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EDITORIAL

Liebe Hessinnen und Hessen,

beim Thema Essen denken wir schon lange nicht mehr nur an eine
einfache Mahlzeit und Genuss, sondern auch an die Herkunft der dafur
genutzten Lebensmittel. Immer mehr Menschen ist gesundes Essen fur
sich selbst sowie fur Freunde und Familie wichtig. Sie achten auf Produkte
aus der Region, kaufen auf dem Wochenmarkt, in kleinen Geschaften oder
direkt auf dem Bauernhof. Okologisch produzierte Waren gehéren langst
auch in jeden Supermarkt und Discounter und viele denken beim Einkauf
das Tierwohl und den Umweltschutz mit.

In den Jahren von 2014 bis Anfang 2024 haben wir in der Landesregie-
rung viel fur die Landwirtschaft und den Okolandbau sowie fiir Tier- und
Klimaschutz getan. Hessen wurde zum Spitzenreiter beim Okolandbau, der
ein Mehr an Umwelt- und Naturschutz bedeutet. Er vermeidet negative
Auswirkungen - zum Beispiel auf Gewdsserqualitat und Artenvielfalt - die
ansonsten die Allgemeinheit tragen musste. Diese enormen Erfolge diirfen
nicht zuriickgedreht werden. Kontinuitat und Nachhaltigkeit sind bei
diesen Themen unabdingbar.

,Hessens GRUNE SofRe"“ lautet der Titel der fiinften Auflage unserer
Broschiire und so stellen Ihnen die 22 Abgeordneten der GRUNEN Frakti-
on im Hessischen Landtag auf den folgenden Seiten ihre Lieblingsrezepte
vor: Heimische Gerichte und internationale Besonderheiten, vegetarische
Leckereien und deftige Fleischvarianten, salzige Vor- und suif3e Nachspei-
sen - und naturlich Griine SofRe. Unsere Fraktions-

mitglieder und ihre Ideen sind so vielfaltig und unter-
schiedlich wie die Blrgerinnen und Blrger unseres

Bundeslandes.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Stobern, Staunen
und Zubereiten und vor allem viel Genuss bei den
GRUNEN Rezepten.

Mathias Wagner
Fraktionsvorsitzender



AGRARWENDE WEITER VORANBRINGEN

Die Landwirtschaft pragt unser Land
und ist ein zentraler Hebel fir den Um-
welt- und Naturschutz. Denn Acker und
Weideflachen machen rund die Halfte
der Flache Deutschlands aus. Unter den
richtigen Voraussetzungen erzeugen
Landwirt*innen gesunde, regionale
Lebensmittel und tragen nebenbei zum
Erhalt der Artenvielfalt und zum Schutz
unserer Boden und Gewasser bei. Klima-
schutz, artgerechte Tierhaltung und der
Verzicht auf Gentechnik gehdren fir
uns ebenfalls zu einer zukunftsfahigen
Lebensmittelversorgung. Daflir setzen
wir GRUNEN uns weiterhin ein - auch
aus der Opposition heraus.

Wahrend unserer Regierungsbeteiligung
in Hessen konnten wir einiges bewegen.
Zum Beispiel hat der Flachenanteil des
Okolandbaus in Hessen dank gezielter
Unterstlitzung einen deutschlandweit
fuhrenden Platz von 16,5 Prozent erreicht.
Leider dreht die aktuelle Landesregie-
rung entscheidende Erfolge zurlick: Sie
steht nicht mehr zu den bisherigen
Zielen fir Okolandbau und Pestizid-
reduktion, streicht Gelder fiir den Natur-
schutz in der Landwirtschaft und setzt
sich fir eine Deregulie-
rung der Gentech-
h_ nik ein. Dennoch
s bleibt unser Ziel
klar: Wir wollen
eine Agrar-und
Ernahrungswen-
de, die nachhal-
tiges Wirtschaften
und gutes Essen zum

Standard macht - 6kologisch, wirtschaft-
lich und sozial. Landwirt*innen bendétigen
Planungssicherheit und mehr Anreize
flr Natur-, Klima- und Tierschutz - nicht
weniger. Ein wichtiges Erfolgsrezept un-
serer Arbeit lautete: Dialogbereitschaft.
Runde Tische mit Landwirt*innen und
Verbanden haben gezeigt, dass man un-
terschiedliche Perspektiven zusammen-
bringen und die Agrarpolitik gemeinsam
zukunftsgerichtet aufstellen kann.
Leider kiindigt die Landesregierung die
Ubereinkiinfte der Vergangenheit nach
und nach auf - allen voran den Oko-
aktionsplan und die Kooperations-
vereinbarung Landwirtschaft und
Naturschutz. Dabei musste der Dialog
dringend fortgesetzt werden.

Wir wollen regionale Wertschopfung
und lebendige Dorfer starken und dem
Hofesterben entgegentreten,zum Bei-
spiel durch Griindungsforderung und ei-
nen fairen Zugang zu Land fir regionale
Betriebe. Hierzu haben wir einen Ge-
setzentwurf zum Schutz der bauerlichen
Landwirtschaft vorgelegt. In Europa und
auf Bundesebene setzen wir uns flr
eine Reform der gemeinsamen Agrar-
politik ein und auf Landesebene fir
kluge Ansatze, um Flachenkonkurrenzen
zwischen Landwirtschaft, Naturschutz
und Energiegewinnung aufzuldsen.

Die nachsten Jahre durfen keine Zeit
des Stillstands oder gar Rickschritts

in puncto nachhaltige Landwirtschaft
sein - daran erinnern wir GRUNE die
schwarz-rote Landesregierung immer
wieder beharrlich.



DURCHBLICK FUR VERBRAUCHER*INNEN

Wer heute einkaufen geht, hat eine
riesige Auswahl — und verliert leicht
den Uberblick. Kommt die Gurke aus der
Region? Ist das Fertig-Gericht gesund?
Wird die Kuh, die meine Milch liefert,
artgerecht gehalten?

Wir GRUNEN wollen, dass die Verbrau-
cher*innen maglichst gut informiert
sind und bewusste Entscheidungen
treffen konnen. Denn dann haben sie
nicht nur einen grof3en Einfluss auf die
eigene Gesundheit, sondern auch darauf,
wie nachhaltig Unternehmen wirtschaf-
ten.

Wir GRUNEN haben als
Teil der hessischen
Landesregierung
viel fur einen
- g modernen Ver-
= S e | braucherschutz
o= L= Livig getan. So haben
] \ wir beispielswei-
v se die Verbrau-
cherzentrale Hessen
ge- starkt, die Verarbeitung
und Vermarktung regionaler und oko-
logischer Erzeugnisse unterstutzt, eine
gesunde und nachhaltige Verpflegung
in Grof3kiichen und Kantinen vorange-
bracht und die Vernetzungsmaglichkei-
ten fur zivilgesellschaftlich Engagierte
gefordert. Doch es gibt immer noch viel
zu tun, um Verbraucher*innen zu starken
und sie vor irrefuhrenden Angeboten
und mangelhaften Informationen zu
schutzen.

Die schwarz-rote Landesregierung
schert sich nicht um Verbraucherrechte.
Im Koalitionsvertrag haben CDU und
SPD noch eine hohere Forderung fir
die Verbraucherberatung versprochen.
Versprochen, gebrochen: Statt Wort zu
halten, wurden 600.000 Euro bei der
Verbraucherzentrale Hessen gekurzt.
Das ist ein massiver Einschnitt. Wichtige
Projekte wie ,Stromsperren verhin-
dern“ missen aufgegeben werden, die
Verbraucherberatung kann nicht mehr
im bisherigen Umfang stattfinden. Von
einer Ausweitung der Beratung fir den
landlichen Raum ist keine Rede mehr.

Wir fordern, die Kiirzung bei der Ver-
braucherzentrale Hessen riickgangig zu
machen und die Beratung im landlichen
Raum auszubauen - ebenso wie die
Erndhrungsbildung in Kitas und die
Sichtbarkeit regionaler, nachhaltiger
Lebensmittel.

