garnieren




Svegetarisch Q 20 min. g einfach Hauptspeise H
Spaghetti mit Tomaten-Wirsing

und Parmesan

Kleines Rezept fiir Zwischendurch oder als Hauptgericht, wenn sich Gaste
kurzfristig einladen.

Den Wirsing vom Strunk befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden. In
einer groRen Pfanne mit dem in Scheiben geschnittenen Knoblauch zusam-
men leicht anbraten. Mit den Tomaten l8schen, das Basilikum dazugeben,
reichlich pfeffern und nach Geschmack salzen. Die Butter dazugeben und bei
geschlossenem Deckel 10 Min. garen.

Die Spaghetti wie gewohnt kochen, den Parmesan reiben und alles auf tiefen
Tellern anrichten.

Kleine Warenkunde: Wirsing

Saison:Juni bis Februar

Wirsing gehort botanisch zur Familie der Kohlgewachse und
musste deshalb eigentlich Wirsingkohl heif3en. Der Kohl

mit den krausen, dunkelgriinen bis gelben Blattern stammt
aus dem Mittelmeerraum, wird seit dem 18.Jahrhundert in
Deutschland angebaut und ist inzwischen in allen Erdteilen

verbreitet. Der Wirsing schmeckt aufgrund der enthaltenen

Senfol-Glucoside wirzig und hat ein eher mildes Kohlaroma.

Wie die anderen Kohlarten hat auch der Wirsing eine ganze
Reihe an wertvollen Inhaltsstoffen. So enthalt er zahlreiche Vitamine (insbesondere auch
Vitamin C), Kalium und Eisen und ist wegen seines hohen Ballaststoff- und des geringen
Kaloriengehalts ein idealer Schlankmacher. Wirsing kann gerne kiihl gelagert werden und
halt sich im Kihlschrank drei bis funf Tage.

Tipp: Wie so viele Pasta-Gerichte lasst sich auch dieses Gericht hervorra-
gend variieren, so eignen sich beispielsweise auch Brokkoli oder auch
Zucchini statt Wirsing fir dieses Essen.
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KAYA
KINKEL

Fir ein leckeres Essen und
ausgewogene Mahlzeit
braucht man nicht immer
Fleisch. Rote Linsen
schmecken und liefern
hochwertiges Eiweil3

Zur Person

Geboren 1987 in Viernheim
Projektmanagerin Erneuerbare Energien
Verheiratet, ein Kind

Politisch

Sprecherin fir Wirtschaft, Energie

und Schutz der Werra

Regional zustandig
Hersfeld-Rotenburg

Kontakt

T 0611 /350673
M k.kinkel@ltg.hessen.de

2 @kayakinkel
3 /kayakinkel

(8§ @kayakinkel
Regionalbiiro Bad Hersfeld

T 06621 /7097130
M k.kinkel2 @ltg.hessen.de

KAYAKINKEL.DE

aten fiir 4 Portionen |
1 Zwiebel, gewiirfelt ~

2 Zehen Knoblauch, mit Salz
zerdrickt A
2 Karotten, grob gerieben

2 Stangen Staudensellerie, klein
gewdurfelt

3 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

1 Dose Tomaten gewurfelt

450 ml Gemusebrihe

120g rote Linsen

4 EL gemischte Krauter

- 2EL Petersilie

1/2TL Fenchelsamen, zerstofien
Salz und Pfeffer
Chillipulver

Sowie:
500g Pasta




Svegan g 35min. — einfach Hauptspeise

Bolognese von roten Linsen

mit Spaghetti

In einer hohen Pfanne die Zwiebel, den Knoblauch, die Karotten und den
Sellerie bei mittlerer Temperatur anschwitzen. Das Tomatenmark hinzugeben
und anrosten.

Die Tomaten, die Briihe, die Linsen und alle Krauter — auf3er der Petersilie -
hinzugeben, mit einem Deckel bedecken und ca. 20 bis 25 Minuten schwach
kocheln lassen. Eventuell noch etwas Flissigkeit hinzugeben. Die Bolognese
sollte die Konsistenz einer normalen Hackfleischsauce haben.

In der Zwischenzeit die Spaghetti laut Packungsangabe zubereiten.

Pasta nach Ende der Kochzeit abgief3en und unter die Bolognese rihren. Auf
vorgewdrmten Tellern servieren. Mit der Petersilie garnieren und eventuell
frischen Parmesan daruber reiben.

Schmeckt klasse und ist einfach gemacht, da man die Zutaten meist vorratig
im Hause hat.

# Kleine Warenkunde: Rote Linsen
Rote Linsen kommen aus Indien und sind dort aus dem Nati-

. onalgericht ,Dal” bekannt. Sie haben einen aromatisch-nussi-
gen Geschmack und sind sif3er als weifse oder braune Linsen.

Da sie bereits geschalt verkauft werden, haben sie eine
#. geringe Kochzeit. Sie nehmen Gewdurze schneller auf und sind
¥~ daher ideal fiir orientalische Gerichte, Suppen, Pasten oder
als Basis fur wurzige Pirees. Da rote Linsen ein hochwertiges
und leicht verdauliches Pflanzeneiweif? liefern, sind sie be-
sonders fur vegane oder vegetarische Ernahrung interessant.

Tipp: Zur Roten-Linsen-Bolognese schmeckt am besten ein kraftiger, aber
weicher Rotwein - zum Beispiel ein Spatburgunder aus dem Rheingau.
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KAI
KLOSE

Kochen ist fiir mich
Entspannung. Mit den
eigenen Handen etwas

herzustellen, das ich

anfassen,anschauen,
riechen und schmecken
kann, macht gliicklich!

Zur Person

Geboren 1973 in Usingen
Lehrer fir Politik, Wirtschaft
und Deutsch

Verheiratet

Politisch
Minister fir Soziales und Integration

Regional zustdndig
Rheingau-Taunus-Kreis

Kontakt
M k.klose@ltg.hessen.de

g @Kai_Klose

n /kai.klose
G @kai.klose

KAI-KLOSE.DE

Zutaten fiir 4 Personen
Nudelteig:
500 g Weizenmehl (Typ 405)

2509 Hartweizengrief

6 Eier (Grofde L)
_ Pfifferlinge:
. 1 Kérbchen Pfifferlinge

(ca.500q)
Knoblauch
2-4 Schalotten
Butter
Olivenol

Weifdwein zum Abléschen

Pastawasser (auf 11 Wasser

159 Salz)

200 ml Sahne

Parmesan am Stuck (nach

Geschmack) .
- ‘



Svegetarisch g 30 + 60 min. Ruhezeit § normal Hauptspeise H
Selbstgemachte Tagliatelle

mit gebratenen Pfifferlingen

Die Zutaten fur den Nudelteig zu einem Teig verkneten und in Folie gewi-
ckelt im Kihlschrank fur ca. eine Stunde ruhen lassen. Danach den Teig per
Nudelmaschine zur gewinschten Pasta verarbeiten.

Pfifferlinge putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Schalotten und
Knoblauch schalen und in feinste Wirfel schneiden. Olivendl und Butter
gemeinsam erhitzen und die Pfifferlinge darin braten, bis sie leicht Farbe
annehmen, dann die Schalotten und den Knoblauch zufligen und kurz mit-
braten.

Die Pfifferlinge mit etwas Weiwein abloschen und anschliefRend nach und
nach mit Pastawasser und Sahne aufgiefien, bis die Pasta die Sauce kom-
plett aufnehmen kann (bei diesem Rezept ungefahr 500 ml Pastawasser). Auf
einem Teller anrichten, Parmesan darlber hobeln. Guten Appetit!

