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VORWORT

Liebe GenieBerinnen und GenieBer,
wer selber kocht, kann sich bewusst fiir biologische, regionale und saisonale
Lebensmittel entscheiden. Wer selber kocht, vermeidet Plastikmiill von
Fertigprodukten und wirft weniger Lebensmittel weg. Wer selber kocht bringt
Genuss und Klimaschutz zusammen.

Essen ist ein Kulturgut - bei uns in Bayern und iiberall auf der Welt. Miteinander zu
essen und an einem Tisch zu sitzen, sich auszutauschen,zu lachen und ja, auch zu
politisieren, tut uns gut. Wir, die bayerische Landtagsfraktion der GRUNEN, mochten
Sie und Euch mit diesem Kochbuch ermuntern, sich daflir wieder mehr Zeit zu nehmen.
Deswegen haben wir Abgeordnete unsere Lieblingsrezepte fiir Sie aufgeschrieben -
vielleicht sind ja ein paar dabei, die Sie ebenfalls ausprobieren mochten!

Wir GRUNE wissen: Erndhrung ist auch politisch in unserer Zeit. Die Erzeugung und
Zubereitung unserer Lebensmittel beeinflusst Klima, Umwelt und Gesundheit und das
Wohlbefinden unserer Nutztiere genauso wie unsere Kulturlandschaften und das Leben
im landlichen Raum. Fiir uns GRUNE sind Lebensmittel und Landwirtschaft untrennbar
miteinander verbunden. Fir eine gute und nachhaltige Entwicklung der Landwirtschaft
in Bayern brauchen wir fiir beides zukunftsgerechte Rahmenbedingungen und mehr
Wertschatzung.

Sie sehen also: Politische Ziele kénnen auch Uber den Kochtopf verwirklicht werden -
dafiir gibt es die vielfaltigsten Rezepte von uns fiir Sie. Wir wiinschen lhnen und Euch

viel Freude beim Nachkochen und dann beim Genieen!

Guten Appetit wiinschen lhnen

Katharina Schulze Ludwig Hartmann Gisela Sengl
Fraktionsvorsitzende Fraktionsvorsitzender Stv. Fraktionsvorsitzende, Sprecherin
Sprecherin fur Innenpolitik Sprecher fiir den landlichen Raum flr Landwirtschaft und Erndhrung
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Es versteht sich von selbst, dass
wir Produkte aus biologischer,
nachhaltiger und regionaler
Landwirtschaft bevorzugen.
Gerade bei Fleisch ist es wichtig,
dass wir ein hochwertiges
Lebensmittel verwenden, das aus
kontrollierten Betrieben stammt.
Das beste und schmackhafteste
Ergebnis erzielt man mit
hochwertigen Produkten.

NACHSPEISEN

68 : Kartoffelsterz

71 Holler-Erdbeer-Marmelade
72 Birnen-Schokoladenkuchen
75 Chocolate-Chip-Cookies

76 Zucchinikuchen

79 Himbeertraum

80 Zitronencreme

83 | Zitronen-Minz-Sorbet

84 Pavolva-Torte

87 | Kirsch-Zimt-Likor

88 ! Dradewixpfeiferl

90 { NotizenundIdeen
96 i Impressum und Kontakt




UND Savate




Der Baveriecne Lanpiac

Fiir unsere Arbeit ist es ein
bedeutender Faktor, dass wir
alle an einem Strang ziehen.
Gute Zusammenarbeit ist
mindestens genauso wichtig wie ,‘/

ein harmonisches Miteinander.
So vielfdltig wie unsere Ideen und
Antrage in der parlamentarischen
Arbeit sind, so sind es auch
unsere Rezeptideen.

Lassen Sie sich iiberraschen!




VOREPEICE - DINKELVOLLKORNBROT

DINKELVOLLKORNBROT

MIT CONNENBLUMENKERNEN

Dinkelmehl erfreut sich immer groBerer Beliebtheit. Das Korn ist eine der
altesten kultivierten Arten unter den Grasern und wird seit Jahrtausenden
vom Menschen genutzt. Es besitzt eine hohe Ndhrstoffdichte und besticht

500¢g
200g :

2EL :
1EL :
1EL :
1TL :
300ml :

Personen

Tipp

durch den einzigartigen, nussigen Geschmack.