Wir unterstiitzen Manahmen, um die
Lebensmittelverschwendung zu redu-
zieren, und fordern lokale Ernahrungs-
rate als zivilgesellschaftlichen Beitrag
zur Ernahrungswende. Transparenz und
Entscheidungsfreiheit mussen Leitplan-
ken der Verbraucherpolitik sein, auch
auf EU- und Bundesebene. Daflir setzen
wir uns auch bei der neuen Gentechnik
und der Tierhaltungskennzeichnung ein.
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Zutaten fiir 4 Partmnen

* 300 g Weizenvollkornmehl

e 200 g Roggenvollkornmehl

e 75 g Sauerteig

e 1 Packung Trockenhefe

e 350 ml lauwarmes Wasser oder helles Bier
e etwa 1 TL Salz

e 1,5 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
e 500 g Zwiebel

500 g Magerquark

200 ml Sonnenblumenol
10 Eier

250 g Speckwurfel

Y: |4

Pfeffer

etwa 1 TL Kimmel
Schnittlauch
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KATHRIN ANDERS

Sprecherin fir Gesundheit und Pflege
regional zustandig fur den Kreis Wetterau

Zubereitung:

Nach dem Ansetzen des Brotteigs die Kartoffeln schdlen und in Salz-
wasser kochen, bis sie gar sind.

Die Zwiebeln pellen, fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol anbra-
ten, bis sie glasig sind. Anschliefiend die Zwiebeln abkiihlen lassen.

Wenn die Kartoffeln abgekihlt sind, werden sie
gestampft oder durch eine Kartoffelpresse ge-
druckt. Den Teig noch einmal durchkneten und

auf einem Blech mit Backpapier ausrollen. Den
Kochen ist fiir mich Brotteig mit einer Gabel mehrmals einstechen.

die beste Maglichkeit, Den Ofen auf 220°C Umluft vorheizen.
vom Trubel der Politik Eier, Ol und Quark verriihren. Das Ganze mit
abzuschalten Salz, Pfeffer und etwas Kimmel wiirzen. Die

Eiermischung unter die Kartoffel rihren und
die Zwiebeln hinzugeben.

Alles gleichmafdig auf dem Brotteig verteilen. Zum Schluss den Speck
darlberstreuen und den Kuchen fiir ca. 45-50 Minuten backen. Nach etwa
20 Minuten den Kuchen mit Alufolie abdecken, damit der Speck nicht zu
sehr verbrennt. Vor dem Servieren den Kuchen mit Schnittlauch bestreuen.

Tipp: Brotteig

Fur den Brotteig Mehl, Hefe und Salz miteinander
vermengen. Wasser bzw. Bier und den Sauerteig

hinzugeben und alles zu einem glatten Teig

verkneten.

Die Schissel mit einem Tuch abdecken und an
einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Nudeln (Linguini/Spaghetti) 30 g glatte Petersilie

450 g Bio-Garnelen Meersalz

11 EL Olivensl Pfeffer

3 TL Zitronensaft frisch geriebener Parmesan
4 Knoblauchzehen ggf. gemahlene Chiliflocken
1-2 rote Chilis ggf. V2 Glas Weifdwein




MARCUS BOCKLET

Sprecher fur Sozialpolitik, Drogenpolitik

und Integration
regional zustandig fur den Main-Kinzig-Kreis
und die Stadt Hanau

Zubereitung:
Die Nudeln in Salzwasser kochen.

Petersilie waschen und schneiden, Chilischoten waschen, entkernen und

in kleine Stlicke schneiden, Knoblauch in feine Stiicke schneiden und mit
ungefahr 8 EL Olivendl in einem Schalchen
vermengen.

Garnelen waschen, trocknen und in einer Pfan-
ne bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten je 1-2
Nach der Arbeit muss Minuten in 3 EL Olivendl rosig anbraten.

es bei mir oft schnell Die Olmischung in die Pfanne geben und etwa
yehen-zumindestbeim eine Minute gemeinsam erhitzen. Dabei darauf

. achten, dass der Knoblauch nicht zu dunkel
Kochen. Pasta mit Gar- wird. Beim Rihren nach Belieben mit Salz, Pfef-

nelen stehen in nur 15 fer und ggf. Chiliflocken abschmecken.
Minuten auf dem Tisch Die fertigen Nudeln feucht dazu geben, in der
und schmecken trotzdem Pfanne schwenken. Nun Anrichten und mit

h Entschil . frischem Parmesan servieren.
hach Entschieunigung Das Rezept lasst sich gut mit einem halben Glas

am Meer. WeiRwein verfeinern.

Kleine Warenkunde: Nudeln

Angeblich wurden Nudeln nicht - wie viele glauben - in
Italien erfunden, sondern in China vor bereits 4.000
Jahren. Heute erfreuen sich Nudeln in Deutschland

grofRer Beliebtheit, in allen Variationen, Formen
und inzwischen auch durch natiirliche Zusatze in
etlichen Farben. Oft verwendete Sorten sind neben
Linguini und Spagetthi auch Fettuccine, Maccheroni
oder Tagliatelle.
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Zutaten fiir 4 Portionen

175 g Mehl

1 Prise Salz

1/2 TL Backpulver und 1/4 TL Natron
1 TL Gewirzmischung aus Zimt,
Ingwerpulver und gemahlenen Nelken
e 50 g brauner Zucker

e 2 TL Vanillezucker

125 g Kiirbispuree

1 Ei

50 g geschmolzene Butter

bis zu 250 ml Milch

Butter zum Ausbacken

Ahornsirup

Nusse und Vanilleeis nach Belieben

8 Waralyl Sy
o .



MIRIAM DAHLKE

Parlamentarische Geschaftsfuhrerin
Haushalts- und finanzpolitische Sprecherin
regional zustandig fur den Hochtaunuskreis

Zubereitung:

Mehl, Salz, Backpulver, Natron und Gewulrzmischung in einer Schissel ver-

mengen. In einer weiteren Schiissel Zucker, Kiirbispuree, Ei, Butter und die

Halfte der Milch mischen und verschlagen. Dann mit dem Mehl zu einem
Teig verrihren. Nun weitere Milch hinzugeben,
bis der Teig dickflussig ist.

In einer grofRen Pfanne etwas Butter erhitzen.
Jeweils eine Kelle Teig hinzugeben und rund
ausstreichen. Etwa zwei Minuten backen, bis auf

l/egetarlsche 'u”d . der Oberseite Blaschen entstehen. Dann wenden.
saisonale Gerichte sind Die fertigen Pfannkuchen mit Ahornsirup und,
nicht nur lecker und wer mag, weiterer Butter servieren. Guten Appetit!
vielféltig, sondern auch  Eine Kugel Vanilleeis und die Niisse machen
yut fiirs I{Iima und aus den Kurbis-Pfannkuchen ein Dessert, mit

. . dem das herbstliche Menu seinen perfekten
die Gesundheit. Abschluss findet.

Tipp: Hokkaido-Piiree

Fur das Kirbisplree den Hokkaido fur 30-40 Minuten
fa) bei 180 Grad Ober-/Unterhitze backen und dann
el pirieren.

Die dunne Schale des Hokkaidos wird beim Kochen
weich und kann mitverzehrt werden. Urspruinglich
stammt der Hokkaido-Kurbis von der gleich-
namigen japanischen Insel.
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Zutaten fiir 4 Portionen

e 250gDill e 5 Eier

e 250 g Petersilie o Salz, Pfeffer

e 250 g Koriander e 2 Teeloffel Kurkuma

e 250 g Spinat e 20 g Walnusskerne

e 1 Bund Fruhlingszwiebeln e 20 g Berberitzen

e Olivenol ¢ als Beilage Fladenbrot und Joghurt
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NINA EISENHARDT

Sprecherin fur Hochschulen, Wissenschaft

und kiinstliche Intelligenz
regional zustandig fur den Kreis Gro3-Gerau
und den Main-Taunus-Kreis

Zubereitung:

Alles Grune gut waschen, trocknen und anschlieRend fein hacken. Ebenso
die Walnusskerne hacken. Ofen auf 170 °C vorheizen. Etwas Olivendl in
einer grofien Pfanne erhitzen. Die Krauter, Spinat und Frihlingszwiebeln
fur ca. 5 Minuten anschwitzen und etwas abkuhlen lassen.

Wahrenddessen die Eier in einer groRen Schus-
sel gut mit den Gewdrzen verquirlen. Anschlie-
RBend die Krauter, die gehackten Walnusskerne

. . und die Berberitzen gut unterheben.

Ein Gericht aus de{n Iran, In einer beschichteten Pfanne grof3ziigig Oli-
um an den unendlichen  vens\ erhitzen, der Boden darf mit etwa 0,5 cm
Mut der iranischen Ol bedeckt sein. Die Krauter-Ei-Masse vorsichtig

Frauen im I{ampffiirihre in das heif3e Ol gejben und glgttstreichen. Die
F e.he.t e ,nne - Temperatur reduzieren und die Masse etwa 10
reineit zu eri .