W Kleine Warenkunde: Pfifferlinge
Saison: Juni bis Oktober
Pfifferlinge sind Waldpilze und enthalten viel Eiweif3, Be-

ta-Carotin (Vitamin A), Kalium und Eisen. Sie lassen sich
variabel zubereiten und verdanken ihren Namen dem leicht

_ pfeffrigen Geschmack. Pilz-Sammler sollten sich gut ausken-
nen (Verwechslungsgefahr!) und wissen, dass sie aufgrund
von besonderem Schutz nur in geringen Mengen gesammelt
werden durfen. Fur alle Wildpilze gelten Hinweise zu Ver-
zehrmengen und fur Risikogruppen, bitte vorher informieren.

Tipp: Natirlich kann man das Rezept auch variieren. Wer keine Pfifferlinge
bekommt oder sie nicht essen darf, kann durchaus auch Champing-
nons verwenden.
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FELIX
MARTIN

Wie auch in der Politik
kommt es beim Kochen
auf gute Rezepte, pfiffige
Ideen und die richtige
Wiirze an. Sonst wird's
Einheitsbrei.”

Zur Person

Geboren 1995 in Eschwege
Bankkaufmann in Ausbildung

Politisch

Sprecher fur Arbeitsmarkt, Ausbildung,
Kommunalfinanzen,Jugend,
Antidiskriminierung und Queerpolitik
Regional zustdandig
Werra-Meifiner-Kreis

Kontakt

T 0611 /350749
M f.martin@!tg.hessen.de

g @FexMartin
n /FelixMartin.MdL

a @felixmartin_gruen
Regionalbiiro Eschwege

T 05651 /47992 27
M regionalbuero@martin-hessen.de

MARTIN-HESSEN.DE

A 7 n__f;u:_{r Portionen

1 kleine Zwiebel
S 2 qoblauchzehen
L 1 cmifrischer Ingwer
& nl/f..«Fét : sch te.
{4 450 g Kartoffeln
§, 200 g Kai rotten
& 1 EL Planzendl
o .2 TL Kreuzkiimme gemahlener
~2TLZimt, gemah
;, - 2 TL Kurkuma .~
“% 700 mlL Gemiisebriihe
1200 g Linsen, rote




— .
Vegan 35min. @ normal Hauptspeise

Rote-Linsen-Curry

mit Koriander

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Knoblauch schalen und zusammen mit
der Chilischote fein hacken. Den Ingwer abziehen und ebenfalls fein hacken.
Kartoffeln und Karotten, bei Bedarf schalen und in Wiirfel schneiden.

Das Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Chili
darin kurz andunsten. Zuerst Karotten sowie die Gewlrze, im Anschluss die
Kartoffeln zugeben. Kurz mitdiinsten. Mit der Gemusebruhe auffillen und
abgedeckt 10 Minuten kochen lassen.

Linsen zugeben, ca. 10 Minuten abgedeckt bei milder Hitze kochen. Mit Salz
und Cayennepfeffer kraftig wiirzen. Koriandergriin grob zupfen und kurz vor
dem Servieren unter das Curry heben.

Kleine Warenkunde: Koriander

Koriander zahlt zu den dltesten Kiichenkrautern der Welt.
Vor allem in Indien, China und Agypten wird Koriander seit
Jahrtausenden nicht nur wegen seiner suBlichen Wirze

geschatzt, sondern in erster Linie als Heilpflanze gegen
Magen-Darm-Beschwerden. Da die Blatter ahnlich wie
Petersilie aussehen, wird er oft ,Chinesische Petersilie*
genannt, obwohl er im Geschmack doch ganz anders ist-
intensiv wirzig und streng aromatisch.

Tipp: Currys lassen sich natiirlich wunderbar variieren, so konnen statt
Karotten auch andere Gemuse oder auch Fleisch verwendet werden.
Auch kann man naturlich statt roten Linsen beispielsweise gelbe
Linsen verwenden (Kochzeit beachten!).
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DANIEL
MAY

Im Gegensatz zur
Politik gilt hier:
Aufgewdarmt schmeckt’s
doch am besten!

Zur Person

Geboren 1981 in Korbach
Lehrer fur Physik und Mathematik
Verheiratet, ein Kind

Politisch

Sprecher fiir Bildung, Hochschulen fiir
Angewandte Wissenschaften
und Hochschulmedizin

Regional zustdndig
Schwalm-Eder-Kreis
Kontakt

T0611 /350794

M d.may@ltg.hessen.de
3 @daniel_may kb

{3 /danielmaykb

Regionalbiiro Waldeck-Frankenberg
T 05631 /65708

M regionalbuero.korbach@daniel-may.de &

Regionalbiiro Schwalm-Eder
T 05683 /9238 448
M d.may2 @ltg.hessen.de

DANIEL-MAY.DE

Zutaten fuir 4 Personen

600 g Rinderhack

500 g Kidneybohnen

300g geschalte Tomaten (Dose)
300g Mais (Dose)

1 Zwiebel

1/2 Gemusezwiebel

2 Paprikas (je 1 Rot und gelb)
2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

3 EL Olivenol

3 Stuck Schokolade (ca. 20g
Zartbitter, mind. 70 % Kakao)

Nach Geschmack wirzen mit:
Paprikapulver (edelsuf; und
scharf), Kreuzkiimmel, Koriander,

' Oregano, Gemiisebriihe (Pulver),

Zitronensaft, Salz und Pfeffer



Q 40 min. e=® normal Hauptspeise

Chili con Carne

Die Zwiebeln hacken und in einem grofien Topf mit Olivendl anschwitzen.
AnschliefRend das Hackfleisch zugeben und ordentlich anbraten. Die Knob-
lauchzehen schalen, pressen und hinzugeben. Nun mit den geschalten To-
maten inklusive Saft abloschen und die Tomaten im Topf zerkleinern. Nach
Geschmack Gewurze dazu geben. Die Chilischoten schneiden komplett (mit
den Kernen) hinzu geben. Ungefdahr 20 Minuten bei mittlerer bis hoher Hitze
kocheln lassen.

Die Paprikaschoten putzen, wirfeln und hinzugeben. Ebenfalls die Schokola-
de zerkleinern und hinzufiigen. Immer wieder gut mischen. Nach etwa 10 Mi-
nuten das restliche Gemuse hinzugeben (Kidneybohnen, Mais, Erbsen). Noch
einmal ca. 10 Minuten kécheln lassen, dabei das Gericht mit den angegebe-
nen Gewdrzen erneut gut abschmecken. Heif3 servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Chili

In Landern wie Mexiko oder Indien ist die Scharfe von Chili
sehr weit verbreitet und auch bei uns gibt es immer mehr
Fans. Die Scharfe verursacht der Stoff Capsaicin (der sich Ub-
rigens zum Grof3teil in den Kernen befindet),dem in einigen

Studien diverse gute Eigenschaften zugeschrieben werden.
Es soll beispielsweise entzindungshemmend, schmerzlin-
dernd und appetitztigelnd wirken. Dartber hinaus soll es
sich gut auf die Herzgesundheit auswirken. Kurz: Chili bietet
gesunde Scharfe.

Tipp: Wenn einige Gaste es nicht ganz so scharf mégen, mit Brot und ein we-
nig Sauerrahm (oder ahnlichem) servieren, damit kann man die Schar-
fe abmildern. Ubrigens kann man das Chili natirlich auch vegetarisch
zubereiten, beispielsweise kann man das Hackfleisch sehr gut durch
rote Linsen ersetzen (nach Packungsangabe gar kochen). Tatsachlich
schmeckt mir das Chili aufgewarmt am nachsten Tag fast besser.
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HANS-JURGEN
MULLER

Neues ausprobieren
macht SpaB3 und mit
_regional erzeugten
Okoprodukten ist der
Genuss am hochsten!