ZUTATEN

Vollkorn-Dinkelmehl
Sonnenblumenkerne
Banane

Hefe

Zucker

Brotgewtiirz

Salz

lauwarmes Wasser

INFO

P34
Zeit

+ Backzeit

Niveau :

2 Stunden
einfach

Der Teig wird
besser, je langer er
ruhen darf.

Ein passender
Aufstrich findet
sich z.B. auf Seite 13

ZUBEREITUNG

Mehl, Kerne und Gewlirze vermengen. Eine
Bio-Banane zerquetschen und zusammen
mit Hefe, Zucker und lauwarmem Wasser
unterriihren und gut verkneten.

Danach den Brotteig eine Stunde zugedeckt
an einem warmen Ort ruhen lassen, damit der
Brotteig gehen kann.

Den Herd auf 200°C Umluft vorheizen und
eine Kastenform ausfetten. Nach kurzem
durchkneten den Brotteig in die Form geben
und ca. 45 Minuten backen.

Abkiihlen lassen und frisch servieren -
am besten ldsst sich das Brot mit einem

herzhaften Aufstrich geniefien.

Guten Appetit!




ChrieriNg HausRich

Gesundheitspolitische Sprecherin

Gute Lebensmittel sind mir besonders

wichtig: Am besten bio, fair und

moglichst plastikfrei. Selber Brot backen
macht mir einfach richtig SpaB. So wei3
ich,was drin ist und was ich esse.




DR, Capine Wecan

Denkmalschutzpolitische Sprecherin

Als Historikerin und begeisterte

Ko6chin probiere ich gern Rezepte aus
Antike und Mittelalter aus. Hier ein
Kaseaufstrich aus der spaten Romischen
Republik, iiberliefert durch den

Dichter Vergil im 1. Jh. v. Christus. Das
Gedicht beschreibt die morgendliche
Zubereitung der leckeren Paste durch
einen Bauern. Hier stelle ich meine
Version vor, die ich immer zu Festen und
Feiern mitbringen muss.




Rimiechee

»[...] Salz nun streut er darauf,

und vom Salze gehdrteten Kase tut er hinzu,
legt obenauf die Krauter.

Stopft dann unter die struppige Scham
mit der Linken den Kittel.

Die Rechte aber erweicht mit dem StoBel
den duftenden Knoblauch,

zerstampft das Ganze,

ringsum wandert die Hand.

ZUBEREITUNG

Alles in einem grofden Morser (fir Faule
im Mixer, schmeckt dann aber nicht so
gut) zerkleinern, bis eine grobkérnige,
streichfahige Masse entsteht.

Wenn notig, mit ein bisschen Salz und
mit gemahlenem Pfeffer nachwiirzen. Das
Ganze passt super zu knusprig frischem
Brot, Tomaten, Gurken und anderen
Gemuisehappen.

Die rémische Aristokratie hat tibrigens lber
Knoblauchgerichte die Nase geriimpft. Sie
galten als primitiv und wenig vornehm. Heute
weift man um die gesundheitsfordernde
Wirkung von Knoblauch.

Guten Appetit!

MORETUM

Mit geriimpftem Gesicht verwiinscht
er jetzt selber sein Friihstiick;

wischt mit dem Riicken der Hand

die tranenden Augen.

Dann triufelt er auf vom O},

dem palladischen Tropfen,

gieBt dazu den kraftvollen Essig.

Jetzt ist fertig die Schopfung,

nach Art und Namen Moretum...”

Vergil
ZUTATEN
250g : Pecorino
2 : Knoblauchzehen
jelTHand : Korianderblédtter,
: Selleriegriin,
¢ Weinraute
3EL : Olivendl
2EL ! Weinessig
© Salg, Pfeffer
INFO
Personen : 5
Zeit : 15 Minuten
Niveau : einfach
Tipp | Passt perfektzu frisch

gebackenem Brot
(Rezept auf Seite 10).

WNLIIO SIHIGINQY - I51dSUON



Vorepriee - Osazon

(nzon

MIT Kapern unD Watneeen

Die Herkunft des Wortes Obazda diirfte den meisten wahrscheinlich

bekannt sein: Die deftige Kasespeise wird , zusammengebatzt” oder

,zusammengemanscht”. Solange, bis sich die namensgebende Konsistenz

ergibt. Bei einer typisch bayerischen Brotzeit darf der Obazde nicht fehlen!