Minuten von einer Seite anbraten. Sobald die
Unterseite angebraten ist, die Pfanne fur
weitere 10 Minuten bei Umluft in den Ofen geben, bis die Masse voll-
standig gestockt ist und an der Oberflache eine goldene Farbe annimmt.
Alternativ kann das Kuku gewendet und von der anderen Seite ebenso
angebraten werden.

Kleine Warenkunde:

Sabzi heifdt Krauter oder Grin auf Persisch. Kuku wird
mit Joghurt-Dip, sauer eingelegtem Gemduse (Torshi)
und Brot als Hauptspeise gegessen. Das Kuku kann

variiert werden,zum Beispiel mit geriebenen
Zucchini (Kuku Kadoo) oder mit gekochten und ge-
stampften Kartoffeln (Kuku Sibzamini).

n



Zutaten fiir 4 Portionen

600 g altbackenes Brot

4 Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Gurke

2 Handvoll frisches Basilikum

2 EL Oliven (gruine und schwarze)
80 g Pinienkerne

=. W !

Vinaigrette:

e 12 EL Olivenol

e 4 EL WeiRBweinessig

e Meersalz und frisch
Pfeffer

e Knoblauch, Rosmarin und Thymian

gemahlener

zum Aromatisieren der Brotwiirfel
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ANDREAS EWALD

Sprecher fur Kommunalfinanzen, Queerpolitik
und digitale Infrastruktur
regional zustandig fur die Stadt Offenbach

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen, vierteln und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten

waschen, den Strunk entfernen und in Sticke schneiden. Die Gurke schalen

und in Scheiben schneiden. Die Basilikumblatter abzupfen, und das Brot in
grobe Wirfel schneiden - nicht zu klein, damit
es beim Mischen stabil bleibt.

P, lla ist fiir mich Fir die Vinaigrette den WeiRweinessig mit
afzanela Ist rur mic: Olivenol, Meersalz und Pfeffer verriihren. Die

ein Stiick Toskana auf Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett gold-
dem Teller - e,‘nfach, braun rosten. Danach das Brot in Olivenol mit
nachhaltig und voller Knoblauch und den Krautern knusprig anrosten.

Geschmack. _ o o
Das geschnittene Gemdise mit den Oliven in

eine grofRe Schiissel geben, mit der Vinaigrette
vermengen und 30 Minuten ziehen lassen. Kurz vor dem Servieren das
Brot und die Pinienkerne unterheben, mit Basilikum garnieren - fertig ist
ein sommerlicher Brotsalat wie aus der Toskana.

Kleine Warenkunde: Altbrot

Fir Panzanella eignet sich besonders Weif3brot vom
Vortag - Ciabatta oder Bauernbrot sind ideal. Es
sollte trocken, aber nicht hart sein. So saugt es
die Vinaigrette gut auf, bleibt aber bissfest und

wird nicht matschig. Statt Brot wegzuwerfen,
einfach auf italienische Art verwerten.




Zutaten fiir 4 Portionen

1 Dose Kichererbsen
Wasser

Frische Minze
Zitrone

14

Olivenol

1-2 Knoblauchzehen
Salz

Kreuzkiimmel

)
 milart
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MARTINA FELDMAYER

Vizeprasidentin des Hessischen Landtags,
Sprecherin fur Umwelt, Klimaschutz und
Verbraucherschutz
regional zustandig fur die Stadt Frankfurt
und den Lahn-Dill-Kreis

Zubereitung:

Bereits gekochte und weiche Kichererbsen aus der Dose abtropfen lassen
und anschlief3end mit einem grofRen Schluck Wasser und Minze in einem
Mixer purieren. Nach Belieben mit ein wenig Salz, Kreuzkimmel und mit
gepresstem Knoblauch vermengen und abschmecken.

Zum Servieren wird der Hummus in eine flache
Schale gegeben und mit Zitronensaft und
Olivendl betraufelt. Als Dekoration eignen sich
. Minzblatter sehr gut. Nach Belieben mit Sesam,
Kochen bedeutet fiir Petersilie, Granatapfelkernen und Minze oder
mich Entspannuny. anderen gewiinschten Toppings garnieren.

Hummus am besten mit gerostetem Brot servie-
ren, das passt perfekt zu einer bunten Vorspeisentafel oder der Gartenparty
im Sommer. Auch mit Pitabrot oder Crackern lasst sich diese orien-
talische Spezialitat geniefien.

Hummus ist sehr gesund und fordert die Aufnahme von Mikronahrstoffen.
Zudem versorgt uns Hummus mit Ballaststoffen, welche die guten Darm-
bakterien erndhren. Auf’erdem enthalt das Gericht sehr viele Vitamine und
ist somit unter anderem gut fur das Herz-Kreislauf-System.

Kleine Warenkunde: Kichererbsen

Kichererbsen sind ein sehr hochwertiges Lebensmittel,
das viele gesunde Nahrstoffe enthalt. Kichererbsen
schmecken leicht nussig. Auier zu Hummus lassen sie
sich gekocht zu vielen anderen Gerichten wie

Salaten oder zu leckeren Bratlingen als Fleischersatz
verarbeiten. Kichererbsen werden lberwiegend in
Sudeuropa, Nordafrika und Indien angebaut.




Zutaten fiir 4 Portionen
e 200 g Butter
« 200 g Mehl

e 200 g Quark (Vollfett)
e % TLSalz

e etwas Zucker zum Ausstreuen
der Tarte-Form
e 4-5 Abate-Birnen




HILDEGARD FGRSTER-HELDMANN

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende,
Sprecherin fur Kunst und Kultur
regional zustandig fur die Stadt Darmstadt
und den Kreis Bergstrafie

Zubereitung:

Den Quark in einem sauberen Tuch auspressen, das Mehl sieben und

beides in eine stabile Schussel geben. Darauf die klein gewdrfelte Butter
geben, dann das Salz hinzufiigen. Alles mit zwei
Messern zusammen hacken, kneten und im
Kihlschrank ruhen lassen.

. Die Tarte-Form ordentlich mit Butter einfetten
Ich kache nicht gerne, und den Zucker darauf verteilen, sodass der

aber mein Mann kocht Rand und Boden bedeckt sind.
mit Freude undausye- Die Birnen in Scheiben schneiden und in die
. iiv nina [ihop.  9€butterte und gezuckerte Form legen. Jetzt

zeichnet. Fl.ll'.ellle Uber den Teig ausrollen und so auf die Birnen legen,
raschung bin ich aber dass die Form komplett bedeckt ist.
Immer gut. Egal, Wer zi - pen Backofen auf 200 Grad vorheizen und die
Gast ist, mit einer Tar- Tarte ca. 30-40 Minuten im Ofen backen, da-
te-Tatin erntet Ihr immer nach auf einen grofien Kuchenteller stirzen.

. . «  Am besten lauwarm servieren. Spezialist*innen
AL fl’Ell[{lyE.S ,,0000.11... > essen die Tarte mit etwas Saurer Sahne. Guten
und das ist international. ppeti.

Kleine Warenkunde: Abate-Birnen

Die Abate-Birne ist sehr aromatisch sowie suf3 und ist
bekannt fiir einen hervorragenden Geschmack. Das
Fruchtfleisch ist weif3 und extrem saftig. Urspruinglich
wurde diese Birnen-Sorte in Frankreich gezichtet.

Die Abate-Birne besitzt eine gelb-griinliche Schale
und hat typischerweise auch kleine braune Flecken.
Allein in Deutschland gibt es 700 Birnensorten, die
Auswahl fir eine Birnen-Tarte ist also groR.
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Zutaten fiir 4 Portionen
600 g Hirsch- oder Wildschwein- Wenn man den Hirsch- oder Wild-
rucken (ausgelost, kiichenfertig) schweinrucken selbst auslost, lasst
e 1ELOL sich mit den Knochen, den Fleisch-
e aromatisierte Butter (beispielsweise abschnitten, mit Mohren, Zwiebeln,
Thymianbutter) Sellerie, Tomatenmark, Rotwein und
e Salz, Pfeffer aus der Mihle Gemuse- oder Geflugelfond eine gute

Bratensauce ziehen.