Zur Person

Geboren 1957 in Celle
Dipl-Ing. Landwirtschaft

Politisch

Sprecher fiir Landwirtschaft
Tierschutz und Jagd

Kontakt

T0611 /350756

M hj.mueller@ltg.hessen.de
Regionalbiiro Witzenhausen

T 05542 /999 046
M regionalbuero@mueller-witzenhausen.de

MUELLER-WITZENHAUSEN.DE

¥ 1kg Rindergulasch
2 GemuUsezwiebeln

Salz

¥ Schwarzer Pfeffer aus der Muhle
#4 3TL Rosenpaprika
| 1TL scharfes Paprika
" 1EL Mehl
% 150ml Pflanzenol

2 EL Tomatenmark

300 ml kraftiger, trockner
Rotwein

500 ml Rinderfond oder
Fleischbrihe

1/2 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

¥




e
9 30 +120 min. Kochzeit e=® normal Hauptspeise
£ 2

Rindergulasch

mit Zitronenschale

Mein Lieblingsrezept ist Rindergulasch mit Zitronenschale. Grundsdtzlich kann
man ein Gulasch durch Beigaben in ganz verschiedene Richtungen entwickeln.
Ausgang ist aber immer leckeres zu kleinen Wiirfeln geschnittenes Bratenfleisch.

Das Fleisch trockentupfen und in ca. 2 cm grofRe Wirfel schneiden. Zwiebeln
schalen und feinwdrfeln. Das Gulasch in eine grofRe Schussel geben und mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Mehl gut durchmischen.

In einem weiten Topf 2/3 des Ols erhitzen und die Halfte der Fleischstiicke
bei mittlerer Hitze darin anbraten. Das Fleisch herausnehmen, das restli-

che Ol in den Topf gieRen und die zweite Hilfte des Fleischs anbraten. Die
Zwiebeln dazugeben. Dann das restliche Fleisch dazugeben, gut mischen

und noch einmal kurz braten. Dann das Tomatenmark einrtihren und ein paar
Minuten anrosten lassen, dabei riihren. Mit Rotwein abloschen und einkochen
lassen. Dann den Rinderfond angiefien, die Temperatur reduzieren und den
Topf abdecken. Rund 2 Stunden kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit den Knoblauch feinhacken und die Zitronenschale mit
einem Zestenreifser oder einem Messer abreiben. Das Fleisch probieren,ob es
fertig geschmort ist,abschmecken und den Knoblauch und die Zitronenscha-
le dazugeben. Noch einmal aufkochen und servieren. Dazu passen Basmati-
reis, Kartoffelplree oder Kartoffeln, ein griiner Salat oder Karotten.

Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Rindfleisch

Wenn Rinder artgerecht gehalten und gefuttert werden, sind
sie keine Nahrungskonkurrenten zum Menschen. Im Gegen-
teil, Rinder und andere Wiederkauer wie Schafe und Ziegen
konnen von Pflanzenaufwuchs leben, der fiir uns Menschen

nicht verwertbar ist. Dazu gehort insbesondere Gras (frisches
Gras, Heu oder Grassilage). Wenn Rinder damit gefuttert
werden, tragen sie ganz wesentlich zum Erhalt des wichtigen
Dauergruinlandes bei und helfen uns dabei die Biodiversitat
in den hessischen Mittelgebirgsregionen zu erhalten.
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KARIN
MULLER

Wer regionale Produkte
kauft oder fiir kurze Wege
das Fahrrad nutzt,
hilft Umwelt und Klima.
Politik muss dafiir sorgen,
dass alle das konnen.

Zur Person

Geboren 1962 in Kassel
Verwaltungsfachangestellte, Studium
M.A. Soziologie & Politikwissenschaft

Politisch
Vizeprasidentin des
Hessischen Landtags,
Sprecherin flr Verkehr
Regional zustdndig
Stadt Kassel

Kontakt

T 0611 /350 745
M karin.mueller@ltg.hessen.de

g @karinmuellermdl
ﬁ facebook.com/KarinMuellerMdL

Regionalbiiro Kassel

T0561/73959 51
M buero@gruene-mueller.de

KARIN-MUELLER-MDL.DE

J 2ELOL

A ‘l. 3 i : s - ] 3
‘Zutaten fiir 4 Portionen
i .«
200g Schmand
/6009 Saure Sahne

=

10 Eier P

¥ Sl und Prober»

y Krauter:
§ Borretsch, Petersilie, Pimpinelle

Sauerampfer,Schnittlauch, Dill,

. Zitronenmelisse

Sowie:
Pellkartoffeln nach Wunsch




. . : . .
Svegetarlsch QZO min. D einfach Hauptspeise I !

Kasseler Griine Sof3e

mit Pellkartoffeln

Die Original Kasseler Griine Sof3e ist nicht mit der aus Frankfurt zu vergleichen.
Das wichtigste Unterscheidungsmerkmal ist dabei die Krdutermischung. Wéahrend
bei der Frankfurter Griinen Sofse Kerbel und Kresse mit dabei sind, kommen bei
der Kasseler Griinen SofSe Dill und Zitronenmelisse zum Einsatz. AufSerdem wird
statt Joghurt und Sauerrahm - Schmand und Sauerrahm in anderem Verhdltnis
verwendet und die Eier kommen gleich mit in die Sojf3e.

Jetzt zur Zubereitung: Zunachst die Kartoffeln aufstellen und die Eier hart
kochen und mit kalten Wasser abschrecken. Anschliefiend die Eier schalen
und zum Auskuihlen erst einmal zur Seite legen.

Jetzt die Krauter hacken und mit der sauren Sahne sowie dem Schmand und
dem Ol verriihren. Nun die Eier klein schneiden und unter die SoRRe heben.

Wenn mdglich die Sofde verschlossen im Kuhlschrank einige Stunden durch-
ziehen lassen. AbschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken und fertig ist
die Nordhessische Griine SoRRe (Kasselanerisch: Griene Sose). Guten Appetit!

4 Kleine Warenkunde: Eier

Das Hiihnerei enthalt abgesehen von Vitamin C nahezu
alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe. In Deutschland
i werden Eier nach Grofien von S (unter 53 g) bis XL (73 g

und mehr) eingeteilt und nach Haltungsform und Herkunft

gekennzeichnet. Die ,,0° steht fiir Bio-Eier, die ,1° fir Frei-

landhaltung, die ,2" fiir Bodenhaltung und die ,,3” flir K&fig-
haltung. Ubrigens: Auch wenn negative Auswirkungen von
ubermaBigen Ei-Genuss auf den Cholesterinspiegel nicht be-
statigt sind — wer sich ausgewogen ernahrt, fahrt am besten.

Tipp: Die Kasseler Griine Sof3e kann man auch gut zum Dippen anbieten
oder zu Fleischgerichten gemeinsam mit den Beilagen servieren.
Besonders lecker beispielsweise zu Tafelspitz oder natirlich Kasseler.
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LUKAS
SCHAUDER

Politik ist nicht zuschauen,
wie alte Leute in grauen
Anziigen Entscheidungen
treffen. Politik ist, was wir
daraus machen!