400qg :
400gq :
Knoblauchzehe
1TL :
1EL : Kapern, gehackt
2EL :
2TL :
i edelsiiB
1Msp. :
: Salz, Pfeffer

Personen :
Zeit
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Camembert
Frischkidse

Kiimmel

Walniisse, gehackt
Paprikapulver,

Paprikapulver, scharf

INFO

4-5
20 Minuten
einfach

Je reifer der Kaise,
desto herzhafter und
aromatischer wird
der Obazde!

ZUBEREITUNG

Camembert klein schneiden.

Mit dem Frischkase mit einer Gabel zu
einer geschmeidigen Masse zerdriicken.

Knoblauchzehe klein hacken, mit Salz
bestreuen und mit einer Gabel zerdriicken.
Zur Kasemasse hinzufligen.

Walnusse und Kapern klein hacken,
Kimmel klein hacken, mit Paprikapulver

und Pfeffer in den Obazden riihren.

Anrichten, mit Radieschen und Brezen
servieren - fertig!

Guten Appetit!




Gieeta Senct

Stellvertretende Fraktionsvorsitzende
Sprecherin fiir Landwirtschaft und Erndhrung

Als Biobauerin weiB ich, wie

viel Miihe und Arbeit es macht,
tiiberhaupt erst Lebensmittel zu
produzieren. Aber jedes Jahr werfen
wir in Bayern pro Kopf 51 Kilo
Lebensmittel weg —das sind pro
Jahr iber 660.000 Tonnen! Deshalb
miissen wir die Restekiiche wieder
auf unseren Speiseplan holen. Aus
einem {iberreifen Camembert oder
anderen Weichkasesorten entsteht
so ein wunderbarer Obazda - hier
mein Geheimrezept.



4

Chrierian HIERNEIC

Sprecher fiir Umweltpolitik und Tierschutz

Dieses Rezept ist nicht nur gesund und lecker, h
sondern bietet auch die Moglichkeit, die _’
okologische Landwirtschaft zu unterstiitzen.

Es versteht sich von selbst, dass ich fiir meine

Gazpacho nur Bio-Lebensmittel verwende.

Denn nur so bewahren wir unsere Natur und

ihre Artenvielfalt.




Gazwlcgo

NDALUZ

Gazpacho Andaluz - einfach gesagt eine spanische kalte Gemiisesuppe -

gehort mittlerweile zu den klassischen Vorspeisen. Gerade im Sommer ist sie

erfrischend und vor allem gesund. Da das Gemdiise nicht gekocht wird, bleiben

auch die Ndhrstoffe und Vitamine erhalten.

ZUBEREITUNG
Das Gemiise und Toastbrot kleinschneiden. 9
1
AnschlieRend alle Zutaten (bis auf das 1
Toastbrot) in einen Topf geben und mit einem 1
Pirierstab gut durchmixen, bis die Gazpacho 6
samig ist. Wer die Suppe etwas flussiger 1
mdchte, kann noch einen Essloffel Wasser 2
hinzugeben. 3-5EL :
5-7EL :
Die Suppe am besten ein bis zwei Stunden
im Kihlschrank durchziehen lassen. CroGtons
(getoastetes Toastbrot) driiberstreuen und die
Gazpacho Andaluz kalt genief3en.
Sie halt im Kihlschrank ein paar Tage und Personen :
schmeckt mit jedem Tag intensiver. Zeit
Guten Appetit! Niveau
Tipp

ZUTATEN

: Tomaten, gro3
Salatgurke

rote Paprika
griine Paprika
Scheiben Toastbrot
. Zwiebel
Knoblauchzehen

Olivendl
Essig

* Salz, Pfeffer

INFO

8
20 Minuten

i+ Ziehzeit

einfach

Je saurer, desto
besser! Daher darf
Essig groBziigig
verwendet werden.

INHANY OHIBAZHY - 151dSUON



Voreprige - GNOCCHICALAT

Grocen

Cavar

Der Aufwand lohnt sich! Frische Pasta ist im Gegensatz zu fertigen Produkten

eine absolute Genusssteigerung! Und das Beste: Man wei3 ganz genau, was drin

700g :
2

je 3Zweige :
50ml :

i Salg, Pfeffer

500g :
1

250 !

! Mehl

: Muskatnuss

150 g

2Képfe !