JURGEN FROMMRICH

Stellvertretender Fraktionsvorsitzender,

Sprecher fur Medien, landlichen Raum,

Handwerk, Mittelstand und Burokratieabbau
regional zustandig fur den Kreis Waldeck-Frankenberg

Zubereitung:

Den Backofen auf 100° C vorheizen. Ein Ofengitter auf die mittlere
Schiene und darunter ein Abtropfblech schieben. Den Hirsch- oder
Wildschweinriicken waschen und trocken tupfen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin bei mittlerer Hitze von allen Seiten kurz
anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen

T g g und im Ofen auf dem Gitter etwa 50 Minuten
Wild, in freier Natur auf- rosa garen. Das Fleisch ist bei einer Kerntempe-

gewachsen, ist eine gute ratur von 65-68°C rosa und bei
Alternative fiir Fleisch  75°C durch.
von Zuchttieren - und Die aromatisierte Butter in der Pfanne zu-

vor allem zur Massen- bereiten, das Fleisch darin bei mittlerer Hitze

iarhaltun wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
tierha g. Scheiben schneiden und mit der Gewlrzbutter
auf vorgewarmten Tellern anrichten. Dazu passt: Spitzkohl und Spatzle
oder selbstgemachte Tagliatelle.

Tipp: Thymianbutter

Fur die Thymianbutter 4 EL Butter in einer Pfanne
bei milder Hitze zerlassen. Eine Knoblauchzehe in
Scheiben schneiden und mit Thymian und einem
Streifen Zitronenschale in die flussige Butter geben

und darin 3-4 Minuten ziehen lassen, dann wieder
entfernen.
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Zutaten fiir 12 Knodel

130g Butter 100g Semmelbrosel
160g Mehl Salz

1Ei Mehl zum Arbeiten
12 vollreife Zwetschgen Vanillesofie

12 Wiurfelzucker




MIRJAM GLANZ

Sprecherin fur Planen, Bauen und Wohnen
sowie fur Europa
regional zustandig fur den Odenwaldkreis

Zubereitung:

Fur den Brandteig % | Wasser mit 30 g Butter und einer Prise Salz zum

Kochen bringen. Das gesamte Mehl auf einmal unter Rihren hinzufligen.
Bei schwachster Hitze so lange rihren, bis sich
der Teig vom Topf und vom Kochloffel Lost. Den
Teig etwas abkihlen lassen und das Ei kraftig
unterrihren.

Essen ist mehr als nur Die Zwetschgen waschen, langs einschneiden

und entsteinen. In jede Zwetschge statt des
Illahrunysaufnahme, Steins ein Stiick Wirfelzucker geben. Den Teig

es iSt auch Teilunserer auf der bemehlten Arbeitsflache zu einer Rolle
Identitat. Das was uns (etwa 5cm @) formen und in 12 gleich gro3e
schmeckt entscheidet Scheiben schneiden. Die Scheiben leicht flach

ich sch Kindhei drucken und auf jede eine Zwetschge setzen. Den
sich schon von KINANeIt 1 ;. ic\veits um die Zwetschge hiillen und die

an. Knddel formen. In einem groRen Topf reichlich
Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die
Kndodel bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten garen. Mit dem Schaumloffel
herausnehmen und abtropfen lassen. Die restliche Butter erhitzen und die
Semmelbrosel darin goldgelb anbraten, dann die Zwetschgenknodel in den
Semmelbroseln wenden und mit VanillesofRe servieren.

Tipp: Zwetschgen

Frische Friichte sind an ihrem weifslichen Film zu
erkennen, der sie nicht nur vor Schadlingen, sondern
auch vor dem Austrocknen schiitzt. Dieser Duftfilm
sollte vor dem Essen abgewaschen werden. Gelagert

werden sie am besten im Kuhlschrank. Im Gegen-
satz zu den runden Pflaumen sind die Zwetschgen
oval, fester und lassen sich leichter entsteinen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

e 4 sehr reife Bananen
(ca. 500 g ohne Schale)
e 200 g Dinkelmehl (Type 630)
e 50 g zarte Haferflocken
e 2 TL Backpulver
e 1 Prise Salz
e B TLZimt

- e ——— - - e
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70 ml neutrales Speisedl

(z.B. Sonnenblumenal)

70 ml Milch nach Wahl

50 g Walnisse

(oder andere Niisse nach Wahl)
50 g gehackte Schokolade

1 Banane zur Deko (optional)
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VANESSA GRONEMANN

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende,
Innenpolitische Sprecherin,
Sprecherin fiir Naturschutz

regional zustandig fur die Stadt Kassel

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze (Umluft 160 Grad) vorheizen und
die Silikon-Kastenform (25 x 10 cm) mit kaltem Wasser ausspilen. An-
schlief’end die Bananen mit einer Gabel in einer Schissel zerdricken.

Die trockenen Zutaten in einer Schissel mi-
schen. Zerdruckte Bananen, Speiseol und Milch
dazugeben und mit einer Gabel unterheben.

. . Nusse und Schokodrops unterheben.
Der Unterschied zwischen P
Den Teig in die Kastenform fiillen. Bananen

dEI’PDIIl:II{llﬂddem. schalen, der Lange nach halbieren und auf den
Backen ist, dass es in der  teig driicken (Deko, optional). Im vorgeheizten

Politik keine einfachen  Backofen ca. 50 Minuten goldbraun backen.
Rezepte gibt Stabchenprobe nicht vergessen.

Aus dem Ofen holen und auf einem Kuchen-
gitter komplett erkalten lassen. Dann aus der Form stlirzen und servieren.
Das Bananenbrot ergibt ca. 10 Stlicke.

Warum ist die Banane krumm?

In der Sendung mit der Maus wurde diese Frage
wunderbar einfach erklart: Die Bananenblite, die
aus der Staude wachst, wird irgendwann zu schwer
und kippt nach unten. Sobald die Friichte, also die

Bananen, an dieser Stelle wachsen, fehlt ihnen die
Sonne, die sie bendtigen. Sie drehen sich also zur
Sonne nach oben und werden dadurch krumm.




Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Teig:

+ 30g0L

e 230 g Mehl

e 120 ml Wasser
e ¥ TLSalz

Fiir den Belag:
e 1 Knoblauchzehe
e 2-3 Stangel Basilikum

5 getrocknete Tomaten, abgetropft
200 g (vegane) Créme fraiche

% TL Oregano

Y4 TL Pfeffer

40 g Oliven

100 g (veganen) Feta

Rucola

Olivendl und Balsamico

zum Betraufeln




JULIA HERZ

Sprecherin flr Frauen- und Gleichstellungspolitik,
Jugend und Grundschulen
regional zustandig fur den Vogelsbergkreis
und den Kreis Marburg-Biedenkopf

Zubereitung:

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Backblech einfetten. Alternativ ist
es auch maoglich, den Teig auf Backpapier auszurollen.

Fir den Teig Mehl, OL, Wasser und Salz in eine Riihrschiissel geben und zu
einer einheitlichen Masse kneten. Danach den Teig auf dem vorbereiteten
Backblech bis zu den Randern ausrollen.

Fur den Belag Knoblauch pressen und Basilikum und getrocknete Tomaten
zerkleinern. Créme fraiche, Oregano, Salz und Pfeffer mit dem Knoblauch,
Basilikum und den getrockneten Tomaten vermischen.

Die Créme-fraiche-Mischung auf dem Teig
verstreichen. Der Flammkuchen kann nun - je
nach Jahreszeit - mit allem belegt werden, was
man mag.

.DasSchanste.alql(achen Den Flammkuchen 12 bis 15 Minuten bei 250
Ist, danach mit lieben Grad im Ofen backen. Danach mit Rucola

Menschen gemeinsam belegen und den Flammkuchen ein wenig mit
2l essen. Ol und Balsamico betriufeln.

Tipp
Der Flammkuchen lasst sich - je nach Saison — mit
allem belegen, worauf man Lust hat.
Beispielsweise Kiirbis, Champignons, Oliven,
Zucchini oder Cocktailtomaten. Einfach in dunne

Scheiben schneiden und belegen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Krautsalat: Fiir die Burger-Patties:

e 400 g Weifskohl * 4 Tassen extrazarte Haferflocken
» 1 grofRe Karotte e 2 Dosen Kidneybohnen

e 50 ml Essig e 1 Dose Erbsen

e 1EL Zucker,1 TL Salz, 1 EL Mehl e Instant Gemusebriihe

e 1TL gemahlene Senfkorner e Bratol

e 80 ml Sahne
e 2 EL Butter und 1 grof3es Ei




KAYA KINKEL

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende,
Sprecherin fir Wirtschaft und Energie
regional zustandig fur den Kreis Hersfeld-Rotenburg

Zubereitung:

Fur die Burger-Patties alle Zutaten in eine Schussel geben und nach
Geschmack mit dem Gemusebrihepulver abschmecken. Alles mit den
Handen gut durchmischen, dabei die Erbsen und Kidneybohnen zer-
druicken. Es entsteht eine sehr feste Masse, die sich Lleicht in Burger-Form
bringen lasst.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Burger auf beiden Seiten anbra-
ten, bis sie eine braune Farbe angenommen haben. Fur den Grill sind die
Veggieburger leider nicht geeignet, da sie dort zerbroseln.