Zur Person

Geboren 1997 in Frankfurt
Studium Rechtswissenschaft

Politisch

Sprecher fir Extremismuspravention,
Demokratieforderung und Justizvollzug

Regional zustdndig
Main-Taunus-Kreis

Kontakt

T0611 /350758
M Lschauder@ltg.hessen.de

a @LukasSchauder
n /LukasSchauderMdL

s @lukasschauder

Regionalbiiro

T info@lukas-schauder.de
M 0179 /4144277

LUKAS-SCHAUDER.DE

Zutaten fiir 2 Portionen

2 EL grune Currypaste
2% TL gruner Pfeffer
5 g Koriander

10g Ingwer

10g Zitronengras
20g Schalotten

_ 10g Knoblauch

5g Thai Chili

1 Kaffernlimettenschale
% TL Salz und weifser Pfeffer
2 Kaffernlimettenblatter
1TL Korianderpulver
1TL Kreuzkimmelpulver
1,5 | Kokosmilch

2 EL Palmzucker

180g Tofu

30g Auberginen

20g Thai-Auberginen

1 Basilikumzweig

1 grofie rote Chilischote




Griines Thai-Curry

Zunachst sollte eine frische Currypaste zubereitet werden. Dafiir grinen
Pfeffer, Koriander, Ingwer, Zitronengras, Schalotten, Knoblauch, Thai Chili,
Kaffernlimmettenschale, weifsen Pfeffer und Salz in einem Morser zerstofsen
und vermischen.

Ol bei mittlerer Temperatur erhitzen, die 2 Essloffel griine Currypaste

und restliche Gewturze sowie die Kaffernlimettenblatter dazugeben.

Etwa 2 Minuten stetig umrthren bis sich die Aromen entfalten. Nun die
frisch zubereitete Currypaste im heifen Ol sautieren, nach und nach die
Kokosmilch dazugeben und immer erst gut verrihren, bevor man mehr
dazugibt. Das Gericht mit dem Palmzucker wirzen. Tofu und die Auberginen
in mundgerechte Stucke schneiden, dazugeben und ca. 5 Minuten kdcheln
lassen, bis sie gar sind.

Um dem Curry einen kraftigen Geschmack zu verleihen, kann das Curry mit
Gemuse Bouillon verfeinert werden. Basilikum-Blatter und die geschnittene
Chilischote hinzufligen, eine Minute weiterkochen. Das Gericht nach Belieben
und Scharfe-Empfinden weiter garnieren.

Das Thai Curry sollte nun heif3 mit Reis (Basmati,Jasminreis oder
thailandischer Duftreis) serviert werden.

Kleine Warenkunde: Curry

Das Wort ,Curry” bedeutet im Tamilischen ,Sof3e“ und wird
allgemein sowohl fiir die Gewirzmischung als auch die
damit gekochten Eintopfgerichte verwendet. Bei beidem

unterscheidet sich die Zusammensetzung von Region zu
Region. In Indien wird meist Kurkuma, Kardamom und
Kimmel verwendet, in Thailand dagegen Zitronengras und
Koriander. Die in Europa bekannte Gewuirzmischung entstand
in der englischen Kolonialzeit.

Tipp: Currys lassen sich natirlich wunderbar variieren, so kdnnen statt Tofu
und Auberginen andere Gemuse oder auch Fleisch verwendet werden.
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KATRIN
SCHLEEN-
BECKER

Ich liebe diese Kartoffel-
puffer und mag sie am
liebsten mit leckerem

Quark,den man bei uns zu
Haus, Matte” nennt.

Zur Person

Geboren 1977 in Giefen
Verheiratet, zwei Kinder

Politisch

Sprecherin flr berufliche Schulen,
lebenslanges Lernen und Religion

Regional zustdandig
Kreise Giefsen und Limburg-Weilburg

Kontakt

T0611 /350 764
M k.schleenbecker@ltg.hessen.de

a @scheenbecker
n /katrin.schleenbecker

Regionalbiiro

T0176 /456 383 51
M k.schleenbecker@ltg.hessen.de

SCHLEENBECKER.EU

™ Zutaten fii

r 4 Portionen

£% 1kg mehlig kochende Kartoffeln
4@ 1 Zwiebel

e

1 Bund Petersilie

¥ 1 Bund Schnittlauch
¢ 1 kleines Bund gemischte/Griine

A Soe- Krauter (z. B. Dill, Kerbel,

A

| Liebstockel, Borretsch und Pim-

pinelle)
2EL Milch

3 Ejer (GréRe M)

Salz
Pfeffer
80 g Butterschmalz




S\legetarisch Q 25min. e=s® normal Hauptspeise

Hessische Kartoffel-Krauter-Puffer

Die Kartoffeln waschen, schalen und mit einer Reibe grob raspeln. Ein feines
Sieb mit einem angefeuchteten Kiichentuch auslegen, die Masse hineingeben
und gut abtropfen lassen. In einer Schussel beiseite stellen.

Zwiebel schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Krauter waschen und
trocknen, die Blattchen fein hacken. Zwiebel, Krauter, Milch und Eier zu den
Kartoffelraspeln geben und gut durch mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwas Butterschmalz in einer Pfanne heifs werden lassen, aus dem
Kartoffelteig diinne Kartoffelpuffer goldbraun ausbacken.

Fertige Puffer auf Kiichenrolle entfetten und im Backofen bei ca. 75 Grad
warm halten.

AnschlieRend die Kartoffelpuffer je nach Geschmack mit Quark, Schmand
oder auch Apfelmus heif3 servieren. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Kartoffelpuffer

Kartoffelpuffer, Reibekuchen, Erdapfelpuffer, Reiberdatschi,
Reibeplatzchen - die Bezeichnungen fur dieses traditionelle
Gericht der regionalen Kuche in Deutschland sind zahlreich.
In Hessen soll auch die Bezeichnung Erbelkrebbel gelaufig

\j sein. Und nicht nur in Deutschland werden die aus rohen
%4 Kartoffeln hergestellten Puffer genossen. Beispielsweise
."y auch in Tschechien, der Slowakei, Bulgarien und Osterreich

¥ sind sie in verschiedensten Variationen verbreitet.

Tipp: Kartoffelpuffer lassen sich natrlich auch sehr schon variieren, so
kann man ein paar (ca. 150gr.) vorab angebratene Speckwirfelchen in
die Kartoffel-Krauter-Masse mischen. Oder auch weitere Gemiise mit
verarbeiten, wie beispielsweise Zucchini oder Karotten.
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TAREK
AL-WAZIR

Politik muss in konkretes
Handeln miinden. Da muss
dann was passieren und das

muss man sehen konnen.

Reden ohne Anpacken ist

wirklich nicht mein Ding.

Zur Person

Geboren 1971 in Offenbach
Diplom-Politikwissenschaftler
Verheiratet, zwei Kinder

Politisch

Stellvertretender Ministerprasident
Minister fur Wirtschaft, Energie,
Verkehr und Wohnen

Regional zustdndig
Stadt Offenbach

Kontakt

M t.al-wazir@ltg.hessen.de
g @talwazir

n /tarekalwazir.gruene

Regionalbiiro Offenbach
T 069 /823 632 68
M wahlkreisbuero@al-wazir.de

AL-WAZIR.DE

Zutaten _
500 g Weizenmehl (Typ 550)
4 Eier
ca. 120 ml Wasser
180 ml geschmolzene Butter
oder Ghee
1TL Salz
1TL Hefth
1-2TLOL

"'warzkummel oder Sesam
1 Eigelb -

fa Sowie zum Abschluss:
hb\a Flussiger Honig (nach Ge-
§ schmack)




- C
“vegetarisch g 60 + 40 min. Ruhezeit e=m® anspruchsvoll Nachspeise @
— <
Bint Al Sahn

Jemenitischer Honigkuchen

Zugegeben, was ich am besten kochen kann, ist schlicht Teewasser. Was ich aber
immer gerne nasche, ist Bint Al Sahn. Es ist ein wunderbares Gericht, das ich in
meiner Zeit an einer internationalen Schule im Jemen, dem Heimatland meines
Vaters, kennen und lieben gelernt habe. Viel Spag.