Ketchup und Mayo auf den unteren Brotchen
verteilen. Mit Salat, Patties, Tomaten-, Gurken-

. I . scheiben und ggf. Zwiebelringen belegen. Obere
Meine Familie liebt dieses Brstchenhalten auflegen und die Hamburger

Gericht, das schnell und  mit Krautsalat servieren. Die Burger kann man
einfach zubereitet naturlich auch mit Hackfleisch-Patties belegen,

und beim Belag sind der Kreativitat keine
werden kann und trotz- Grenzen gesetzt. Als Beilage eignet sich Weif3-

dem super schmeckt. krautsalat hervorragend.

WeiBkrautsalat

WeiRkraut und die geschalte Karotte in feine Streifen
raspeln. Essig, Zucker, Senfpulver und Salz aufkochen
und unter standigem Ruhren das Mehl zugeben.
Sahne und Butter unterziehen,vom Herd nehmen.

Das Ei so lange unterruhren, bis die Masse dick wird.
Nun alles miteinander vermengen, gerne mit den
Handen ordentlich durchkneten. Den Salat min-
destens 3 Stunden durchziehen lassen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

2-3 EL Olivendl e eine Prise Zimt

1 Aubergine,gewdirfelt ¢ 1 EL Tomatenmark

1 TL Salz 1-2 TL Harissa-Paste,

1 Zwiebel gehackt wahlweise Ajvar

3 Knoblauchzehen 400 g Tomaten, gehackt
1 rote Paprika, gewurfelt 240 ml Gemusebrihe

2 TL Ras el-Hanout 1 EL Ahornsirup

1 TL Kreuzkimmel 240 g Kichererbsen

E——— ———TT
e

¢ 1 Bund Petersilie

¢ Saft von % Zitrone

Zum Servieren:

e 160 g Couscous

e 240 ml Wasser/Bruhe

Zum Garnieren:

e Sesam, Granatapfel-
kerne, Minze

terstock.com




LARA KLAES

Sprecherin fur Rechtspolitik, Demokratieforderung,
Extremismuspravention und Flucht
regional zustandig fur den Rheingau-Taunus-Kreis

Zubereitung:

1-2 Essloffel Ol in der Pfanne erhitzen, Auberginen hineingeben, mit Salz
bestreuen und unter gelegentlichem Ruhren 5-6 Minuten anbraten, bis sie
goldbraun sind. Einen Spritzer Wasser hinzugeben, umrihren, bis es fast
verdampft ist. Pfanne abdecken und beiseitestellen.

In einer anderen Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Zwiebeln darin
2-3 Minuten glasig dlinsten. Knoblauch hinzufligen und kurz braten. Die
Paprikaschote hinzufiigen und weiter anbraten, bis sie anfangt, weich zu
werden. Ras el-Hanout, Kreuzkimmel, Zimt, Tomatenmark und Harissa-
Paste hinzufligen und unter Riihren eine Minute lang anschwitzen.

Jetzt die gebratenen Auberginen mit in die
Pfanne geben und alles vermengen. Tomaten,
Gemusebruhe und Ahornsirup hinzugeben und
e . mit einem Deckel 20 Minuten koécheln lassen.
Poltik lebt von Vielfalt Kichererbsen, Petersilie, Zitronensaft und Pfeffer
und braucht ab und an hinzugeben und weitere 5 Minuten kdcheln, bis
auch etwas Wiirze. die Auberginen weich sind. In der Zwischenzeit
. . 7 den Couscous mit kochendem Wasser oder
So wie in der Kiiche. Gemiusebrihe begiefien und beiseitestellen, bis
das gesamte Wasser aufgesogen ist. Den Eintopf nach Belieben mit Sesam,
Petersilie, Granatapfelkernen, Minze oder anderen Toppings garnieren.

Kleine Warenkunde: Ras el-Hanout

Ras el-Hanout ist eine traditionelle Gewurzmischung
aus dem Norden Afrikas, die fir zahlreiche Speisen
genutzt wird. Sie besteht aus 30 verschiedenen Ge-
wirzen. Ras el-Hanout wird in der Kiiche als orienta-

lischer Alleskonner bezeichnet, da es unter anderem
auch fir Couscous, Bulgur und Reis, aber auch Lamm,
Fisch und Gemuse und viele andere Gerichte aus der
nordafrikanischen Kiiche verwendet wird.




Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Spatzle:

e 500 g Mehl

e 5 Eier

e 200 ml Wasser (zwischen 150 ml bis
200 ml)

e 1 Prise Salz

Fiir das Uberbacken:

e 1 Zwiebel, gewlrfelt

e etwas Butter zum Anbraten
¢ 400 ml Sahne

* % Bund Petersilie, gehackt
¢ Salz und Pfeffer

e 200 g Emmentaler, gerieben



TORSTEN LEVERINGHAUS

Sprecher fur Digitales und Datenschutz
regional zustandig fir den Kreis Darmstadt-Dieburg |

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben und den Teig rihren, bis der Teig
Blasen wirft. Die richtige Konsistenz ist erreicht, wenn er langsam und zah
vom Loffel flieRt. Eventuell mehr Wasser oder Mehl dazugeben.

Anschliefsend einen groRen Topf Wasser zum Kochen bringen und reich-
lich Salz hinzufligen. Bei der Verwendung eines traditionellen Spatzle-
bretts und Schabers aus Holz diese bitte anfeuchten. Danach etwa 1 bis
2 Loffel Teig auf das Brett geben und glattstreichen. Mit dem Schaber
schnell kleine Stucke vom Teig direkt in den Wassertopf schaben.

Wenn die Spatzle an die Wasseroberflache
kommen, sind sie fertig. Aus dem Topf nehmen
und in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

. Parallel dazu die gewurfelten Zwiebeln in etwas
Llebegeht durch den Butter glasig anbraten. Mit der Sahne ablo-

Magen - das Rezept ist ~ schen, gehackte Petersilie dazugeben und mit
von meiner aus Schwa- Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz aufkochen

ben kommenden Frau. lassen,dann di? Halfte Yom Kése daz‘L.Jgeben
und gut durchruhren. Die fertigen Spatzle un-

terheben. Diese Mischung in eine gefettete Auflaufform geben und mit
dem restlichen Kase bestreuen. Im heifsen Backofen bei 200 °C Ober-/Un-
terhitze ca. 20 Minuten Uberbacken, bis die gewunschte Braune erreicht ist.

Da Kasespatzle sehr deftig und geschmacksintensiv
sind, empfiehlt sich als Beilage dazu ein Salat - in
allen moglichen Variationen. Am einfachsten ist
allerdings ein frischer gruner Salat, da die Zuberei-

tung der Spatzle schon relativ aufwendig ist. Ein gut
angemachter gruner Salat ist zudem alles andere als
langweilig, sondern ein echter Klassiker.
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Zutaten fiir 4 Portionen

e 200 g rote Linsen * 200 g geriebener Mozzarella

e 2 mittelgroBe Mdhren ¢ 200 ml Milch

» 2 Stangen Staudensellerie e 20 g Butter

e 2 Zwiebeln & 2 Knoblauchzehen e 20 g Mehl

e 2 EL Olivendl » Salz und Pfeffer, italienische Krauter
e 600 ml Gemusebrihe ¢ Muskatnuss

e 500 ml passierte Tomaten e 2 Lorbeer-Blatter

e Lasagne-Platten e Paprikapulver

e 200 g Créme fraiche e optional: Rotwein
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FELIX MARTIN

Sprecher fur Arbeit, Ausbildung und
frihkindliche Bildung
regional zustandig fur den Werra-Meif3ner-Kreis

Zubereitung:

Zwiebeln, Mohren sowie Staudensellerie schalen und wurfeln. Zwiebeln

in Olivenol anbraten, den Knoblauch schalen, auspressen und dazugeben.

Mohren und Staudensellerie mit braten. Rote Linsen dazugeben, kurz mit

anbraten und mit der Gemuisebruhe abloschen. Lorbeerblatter hinzufuigen
und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Nach Bedarf
passierte Tomaten hinzufligen, da die Linsen
viel Flussigkeit aufnehmen. Lorbeerblatter

. entfernen. Créme fraiche hinzufligen und mit
Um ans Ziel zu kommen, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und italienischen

sollte man einen klaren . :utern wiirzen.

Plan haben, aber auch Fur die Bechamelsauce Butter in einem Topf
malimpravisieren zerlassen. Mehl einrihren und anschwitzen.

e oy goo ge Milch angiefen, mit einem Schneebesen glatt
konnen. Dasgllt Fur die rihren und einmal aufkochen. Mit Muskatnuss,

Politik und fiirs Kochen. Pfeffer und Salz wirzen.

Eine Auflaufform leicht anfeuchten und abwechselnd mit Lasagne-Platten,
Linsen-Sauce sowie Bechamelsauce schichten. Den geriebenen Kase auf
der letzten Saucen-Schicht verteilen. Die Lasagne im Ofen bei 200 Grad
(180 Grad Umluft) ca. 45 Minuten backen.

Kleine Warenkunde: Rote Linsen

Geschalte Berglinsen sind klein, rotlich und bei uns eher
bekannt als ,Rote Linsen®. Da sie keine Schale mehr ha-
ben, sind sie besonders gut vertraglich und haben eine
kurze Garzeit. Rote Linsen enthalten wenig Fett, aber

viel Eiweif3 und sind damit eine gesunde Proteinquel-
le. AuBerdem halten Rote Linsen besonders lange satt,
da sie einen enorm hohen Ballaststoffgehalt haben.




Zutaten fiir 4 Portionen
Fiir den Teig:

250 g Mehl

1 Eigelb (L)

140 g kalte Butter

eine Prise Salz
2 EL Wasser (kalt)

Fiir den Belag:

250 ml Sahne

3 Eier (L)

1 grofie Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer Muskat, Thymian
400 g tiefgekihlter Spinat
Schafskase



DANIEL MAY

Sprecher fur Bildung, Hochschulen fiir angewandte
Wissenschaften und Hochschulmedizin
regional zustandig fur den Kreis Fulda

Zubereitung:

Fir den Boden zunachst Mehl, Butter, ein Ei und eine Prise Salz zu einem

Miirbeteig verkneten und fiir 30 Minuten kaltstellen. Wahrenddessen in

einer Pfanne Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Den Spinat nach und
nach hinzufiigen und die Hitze etwas reduzie-
ren. Mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen. Sobald
der Spinat in der Pfanne zusammengefallen

. . ist,in ein Sieb geben, damit das uberschiissige
Anstatt mit Spinat kann  \asser abtropfen kann.

die Quiche auch mit Die Sahne mit Muskat, Pfeffer und Thymian
l.ﬂChS, papn‘ka’ Garyon- wiurzen und abschmecken. Nun die Eier dazu-

. _ geben und gut vermengen. Beiseitestellen und
zola, Brokkoli oder ande nun den gekuhlten Teig auf einer bemehlten

rem beleyt werden - die Arbeitsflache ausrollen. Den Teig in eine einge-
Quiche ist so vielfdltig  fettete Form geben und darauf den zerkleiner-

und bunt wie unsere ten SPinat sowie‘den Sch:afskése gle.ichrnéﬁig
Gesellschaft! verteilen. AnschlieBend die Sahne-Ei-Mischung

gleichmatfiig Giber die Spinat-Schafskase-Mi-
schung gieRRen und abschlief’end die Pinienkerne dariiberstreuen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad Celsius Ober-Unterhitze 40-45
Minuten backen lassen. Die Quiche schmeckt sowohl warm als auch kalt.

Kleine Warenkunde: Quiche Lorraine

Urspriinglich wurde Quiche Lorraine in Lothringen
. wohl aus Brotteig hergestellt,in der modernen Kiiche
"y #f wurde dieser durch den in Frankreich sehr beliebten
h Mirbeteig ersetzt. Quiches werden in der Regel in

runden Tarte-Formen gebacken. Ubersetzt entspricht
das Wort Quiche dem deutschen ,Kuchen® Essen
kann man die Quiche zu jeder Tageszeit:
Zum Frihstuck, mittags oder als Abendessen.
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SPINATKNGDEL
_ MIT BRAUNER BUT Tl:'_R

Zutaten fiir 4 Portionen

e 225 g Tiefkuhl-Blattspinat e 2 Eier

e 200 g Weifsbrot e 5EL Mehl

e 200 ml Kuhmilch » Salz, Pfeffer und Muskat
o 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 45 g Butter

100 g vegetarischer Bergkase



SASCHA MEIER

Sprecher fur berufliche Bildung, politische
Bildung und weiterflihrende Schulen sowie
Sprecher fir Erinnerungskultur

regional zustandig fur den Kreis Kassel

Zubereitung:

Den Spinat in eine Schissel geben und auftauen lassen. Dann ausdriicken
und fein hacken. Brot in kleine Wirfel schneiden. Milch erwdarmen und
uber das Brot gieRen. 30 Minuten ziehen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, in
feine Wurfel schneiden. 25 g Butter (ca.1 EL) in
einer kleinen Pfanne schmelzen, Zwiebel und
Knoblauch darin andiinsten, abktihlen lassen,

In I{lndertayen habe den Kase fein reiben.

Ich Splnat noch ge- Spinat, Zwiebelmischung, Kase (bis auf etwas
mieden. Heute yehiirt zum Garnieren), Eier und Mehl zum Brot geben.
erzu meinen Iiebsten Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, alles gut
Gemii ten mit den Handen verkneten. Wenn die Masse
emusesorten. zu feucht zum Formen ist, noch etwas Mehl
unterkneten. Aus der Masse mit den Handen 8 runde Spinatknodel formen,
in reichlich siedendem Salzwasser 10-12 Minuten garziehen. Mit einem
Schaumloffel herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Rest Butter in einer Pfanne so lange erhitzen, bis sie sich braun farbt.
Spinatknddel darin schwenken, in eine Servierschiissel geben, mit Gbrigem
Kase bestreuen und sofort servieren.

Kleine Warenkunde: Spinat

Spinat ist arm an Kalorien, Fett und Kohlenhydraten,
dafir reich an wichtigen Vitaminen und Mineral-
stoffen. Besonders Eisen, Magnesium, Kalium,
Kalzium, Jod, Kupfer, Vitamin C,Vitamin A und

B-Vitamine sind wichtig fiir den Korper. Spinat
unterstitzt die Funktionen von Nerven, Haut,
Augen und die Blutbildung.




RIIIIDERBRA TEN AUS DER BRUS T &

Zutaten fiir 4 Portionen

e ca.1,2 kg Rinderbrust Die Rinderbrust aus dem Vorderviertel

e ca.120 g Speck des Rindes kann man sowohl als Koch-
e 1,5-2 [ Starkbier (dunkel) fleisch oder auch als Braten zubereiten.
* Wurzelgemiise Ich empfehle die Zubereitung als Braten
o 1 Zwiebel und das vorherige marinieren in Stark-

e 1-2 Knoblauchzehen bier.

» Pfeffer, Salz, Senf

' il Mﬁh



HANS-JURGEN MULLER

Sprecher fur Landwirtschaft, Tierschutz,
Wald und Jagd
regional zustandig fur den Kreis Limburg-Weilburg

Zubereitung:

Die Rinderbrust mit dem Speck spicken und anschlieRend fur 2 Tage in
Starkbier einlegen.

Danach kann das Fleischstiick wie ein Braten
zubereitet werden. Das heif3t mit Pfeffer und
Salz wiirzen und mit Senf bestreichen. Dann

Beim Kochen | ich das Fleisch in einem Schmortopf in Kokosfett
el 1oCien lasse It oder Butterschmalz scharf anbraten und mit

mir nicht reinreden - in einem Teil der Marinade und/oder einem Fond
der Politik bin ich mehr  2blSschen.

fiir Teamwork. Anschliefend, zusammen mit dem Wurzel-
gemuse, Zwiebeln und Knoblauch fir ca.
3 Stunden im Ofen schmoren. Aus der ver-
bliebenen Flussigkeit lasst sich noch eine leckere Sauce zaubern.

Dazu schmecken sehr gut Kartoffeln in jedweder Form und griine Bohnen
mit oder ohne Speck. Guten Appetit!