Zur Zubereitung: Hefe in 60 ml Wasser (lauwarm) auflésen und mit Mehl,
Eiern, 170 g weicher Butter, Salz ca. 10-15 Minuten zu einem Teig verkneten.
Langsam weitere 60 mL Wasser hinzufligen, bis der Teig weich und glatt ist,
aber nicht an den Fingern klebt. Abdecken und 10 Minuten ruhen lassen.

Den Teig in 8-10 gleiche Teile teilen und jeweils einen Ball formen. Leicht
mit Ol bestreichen, abdecken und fiir ca. 30 Minuten gehen lassen. Runde
Backform (30cm - falls kleiner, mehr Schichten einplanen) einfetten, den
Rest der Butter schmelzen und einen Teigball auf einer glatten und saube-
ren Unterlage so diinn wie maglich ausrollen, so dass man durchsehen kann.
AnschlieRend in die Form bringen und mit geschmolzener Butter bestrei-
chen. Den Vorgang bis zur letzten Schicht wiederholen. Die letzte Schicht mit
Eigelb bestreichen und mit Schwarzkimmel oder Sesam bestreuen.

Ab in den Ofen und bei 200°C ungefahr 20 Minuten goldbraun backen. Am
besten warm mit Honig. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Honig

Seit Jahrtausenden als Nahrungsmittel bekannt und beliebt.
Ihm werden die verschiedensten Wirkungen zugeschrieben:
Er soll helfen bei Erkaltungskrankheiten, Wundheilung und

Magen-Darm-Entziindungen. Trotzdem lieber zuriickhalten
denn er besteht zu 80 % aus Zucker. Beim Einkauf sollte man

’

auf regionalen Honig mit dem Siegel des Imkerbundes ach-
~ ten. Noch besser: aus biologischer Erzeugung. Ubrigens: Auch

in den Stadten wird immer mehr guter Honig erzeugt.

Tipp: Das wichtigste ist die Konsistenz des Teigs und dass er sehr diinn aus-
gerollt wird. Nicht verzweifeln, wenn es beim ersten Mal nicht so gut
funktioniert, es ist wirklich nicht ganz einfach.
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KATHRIN
ANDERS

Backen hilft, sich das
Leben zu versiiBen.

Zur Person

Geboren 1982 in Frankfurt am Main
Diplom-Sozialpadagogin (FH)
Drei Kinder

Politisch

Sprecherin fur frihkindliche Bildung,
Grundschulen und Geburtshilfe

Regional zustdndig
Wetteraukreis

Kontakt

T0611 /350770
M k.anders@ltg.hessen.de

g @kathrin_anders
n /kathrin.anders.313

a @anders_kathrin

Regionalbiiro Friedberg
T 06031 /68 01 49
M clemens.breest@kathrinanders.de

KATHRINANDERS.DE

Zutaten'

Fiir die Biskuitmasse: .
759 zimmerwarme Butter plus

Butter zum Einfetten
5 Eier '

* 1509 Zucker

Salz

* 110g Mehl
.« 40g Speisestarke

. Fur die Buttercreme: o

\1 Pck Vanille- Puddingpulver

500 ml Milch

50g Zucker y
250g zimmerwarme Butter
100g Johahnlsbeergelee

\; 150 g Mandel-Krokant
. Auf’erdem:

Kranzform 26 cm Durchmesser‘~ '




a» C
“vegetarisch g 35+ 40 min. Ofen e anspruchsvoll Nachspeise
£ 2

Frankfurter Kranz

Die Form grindlich einfetten und mit Mehl ausstreuen. Eier, Zucker und eine
Prise Salz in eine Edelstahlschiissel geben. Uber dem Wasserbad hell-schau-
mig schlagen. Die Schiissel vom Wasserbad nehmen und den Eischaum 2
Minuten weiter schlagen.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Butter schmelzen und dann lauwarm ab-
kiihlen lassen. Mehl und Starke zum Eischaum sieben und mit der Butter kurz
unterriihren. In die Form fiillen. Auf der untersten Schiene 35-40 Minuten
backen. Herausnehmen, 10 Minuten in der Form abkiihlen lassen, dann den
Kranz aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter komplett auskuhlen
lasssen.

Fur die Creme den Pudding nach Packungsanleitung kochen. Pudding vom

Herd nehmen und Klarsichtsfolie drauflegen. Lauwarm (!) abkuhlen Llassen.
Die Butter cremig-schaumig rahren. Den knapp lauwarmen Pudding Esslof-
felweise unterrihren. Etwa 4 EL Creme in den Spritzbeutel geben.

Den Biskuit zweimal durchschneiden. Den unteren Boden mit dem Gelee,
dann mit etwas Buttercreme bestreichen. Den zweiten Boden auflegen. Mit
Buttercreme bestreichen und mit dem oberen Boden bedecken. Den Kuchen
komplett mit der ibrigen Buttercreme einstreichen.Den Kranz mit Krokant
bestreuen, mit dem Spritzbeutel 10 Cremetupfen aufspritzen und diese mit
Krokant oder Belegkirschen garnieren. Vor dem Servieren min. 2 Std. kuhlen.

Kleine Warenkunde: Mehl

Ob Brot, Pfannkuchen oder Frankfurter Kranz - fiir diese
Leckereien braucht man Mehl. Dazu kann man Weizen-,
Roggen- oder Dinkelmehl wahlen. Die Zahlen 405 oder 1050

bezeichnen den Ausmahlungsgrad und Mineralstoffgehalt.
Ein Weizenmehl Typ 405 enthalt ca. 405 mg Mineralien pro
100g Mehl.Je hoher die Zahl, desto hoher auch die Menge an
Ballaststoffen, B-Vitaminen und pflanzlichem Eiweifs.

Tipp: Ich finde ja, dass der fertige Kranz am besten schmeckt, wenn er zwei
bis drei Tage ziehen konnte.
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MARCUS
BOCKLET

Mein personlicher
Protest gegen die
Wegwerfgesellschaft?
— Rumfort

Zur Person

Geboren 1964 in Frankfurt
Dipl. Sozialarbeiter
Zwei Kinder

Politisch

Stellv. Fraktionsvorsitzender,
Sprecher fir Soziales,
Gesundheit und Pflege

Kontakt
T 0611 /350633
M m.bocklet@ltg.hessen.de

g @marcusbocklet
n /MarcusBockletMdL

a @m.bocklet

Regionalbiiro

T069 /367074 19

M gesine.goetting@marcusbocklet.de

MARCUSBOCKLETDE

Zutaten

3-4 reife Bananen (je dunkler,
desto sufier)
200g Dinkel- oder

“} Vollkornmehl

1 grofder Apfel

2 Eier

1 Pck. Backpulver

60g Nusse (z.B. Wall Hasel,
Pekanusse od. Mandeln)
Zimt




— C
S\legetarisch g 15+ 45 min. Ofen < einfach Nachspeise
S

Bananen-Apfel-Rumfort

Kurz bevor die Lebensmittel in meiner Kuiche ein Eigenleben entwickeln
konnen, ist klar, es ist Rumfort-Zeit. Und weil jede*r wei®, wie Nudeln oder
Klofse vom Vortag am besten in der Pfanne landen, hier mein rasches Rezept
fur suRes Ofenbrot:

Die Bananen schalen und mit einer Gabel in einer Schissel zerdricken.
Den Apfel schalen, dazu reiben und gemeinsam mit den Eiern zu einem
schaumigen Brei schlagen.

Mehl, Backpulver und Zimt mischen, dazu geben und verriihren. Nusse
schalen, hacken und unterheben und die Masse in eine Kastenform fiillen.