Kleine Warenkunde: Starkbier

Ein Starkbier hat eine hohere Stammwiirze als ein
klassisches Schankbier. Die Maische ist dickflussiger, da
weniger Wasser hinzugegeben wird und sie mehr Bit-
terhopfen enthalt. Durch diese besondere, oft dunklen

Malze ist ein Bockbier voll im Geschmack und bringt
die vom Malz gelieferten Rostaromen
mit, die sich hervorragend zum Kochen eignen.
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Zutaten fiir 4 Portionen

o Altbackenes Brot oder Baguette e 1 Prise Salz

o 8 Eier e ca. 750 ml Milch

e 200 g Mehl o Butterschmalz zum Ausbacken
e 1 TL Backpulver



KATRIN SCHLEENBECKER

Sprecherin fir Petitionen, Religion, lebens-
begleitendes Lernen, schulische Inklusion
sowie fur Justizvollzug

regional zustandig fur den Kreis Giefien

Zubereitung:

Das altbackene Wei3brot oder Baguette wird in Scheiben geschnitten.
Auf acht aufgeschlagenen Eier kommen ca. 200 Gramm Mehl und ein Tee-
Loffel Backpulver. Eine Prise Salz und die Milch zugeben. Alles ordentlich
miteinander verrihren.

Der Teig soll so dunnflussig sein, dass er gut in
das angetrocknete Brot eindringen kann. Die
Brotscheiben auf ein Backblech verteilen und

Arme Ritter sind eine gute mit drei Viertel des Teiges UibergiefRen. Einzie-
Mi)‘ylichkeit, angetrocknetes he‘n lassen un‘d nach e'ln'l‘gen Mmuten wenden.
Mit dem restlichen Teig Ubergiefien.

Brot lecker zu verwerten. In
meiner Familie gelten sie als | einer groBen Pfanne Butterschmalz
vollwertiges Mittagessen, erhitzen und die getrankten Brotscheiben von
man kann sie aber auch gut beiden Seiten ausbacken.
in einer kleineren Menge zum

g Dazu schmeckt hervorragend eine Zimt-
Brunch oder mal statt Kuchen Zucker-Mischung, Kompott oder als Getrank
am Nachmittag machen. Kakao.

Kleine Warenkunde: Armer Ritter

Weil sich arme, mittellose Ritter kein Fleisch leisten
konnten, kam bei ihnen nur altbackenes Brot in die
Pfanne. Laut Legende blieben sie dadurch gestinder
als die fleischessenden Raubritter, die haufig von

Gicht geplagt wurden. Die genauen Urspriinge des
Essens sind unbekannt, es gibt das Gericht jedoch in
zahlreichen unterschiedlichen Varianten weltweit.




GEMUSE-NUDEL-

7 o s

Zutaten fiir 4 Portionen

e 300 g Nudeln (am besten Fussili) ¢ 500 ml Wasser

» 400 g (veganes) Hackfleisch ¢ Sonnenblumendl

» (veganer) Streukase (optional) ¢ lItalienische Krauter
e 1 Packung (veganer) Schmand e Salz

e 2 Paprika o Pfeffer

e 1 Zucchini

e 1 Kohlrabi




CHRISTOPH SIPPEL

Sprecher fur Kommunales, Brand- und
Katastrophenschutz, Landespersonal,
Familie und Sport

regional zustandig fur den Schwalm-Eder-Kreis

Zubereitung:

Zuerst Wasser in eine Wokpfanne fullen, Salz hinzugeben und aufkochen
lassen. Sobald das Wasser kocht, die Nudeln hinein schutten.

Wahrenddessen erst Kohlrabi, dann Zucchini und Paprika in kleine,
mundgerechte Wirfel schneiden, dazugeben und gut durchmischen.
Circa 20 Minuten mit Deckel kochen lassen und in
der Zwischenzeit das Hackfleisch in einer separa-
ten Pfanne mit ein wenig Ol anbraten.

. . Nach 15 Minuten verbliebenes Wasser aus der
Vielfalt statt Einfalt. Pfanne abschitten und das Hackfleisch hinzufi-

Beim Essen und in gen. Den (veganen) Schmand und nach Wunsch
unserer Gesellschaft. Streukase hinzugeben und nach Geschmack mit
italienischen Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

Daraufhin unter regelmafdigem Riihren fiir 5 bis 10 Minuten braten. Das
Gericht aus der Pfanne in eine vorgewarmte Schussel geben und servieren.
Guten Appetit.

Tipp: Quinoa

Statt Nudeln schmeckt auch Quinoa sehr lecker. Hier
ist beim Abschiitten des Wassers Vorsicht geboten,
nicht auch den Quinoa rauszuschiitten. Auch beim
Gemuse kann ganz nach Geschmack und Saison

variiert werden. Besonders Karotten oder Tomaten
sind sehr lecker.
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Zutaten fiir 4 Portionen

e 25 g Petersilie e 25 g Schnittlauch, in Rollchen
e 25 g Kerbel e 25 g Kresse

e 25 g Sauerampfer 150 g Saure Sahne

e 25 g Borretschblatter 250 g Joghurt, 3,5% Fett

e 10 g Estragon ¢ 40 g Mayonnaise

10 gDill e 2 TL Senf,1 TL Salz, 1 TL Pfeffer
e 10 g Bohnenkraut e % TL Zucker

e 50 g Essiggurken, in Stlicken e 60 g Gurkenwasser

e 25 g Schalotten

.

20 g Balsamico, hell



MATHIAS WAGNER

Fraktionsvorsitzender
regional zustandig fur die Stadt Wiesbaden

Zubereitung:

Petersilie, Kerbel, Sauerampfer, Borretsch, Estragon, Dill und Bohnenkraut
(alle Krauter ohne Stiele, gewaschen und trocken getupft) in einen Mixer
geben und auf hochster Stufe sehr gut zerkleinern. Die Essiggurken und
die Schalotten kleingeschnitten zugeben und verruhren.

Das Ganze mit den Schnittlauchrollchen, der
Kresse, der Sauren Sahne, dem Joghurt, der
Mayonnaise sowie dem Senf vermischen und
abschlieftend je nach Geschmack mit Salz, Pfeffer,

Dlngschunymachts, Zucker, Gurkenwasser und Balsamico wirzen.
beim Kochen gena” Die Griine Sofe in eine kleine Schiissel umftillen
wie in der Politik. und bis zum Servieren im Kuihlschrank kalt stellen.

Klassischerweise werden Pellkartoffeln und hartgekochte Eier zur Griinen
Sofe serviert. Sie eignet sich aber auch hervorragend als Beilage zu Tafel-
spitz, Fisch oder vielen weiteren Gerichten.

Kleine Warenkunde: ,,Grie SoB”

Eine Besonderheit in der Zusammensetzung und EU-weit
geschiitzt ist die Frankfurter ,Grie Sof", die nur diese
7 Krauter enthalt: Petersilie, Sauerampfer, Schnitt-
lauch, Kerbel, Borretsch, Pimpinelle und Kresse.

Die Krauter mussen zu 70% in Frankfurt oder den
angrenzenden Kreisen angebaut werden. Traditi-
onell werden sie von Gartner®innen im Stadtteil
Frankfurt-Oberrad angebaut und in der richtigen
Mischung in Papierrollen auf den Markt gebracht.




Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Streusel

75 g kernige Haferflocken

75 g Mehl

75 g brauner Zucker

75 g weiche Butter und etwas mehr
fur die Form

eine Prise Salz

46
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Fiir die Fiillung

200 g Apfel z.B. Boskoop

400 g Beeren nach Wahl

(aufgetaut bei Tiefkuhl-Beeren)

100 g brauner Zucker (oder weniger)
2 Packchen Vanillezucker

15 g Speisestarke

eine Prise Zimt




KATY WALTHER

Verkehrspolitische Sprecherin,
Sprecherin fiir den Frankfurter Flughafen
regional zustandig fur fur den Kreis Offenbach

Zubereitung:

Fur die Streusel alle Zutaten miteinander verkneten und zur Seite stellen.
Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine kleine Auflauf-
form leicht fetten.
Die Beeren waschen. Falls Tiefkuihl-Beeren ver-
wendet werden, brauchen diese nur aufgetaut
werden. Die Apfel schilen, entkernen und in etwa

L 2 cm grofie Stlicke schneiden. Diese nun mit allen
Politik ist nicht alles:  restlichen zutaten fiir die Fiillung mischen und in

Familie und Freunde  die Auflaufform geben.

zu bekochen, ist Mit den Streuseln belegen und fir etwa 30 Minu-
mindestens genauso  tenim vorgeheizten Backofen backen. Sollte die
WiL’hl’iy. Oberflache zu stark brdunen, diese mit Alufolie

locker abdecken.

Der Crumble ist fertig, wenn Flussigkeit an den Randern austritt und die
Frichte beim Durchstechen mit einem Messer nicht mehr hart sind. Dazu
passen Vanilleeis oder Vanillesof3e.

Kleine Warenkunde: Apfel

Der Apfel ist immer noch das beliebteste Obst in ganz
Deutschland. Die runde Frucht ist so vielseitig wie
kaum ein anderes Obst und schmeckt eigentlich in
allen Variationen: als Snack zwischendurch, im Kuchen

oder als Dessert, in Salaten oder als Kompott.
Auf der Welt gibt es wahrscheinlich rund 30.000
Apfelsorten, in Deutschland sind es allein rund
2.000 Sorten.




UNSERE ABGEORDNETEN

Kathrin Anders

Sprecherin fir Gesundheit und Pflege
Regional zustandig fir den Kreis Wetterau

0611 /350770 // k.anders@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Engelsgasse 21 // 61169 Friedberg
06031 /680 149 // k.anders3@ltg.hessen.de

Marcus Bocklet

Sprecher fiir Sozialpolitik, Drogenpolitik und Integration
Regional zustandig fir den Main-Kinzig-Kreis und
die Stadt Hanau

0611 /350 633 // m.bocklet@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Friedberger Landstr. 131 // 60318 Frankfurt
069 /367 074 19 // m.bocklet2@ltg.hessen.de

Miriam Dahlke

Parlamentarische Geschaftsfiihrerin,
Sprecherin fir Haushalt und Finanzen
Regional zustandig fir den Hochtaunuskreis

0611 /350 784 // m.dahlke@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Oppenheimer Strafte 17 // 60594 Frankfurt
069 /963 768 715 // m.dahlke2@ltg.hessen.de

Nina Eisenhardt

Sprecherin fiir Hochschulen, Wissenschaft und kunstliche Intelligenz
Regional zustandig fur die Kreise GroR-Gerau & Main-Taunus

0611 /350 787 // n.eisenhardt@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Mainzer Strafie 18 // 64521 Grof3-Gerau
06152 /991 19 15 // n.eisenhardt2@ltg.hessen.de

Andreas Ewald

Sprecher fur Kommunalfinanzen, Queerpolitik und
digitale Infrastruktur
Regional zustandig fiir die Stadt Offenbach

0611 /350743 // a.ewald@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Lauteschlagerstr. 38 // 64289 Darmstadt
0151 /56142351 // a.ewald2@ltg.hessen.de



Martina Feldmayer

Vizeprasidentin des Hessischen Landtags,
Sprecherin fiir Umwelt, Klimaschutz und Verbraucherschutz
Regional zustandig fur die Stadt Frankfurt und den Lahn-Dill-Kreis

0611 / 350 748 // m.feldmayer@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Oppenheimer Strafse 17 // 60594 Frankfurt
069 /963 768 713 // m.feldmayer2 @ltg.hessen.de

Hildegard Firster-Heldmann

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende,
Sprecherin fir Kunst und Kultur
Regional zustandig fiir die Stadt Darmstadt und den Kreis Bergstrafie

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

Regionalbiiro: Lauteschlagerstr. 38 // 64289 Darmstadt
06151 /967 48 65 // h.foerster-heldmann2@ltg.hessen.de

fﬁ\\ Jiirgen Frémmrich

Stellvertretender Fraktionsvorsitzender, Sprecher fur Medien,
landlichen Raum, Handwerk, Mittelstand und Biirokratieabbau
Regional zustandlg fur den Kreis Waldeck-Frankenberg

0611 /350632 // jfroemmrich@!ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Wildunger Landstr. 1 // 34497 Korbach
05631 /913 645 // j.froemmrich2@ltg.hessen.de

Mirjam Glanz

Sprecherin fiir Planen, Bauen und Wohnen sowie fur Europa
Regional zustdndig fur den Odenwaldkreis

0611 /350 634 // m.glanz@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Oppenheimer Strafse 17 // 60594 Frankfurt
0178 /4707570 // m.glanz2@ltg.hessen.de

Vanessa Gronemann

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Sprecherin fir Innenpolitik und Naturschutz
Regional zustandig fur die Stadt Kassel

0611 /350788 // v.gronemann@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Sickingenstr. 7-9 // 34117 Kassel
0561 /997912 65 // kontakt@gruene-gronemann.de
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UNSERE ABGEORDNETEN

Julia Herz

Sprecherin fur Frauen- und Gleichstellungspolitik, Jugend
und Grundschulen
Regional zustandig fir den Vogelsbergkreis und den Kreis
Marburg-Biedenkopf
0611/ 350785 // jherz@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Sickingenstr. 7-9 // 34117 Kassel
0561 /521 562 80 // kontakt@juliaherz.net

Kaya Kinkel
Stellvertretende Fraktionsvorsitzende,
Sprecherin fur Wirtschaft und Energie
Regional zustandig fir den Kreis Hersfeld-Rotenburg
0611 /350 673 // kkinkel@ltg.hessen.de
Regionalbiiro: Klausstr. 36 // 36251 Bad Hersfeld
06621 /709 71 30 // kkinkel2@ltg.hessen.de

Lara Klaes

Sprecherin fir Rechtspolitik, Demokratieforderung,
Extremismuspravention und Flucht
Regional zustandig fur den Rheingau-Taunus-Kreis

0611 /350782 // Lklaes@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Mainzer StraRe 75 // 65189 Wiesbaden
01520/203 6491 // Lklaes2@ltg.hessen.de

Torsten Leveringhaus

Sprecher fur Digitales und Datenschutz
Regional zustandig fir den Kreis Darmstadt-Dieburg

0611 /350 741 // t.leveringhaus@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Bergstr. 1A // 64342 Seeheim-Jugenheim
06257 /999 55 55 // t.leveringhaus2 @ltg.hessen.de

Felix Martin

Sprecher fur Arbeit, Ausbildung und frihkindliche Bildung
Regional zustandig fur den Werra-Meif3ner-Kreis

0611 /350749 // f.martin@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Marktplatz 17 // 37269 Eschwege
05651 /479 92 27 // regionalbuero@martin-hessen.de



Daniel May

Sprecher fir Bildung, Hochschulen fiir angewandte Wissenschaft
und Hochschulmedizin
Regional zustdndig fur den Kreis Fulda

0611 /350794 // d.may@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Rabanusstraf3e 35 // 36037 Fulda
0175/965 4001 // d.may2@ltg.hessen.de

7 0\ Sascha Meier

Sprecher fir berufliche Bildung, politische Bildung und weiter-
fuhrende Schulen sowie Sprecher fur Erinnerungskultur
Regional zustandig fir den Landkreis Kassel

0611 /350783 // s.meier@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Sickingenstr. 7-9 // 34117 Kassel
0151 /433 142 86 // s.meier2@ltg.hessen.de

Hans-Jiirgen Miiller

Sprecher fur Landwirtschaft, Tierschutz, Wald und Jagd
Regional zustandig fur den Kreis Limburg-Weilburg

0611 /350 756 // hj.mueller@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Marktgasse 12 // 37213 Witzenhausen
05542 /999 046 // regionalbuero@mueller-witzenhausen.de

Katrin Schleenbecker

Sprecherin fur Petitionen, Religion, lebensbegleitendes
Lernen, schulische Inklusion und Justizvollzug
Regional zustandig fir den Kreis Giefien

0611 /350 764 // k.schleenbecker@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Liebigstrafie 83 // 35392 Gieen
0157 /844 108 20 // k.schleenbecker2@ltg.hessen.de

Christoph Sippel

Sprecher flir Kommunales, Brand- und Katastrophenschutz,
Landespersonal, Familien und Sport
Regional zustandig fur den Schwalm-Eder-Kreis

0611 /350744 // csippel@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: Bahnhofsstr. 1 // 34590 Wabern
05683 /923 84 48 // c.sippel2@ltg.hessen.de



UNSERE ABGEORDNETEN

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Mathias Wagner

Fraktionsvorsitzender
Regional zustandig fir die Stadt Wiesbaden

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

Regionalbiiro: Mainzer Strafde 75 // 65189 Wiesbaden
0611 /15093 84 // m.wagner2@!ltg.hessen.de

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Katy Walther

Verkehrspolitische Sprecherin, Sprecherin fiir den
Flughafen Frankfurt
Regional zustandig fir den Landkreis Offenbach

0611 /350769 // k.walther@ltg.hessen.de

Regionalbiiro: NeckarstraBe 1 // 63225 Langen
06103 /604 45 55 // kwalther2@ltg.hessen.de
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