Im vorgeheizten Backofen (180° Ober-Unterhitze bzw. 160 °Umluft) etwa
45 Min backen (ob das Brot fertig ist, verrat der Stabchentest). Vor dem
Anschneiden gut auskiihlen lassen!

Kleine Warenkunde: Rumfort

Rumfort (das {RUM|FORT} Substantiv, Neutrum) bedeutet
Lebensmittelrestverwertung oder auch: Liegt rum und
muss fort. Auch in vielen Restaurants ist Rumfort langst

Programm, ob als Auflauf, Eintopf oder Brot.

Nicht zu verwechseln ist Rumfort mit der Rumford-Suppe,
die auf den Graf von Rumford zurlickgeht und erfunden
wurde, um im 18.Jahrhundert Soldaten der bayrischen Armee
kostengunstig zu erndhren.

Tipp: Das Rezept ist auch fiir kleine Kinder und Diabetiker*innen geeignet,
da weder Zucker noch Fett zugesetzt sind. Fur eine vegane Variante
die Eier einfach durch einen Schuss Mandel- od. Sojamilch und 1-2 TL
Mandelmus ersetzen.
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SILVIA
BRUNNEL

100 Jahre Frauenwahlrecht
und noch immer haben
wir keine paritdtische
Besetzungin unseren
Parlamenten, es gibt noch
viel zu tun. Die Halfte
der Macht den Frauen -
mindestens.

Zur Person

Geboren 1966 in Fulda
Diplom-Sozialpadagogin

In fester Partnerschaft, ein Sohn
Politisch

Sprecherin fur Frauen, Demografie,
Senior*innen, Inklusion, Familie und
Politische Bildung

Regional zustandig
Kreis Fulda

Kontakt
T 0611 /350782
M s.bruennel@ltg.hessen.de

n facebook.com/silvia.bruennel

a @silviabruennel

Regionalbiiro Fulda
M s.bruennel2@ltg.hessen.de

SILVIABRUENNEL.DE

. Zutaten fiir 4 Portionen

4 Bio-Eier
2 Tassen braunen Zucker

1 Tasse Sonnenblumendl
, 2 Tassen Mehl

3TL Backpulver
1TL Salz

© 1TLZimt

3 Tassen geriebene Karotten

_ 1 Tasse fein gehackte Walniisse

400g Frischkase
% Packchen Puderzucker
eine Prise Salz

A




S\legetarisch g 30 + 50 min Ofen § normal Nachspeise @‘
Carrot Walnut Cake

Den Backofen auf 165 Grad vorheizen. Den Boden einer Springform mit
Backpapier belegen, den Rand gut buttern.

Karotten waschen, schalen und fein hobeln, WalnUsse fein hacken.
Eier,Zucker und Ol in eine Schiissel geben und schaumig schlagen.
In einer anderen Schussel Mehl, Backpulver, Salz und Zimt mischen.

Nach und nach die trockenen Zutaten mit der schaumig geschlagenen Ei-Ol-
Zuckermasse verrihren.

Den Teig in die Form flllen und glatt streichen. Den Karotten-Nuss-Kuchen
50 Minuten bei 165 Grad backen.

In der Zwischenzeit den Frischkase mit dem fein gesiebten Puderzucker und
der Prise Salz zu einer homogenen Creme verrihren.

Den Kuchen nach der Backzeit 10 Minuten abkihlen lassen und mit der
Frischkasecreme bestreichen.

Kleine Warenkunde: Walnuss

Walnusse enthalten das Schlafhormon Melatonin, das
aufgrund seiner antioxidativen Wirkung Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen kann.Zudem sind sie reich an
Omega-3-Fettsauren, die sich positiv auf die Herzgesundheit

:‘" auswirken und Vitamin B6, das die Konzentration verbessert
und vor Nervositat schiitzen kann. Neben den Friichten
kdnnen auch die Blatter als Tee Schweif3bildung mindern
und Hauterkrankungen lindern.

Tipp: Karottenkuchen ist relativ feucht und halt sich deshalb auch mal drei,
vier Tage, wenn man ihn kuhl lagert. Das Rezept eignet sich auch
durchaus zur Herstellung von Cupcakes, die Backzeit liegt dann bei
etwa 15-20 min.
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VANESSA
GRONEMANN

Wer sich von regionalen
und Bio-Produkten ernéahrt,
starkt nicht nur die
eigene Gesundheit,
sondern schiitzt auch die
Arten und das Klima.

Zur Person
Geboren 1989 in Hofgeismar
Studentin
Politisch
Sprecherin flr Verbraucherschutz, Zutaten
Naturschutz und Sport ¥ Teig:
Regional zustdandig iSE(:gel[/tl)ehl_(:Typ 20)
Kreis Kassel-Land :

1 Prise Salz
Kontakt 1/8| Wasser
T0611/350788 3EL neutrales Ol
M v.gronemann@ltg.hessen.de o

Fullung:
0 O 1kg sauerliche Apfel
n /vanessagronemann Saft von einer Zitrone
a @vangronma 30g Rohrohrzucker
Regionalbiiro Kassel 2TL Zimt
M kontakt@gruene-gronemann.de 100g gehobelte Mandeln

100g kleingeschnittene
Trockenfruchte (Aprikosen
oder Datteln)

2 Zwiebacke

30g Butter,geschmolzen
1 Eigelb

VANESSA-GRONEMANN.DE




— é
Svegetarisch 9 40 min. + Ruhezeit e=® normal Nachspeise @

Mehl, Eigelb, Salz, Ol und Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Den Teig mit Mehl bestauben und eine halbe Stunde in Frischhaltefolie ge-
wickelt bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Die geschalten und entkernten
Apfel zuerst in Spalten, dann in kleine Stiicke schneiden. Zwiebacke in einen
Frischhaltebeutel geben, verschlief3en und mit der Teigrolle zermahlen. Die
Apfel mit Zitronensaft, Zucker, Zimt, Mandeln, Zwiebackbréseln und Trocken-
frlichten mischen.

Den Teig nach der Ruhezeit nochmals kraftig durchkneten, bis er glatt und
elastisch ist. Ein Geschirrtuch mit Mehl bestauben und den Teig darauf aus-
rollen. Den Teig hochnehmen und Uber die Handrlicken langziehen. Der Teig
muss so dunn sein, dass das Muster des Geschirrtuches durchscheint. Den
fertig ausgerollten Teil mit der zerlassenen Butter bestreichen. Die Apfel-
fullung darauf verteilen, links und rechts den Teig etwas uber die Fullung
einklappen. Den Strudel mit Hilfe des Geschirrtuches aufrollen und auf ein
gefettetes Backblech legen. Das Eigelb mit etwas Wasser verrihren und den
Strudel damit bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad bei 25 bis
30 Minuten backen. Danach mit Schlagsahne oder VanillesoRe servieren.

Kleine Warenkunde: Apfel

Saison: August bis November (spater auch Lagerware)

Der Apfel ist das beliebteste Obst der Deutschen. Alle sind
reich an Vitaminen und Mineralstoffen, aber besonders die
alten Sorten, wie z.B. Berlepsch oder Gravensteiner. Die Farb-
und Gerbstoffe des Apfels schiitzen vor Herz- und Kreislaufer-

krankungen und sollen das Immunsystem starken. Heute gibt

es ca. 1500 Apfelsorten in Deutschland, von denen aber nur
etwa 30 eine wirtschaftliche Rolle spielen. Der Erhalt von Streuobstwiesen, die Lebensraum
fiir mehr als 5.000 Tier- und Pflanzenarten bieten, ist uns GRUNEN schon immer ein Her-
zensanliegen und hilft die Vielfalt der Apfelsorten zu erhalten. Ubrigens verstrémen Apfel
ein Reifungsgas, das andere Friichte schneller reifen ldsst. Deswegen Apfel lieber getrennt
und kihl lagern oder sich den Effekt zu Nutze machen,zum Beispiel fur harte Kiwis.

Tipp: Zum Backen kann man gut auch gelagerte Apfel nehmen, die schon
etwas schrumpelig sind.
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TORSTEN
LEVERING-
HAUS

Digitalisierung verandert
unser gesamtes Leben -
aber gut essen miissen
wir auch in Zukunft
analog. Zum Beispiel mit
einer althergebrachten
Kulturpflanze, die von
mir einmal ganz anders
verarbeitet wird.

Zur Person

Geboren 1978 in Zeulenroda
Fachwirt fur Versicherung und
Finanzen, Key-Account-Manager
Verheiratet, ein Kind

Politisch
Sprecher fiir Digitales und Datenschutz

Regional zustdandig
Darmstadt-Dieburg

Kontakt

T0611 /350741
M t.leveringhaus@ltg.hessen.de

a @torleveringhaus
n /torstenleveringhaus.de

a @torstenleveringhaus

Regionalbiiro
M t.leveringhaus2 @ltg.hessen.de

TORSTEN-LEVERINGHAUS.DE

1TLSalz

1 chen Vanillezucker
4 Eier

| TL Abrieb von einer Bio -
Zitrone

Butterschmalz oder Ol oder
Margarine

Nach Geschmack: Zucker & Zimt, |

e o




SVegetarisch Q 30 min 2 normal Nachspeise m‘
Quarkkeulchen

Hesse ist, wer Hesse sein will. Das gilt auch fiir mich, aber meine urspriingliche
Heimat Thiiringen kann ich allein sprachlich nicht verleugnen. Und ein Rezept,
welches mir besonders in Erinnerung geblieben ist, mochte ich nun hier
vorstellen:

Die am Vortag gekochten und nun ausgekuihlten Kartoffeln pellen und mit
einer Reibe reiben oder durch die Presse dricken. Die Kartoffeln zusammen
mit dem Quark, den Eiern,dem gesiebten Mehl, Zucker, Salz, Vanillezucker
und dem Zitronenabrieb mit einem Knethaken gut verrihren.

Nun das Butterschmalz in der Pfanne erhitzen, kleine Plinsen ins heif3e
Butterschmalz geben und von beiden Seiten goldgelb ausbacken. Aus der
Pfanne nehmen und nach Geschmack mit Zucker & Zimt, Apfelmus oder
heifsen Kirschen servieren.

Kleine Warenkunde: Kartoffel

Saison: Juni bis Oktober (Lagerware im ganzen Jahr)

Funde in der Hochebene der Anden und auf der Insel Chiloé
vor der Kuste Chiles belegen, dass Wildformen der Kartoffel
schon vor rund 8.000 Jahren gegessen wurden. Weil Getreide
in den Anden nicht gedieh, war die Knolle von existenzieller
Bedeutung, da sie nicht nur die Hohe, sondern auch den Frost
und mageren Boden uberlebte. Auch die Inkas hatten ohne
L die Kartoffel nie ihr Reich aufbauen kénnen, war diese fir
sie doch das Hauptnahrungsmittel. Deutschland ist eines der grofiten Kartoffelanbaulander
weltweit. Im Durchschnitt verzehrt jede*r Deutsche fast 60 kg Kartoffeln im Jahr.
Weltweit gibt es rund 5.000 Kartoffelsorten. Dabei werden Speisekartoffeln nach ihren
Kocheigenschaften unterschieden: festkochende, vorwiegend festkochende und mehlig
kochende. Fiir die Quarkkeulchen eignen sich vorwiegend festkochende Kartoffeln.

Tipp: Die Quarkkeulchen lassen sich auch sehr schon variieren. Je nachdem,
ob man es herzhaft oder sif} mag, kann man zum Beispiel Rosinen
oder Schinken unterheben.
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MIRJAM
SCHMIDT

Essen ist mehr als nur
Nahrungsaufnahme, sondern
auch Teil unserer Identitat.
Das was uns schmeckt,
entscheidet sich schon von
Kindheit an. Gemeinsam essen
ist immer auch Ausdruck von
Wertschitzung.

Zur Person

Geboren 1977 in Kulmbach
Studium Kunstgeschichte

Politisch

Sprecherin fir Kunst und Kultur

Kontakt

T0611 /350768
M m.schmidt@ltg.hessen.de

2 @Mirjamschmidim
I3 MirjamSchmidt2018
a @___mirjam_

Regionalbiiro Frankfurt

T069 /963 768 714
M wahlkreisbuero@mirjamschmidt.de

MIRJAMSCHMIDTDE

Zutaten fiir 12 Knodel

130g Butter

160g Mehl

1Ei

12 vollreife Zwetschgen
12 Warfelzucker

100 g Semmelbroésel
Salz

Mehl zum Arbeiten
Vanillesofe




— $
gVegetarisch Q 40 min. @ normal Nachspeise

Zwetschgenknodel

mit VanillesoBe

Fir den Brandteig %4l Wasser mit 30g Butter und 1 Prise Salz zum
Kochen bringen. Das gesamte Mehl auf einmal unter Rihren hinzufiigen.
Bei schwachster Hitze so lange ruhren, bis sich der Teig vom Topf und
vom Kochloffel lost. Den Teig etwas abkuhlen lassen und das Ei kraftig
unterrihren.

Die Zwetschgen waschen, langs einschneiden und entsteinen. In jede
Zwetschge statt des Steins 1 Stuck Wirfelzucker geben. In einem grofien Topf
reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Den Teig auf der bemehlten
Arbeitsflache zu einer Rolle (etwa 5 cm @) formen. Die Teigrolle in 12 gleich
grofRe Scheiben schneiden. Die Scheiben leicht flach driicken und auf jede
eine Zwetschge setzen. Teig jeweils um die Zwetschge hullen und Knddeln
formen.

Die Knodel in dem Salzwasser bei schwacher Hitze in etwa 8 Minuten garen.
Mit dem Schaumloffel herausnehmen und etwas abtropfen lassen. Die
restliche Butter erhitzen und Semmelbrdsel darin goldgelb anbraten. Die
Zwetschgenknddel in den Semmelbroseln wenden und mit Vanillesof3e heif
servieren.

Kleine Warenkunde: Zwetschgen
Saison: August bis September (friihe Sorten schon ab Mitte Juli)

Botanisch gesehen gehort die Zwetschge zu den Pflaumen.
Zwetschgen sind jedoch kleiner, langlich und spitz zulaufend.
Die Frichte sind von aufien violett und ihre Kerne lassen
sich gut aus dem Fruchtfleisch Losen. Das Fruchtfleisch

der Zwetschge selbst hat eine griinlich-gelb-orange Farbe
und schmeckt sdauerlich. Zwetschgen haben ein festes
Fruchtfleisch, das weniger Wasser enthalt.

Tipp: Frische Frichte erkennt man an ihrem weifilichen Film, der sie nicht
nur vor Schadlingen, sondern auch vor dem Austrocknen schiitzt. Die-
ser Duftfilm sollte erst abgewaschen werden, bevor man die Frichte
isst. Gelagert werden sie am besten im Kihlschrank.
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KATY
WALTHER

Wir wollen, dass sich
alle Menschen Zeit fiir
Erholung und Familie
leisten konnen.

Zur Person

Geboren 1974 in Bad Salzungen
Studium der Germanistik,
Medienwissenschaft und
Kunstgeschichte

Freie Medienjournalisistin

Politisch

Sprecherin flir Strafsenbau
und Larmschutz

Regional zustdndig
Offenbach-Land

Kontakt

T0611 /350769
M kwalther@ltg.hessen.de

n /katy.walther.ltw18

Regionalbiiro Langen

T 06103 / 60 44 555
M info@katy-walther.de

KATY-WALTHER.DE

. Zutaten

. 5 (Bio)-Eier

- 4009 Rohrzucker

~ 375ml neutrales Ol

" 5009 Mehl

~+ 5009 Zucchini (alternativ

| Méhren oder Kiirbis)
200g gemahlene Nusse
. (Mandeln oder Haselnsse)
 1TLZimt
1 Prise Muskatnuss
- 1Pck. Backpulver
1,5TL Natron

Fiir die Glasur
_g 1009 Puderzucker
Zitronensaft




—
Vegetarisch 30 + 40 min. Ofen @=® normal Nachspeise

Zucchinikuchen

Die Zucchini waschen, trocken tupfen und raspeln. Zur Seite stellen. Alle
trockenen Zutaten, d.h. Mehl, Nisse, Zimt, Muskatnuss, Backpulver und Natron
gut vermischen und ebenfalls zur Seite stellen.

Jetzt die Eier mit dem Mixer oder der Kiichenmaschine schaumig schlagen,
dabei langsam den Rohrzucker und das Ol zufiigen. Wenn die Masse
schaumig ist und sich der Zucker komplett aufgeldst hat, die geraspelten
Zucchini und die restlichen Zutaten unterheben. Das/die Bleche leicht mit Ol
bepinseln und die Kuchenmasse darauf verteilen.

100 gr. Puderzucker mit etwas Zitronensaft glattriihren und den abgekuihlten
Kuchen damit bestreichen.

Viel Freude beim Backen und guten Appetit!
Hohes Blech: Ober-/Unterhitze 180-200 C°, unterste Schiene, 40-45 Minuten
2 flache Bleche: Ober-/Unterhitze 180 C°, unterste Schiene, 25-30 Minuten

Kleine Warenkunde: Zucchini
Saison: Juni bis September

Die Zucchini ist eine Kiirbisart und botanisch gesehen

eine Beere. Sie werden halbreif geerntet, wenn sie noch
eine weiche Schale haben, da sie bei maximaler Grof3e an
Aroma und Saftigkeit verlieren. Zucchini konnen farblich
variieren, von dunkelgriin Uber griingelb bis gelb oder sogar
cremeweifs. Im Frihjahr haben die Friichte grofRe, gelbe
Bliten, die sich flillen, garen oder in Teig hillen lassen.

Tipp: Zuchinikuchen kann man auch wunderbar variieren, so kann man
alternativ Schokoladenglasur verwenden, statt Zucchini Méhren oder
Kirbis verwenden oder den Kuchen sogar herzhaft mit Zwiebeln, Kno-
blauch und Feta Kase zubereiten.
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UNSERE ABGEORDNETEN

Tarek Al-Wazir

Minister fur Wirtschaft, Energie, Verkehr und Wohnen
t.al-wazir@ltg.hessen.de

Katrin Anders
Sprecherin fur fruhkindliche Bildung und Grundschulen
0611 /350 770 | k.anders@ltg.hessen.de

Marcus Bocklet
Stellvertretender Fraktionsvorsitzender
Sprecher fir Soziales, Gesundheit und Pflege
0611 /350 633 | m.bocklet@ltg.hessen.de

Silvia Briinnel
Sprecherin fir Frauen, Demografie, Senior*innen, Inklusion,
Familie und politische Bildung
0611 /350 782 | s.bruennel@ltg.hessen.de

Taylan Burcu
Sprecher fir Integration, Migration und Fluchtlingspolitik
0611 /350 783 | t.burcu@ltg.hessen.de

Miriam Dahlke

Sprecherin fir Finanzen, Europa und Haushaltskontrolle
0611 /350 784 | m.dahlke@ltg.hessen.de

Frank Diefenbach

Sprecher fur weiterfuhrende Schulen,Wald und landlichen Raum
0611 /350 785 | f.diefenbach@!ltg.hessen.de

Angela Dorn
Ministerin fur Wissenschaft und Kunst
a.dorn@ltg.hessen.de
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Nina Eisenhardt

Sprecherin fir Hochschulen und Wissenschaft
0611 /350 787 | n.eisenhardt@ltg.hessen.de

Martina Feldmayer
Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Sprecherin fur Umwelt- und Klimaschutz
0611 / 350 748 | m.feldmayer@ltg.hessen.de

Hildegard Forster-Heldmann
Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Sprecherin fir Bau-, Wohnungs- und Rechtspolitik
0611 / 350 580 | h.foerster-heldmann@ltg.hessen.de

Jirgen Frommrich
Parlamentarischer Geschaftsfuhrer
Sprecher fiir Medienpolitik und Landespersonal
0611 /350632 | j.froemmrich@ltg.hessen.de

Eva Goldbach

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Innenpolitische Sprecherin
0611 / 350 744 | e.goldbach@ltg.hessen.de

Vanessa Gronemann
Sprecherin fir Verbraucherschutz, Naturschutz und Sport
0611 /350 788 | v.gronemann@!ltg.hessen.de

Priska Hinz

Ministerin fur Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz
p.hinz@ltg.hessen.de
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Markus Hofmann
Sprecher fir Kommunales, Handwerk und Mittelstand
0611 /350 733 | m.hofmann@ltg.hessen.de

Frank Kaufmann
Sprecher fur Sprecher fur Haushalt, den Frankfurter Flughafen,
Landesentwicklung und Regionalplanung
0611 /350 747 - fp.kaufmann@ltg.hessen.de

Kaya Kinkel

Sprecherin fur Wirtschaft, Energie und Schutz der Werra
0611 /350 673 | k.kinkel@ltg.hessen.de

Kai Klose

Minister fur Soziales und Integration
k.klose@ltg.hessen.de

Torsten Leveringhaus
Sprecher fir Digitales und Datenschutz
0611 /350 741 | t.leveringhaus@ltg.hessen.de

Felix Martin
Sprecher fir Arbeitsmarkt, Ausbildung, Kommunalfinanzen,
Jugend, Antidiskriminierung und Queerpolitik
0611 /350 749 | f.martin@ltg.hessen.de

Daniel May
Sprecher fir Bildung, Hochschulen fur Angewandte
Wissenschaften und Hochschulmedizin
0611 /350 794 | d.may@!ltg.hessen.de

Karin Miller

Vizeprasidentin des Hessischen Landtags
Sprecherin fir Verkehr
0611 / 350 745 | karin.mueller@ltg.hessen.de



Hans-Jirgen Miiller
Sprecher fir Landwirtschaft, Tierschutz und Jagd
0611 /350 756 | hj.mueller@ltg.hessen.de

Lukas Schauder

Sprecher fur Extremismuspravention,
Demokratieforderung und Justizvollzug
0611 /350 758 | Lschauder@ltg.hessen.de

Katrin Schleenbecker
Sprecherin fur berufliche Schulen,
lebenslanges Lernen und Religion
0611 /350 764 | k.schleenbecker@ltg.hessen.de

Mirjam Schmidt

Sprecherin fir Kunst und Kultur
0611 /350 768 | m.schmidt@ltg.hessen.de

Mathias Wagner

Fraktionsvorsitzender
0611 / 350 746 | mwagner@ltg.hessen.de

Katy Walther

Sprecherin fir Strafdenbau und Larmschutz
0611 /350 769 | k.walther@ltg.hessen.de
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Besuchen Sie uns auch in den
Sozialen Netzwerken!

n facebook.com/gruenehessen
g twitter.com/gruenehessen
You

s youtube.com/hessengruen

a instagram.com/gruenehessen

m flickr.com/gruene-hessen
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