ZUTATEN

Eiertomaten, klein

Knoblauchzehen

Thymian, Rosmarin

Olivendl

Kartoffeln, mehlig

Ei
Ricotta

¢ Knoblauchzehe
1TL :
2EL :
125ml :
75ml :
1EL ;

Senf
WeiBweinessig
Olivendl
Gemiisebriihe
Zitronensaft

Romanasalat

INFO

Personen : 4
Zeit

Niveau :

1,5 Stunden
mittel.

ist. Bio, fair, regional — und trotzdem mit italienischer Note.

ZUBEREITUNG

Die Tomaten halbieren und in eine grofie
Auflaufform legen, mit den gehackten
Knoblauchzehen und gehackten Krautern
bestreuen. Salz, Pfeffer und das Olivendl
darliber geben und dann bei ca. 120°C
60-90 Minuten im Backofen schmoren.

Kartoffeln weich kochen, schialen und dann
noch heif? durch die Kartoffelpresse dricken.
Ei, Ricotta, Mehl und Parmesan unterkneten,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den
Teig in Rollen formen, dann die Gnocchi
abschneiden (2 cm) und zu kleinen Kugeln
drehen. Eventuell mit einer Gabel etwas
eindriicken.

In einem grof3en flachen Topf Salzwasser
zum Kochen bringen und die Gnocchi
hineingeben und ziehen lassen. Wenn die
Gnocchi nach oben kommen, sind sie fertig.
Mit einer Schaumkelle herausheben und in
einer Schissel oder einem Topf mit kaltem
Wasser abschrecken, danach in einem Sieb
abkihlen lassen.

Danach Gnocchi in Olivendl anbraten, bis
sie goldbraun und knusprig sind. Dabei
mehrmals wenden.
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Fir die Salatsofte Knoblauchzehe hacken und
mit dem Senf, dem Essig, dem Ol und der noch
warmen Briihe kraftig verriihren, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Zu guter Letzt Romana in grobe Streifen

schneiden, auf eine grofie Platte legen und

CLaubin KoHLER

Haushaltspolitische Sprecherin

Unsere politische Arbeit befindet sich
im stetigen Wandel - wir miissen
reagieren auf aktuelle Geschehnisse,
die Bediirfnisse unserer Biirgerinnen
und Biirger und auf vieles mehr. Und
so diirfen sich auch Rezepte immer
weiterentwickeln. Hier ,Knodel” mal
anders: rundherum regional und
trotzdem weltoffen.

die Salatsofie darlibergeben. Dann die
gebratenen Gnocchi und die geschmorten
Tomaten darauf verteilen. Wer mochte,
kann darauf noch etwas geriebenen
Parmesan geben.

Guten Appetit!




GiLeeren DemireL

Schriftfiihrerin des Prasidiums
Sprecherin fiir Integration, Asyl und Flucht

Bulgur hat als Lebensmittel einen

»Migrationshintergrund”. Urspriinglich
stammt das Weizengericht aus dem Nahen
bzw. Mittleren Osten und Nordafrika. Bulgur
hat sich aber bereits erfolgreich in die
Kiichen quer durch Bayern integriert. Als
Allround-Talent bereichert Bulgur die Vielfalt
und ist der perfekte Botschafter fiir ein
weltoffenes Bayern.




BuLcur

Cavar

Bei der Herstellung von Bulgur wird das ganze Korn geschrotet, was die

enthaltenen Nihrstoffe fiir uns optimal verwertbar macht. Er hat ein sanften,

nussigen Geschmack und lasst sich mit kreativen Ideen vielfdltig verwenden.

ZUBEREITUNG

Die Gemusebriihe mit dem Tabasco
aufkochen und den Bulgur einriihren.

Den Topf vom Herd nehmen und den Bulgur

zugedeckt ca. 25 Minuten quellen lassen, bis
er weich ist. Die Uberschiissige Gemusebriihe
abgieRen.

Inzwischen Tomatenmark, Zitronensaft,

Essig und Olivendl glattriihren und mit

dem aufgekochten Bulgur vermischen. In
Stiicke geschnittene Tomaten, Gurke (die
Kerne entfernen), Paprika und in feine Ringe
geschnittene Frihlingszwiebeln untermengen
und ca. 2 Stunden durchziehen lassen.

Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit!

5 Tassen
n.B.

2 Tassen
6 EL
n.B.
3EL
2EL
300g

4

1/2

1

Personen :
Zeit

© +Ziehzeit

Niveau :

Tipp

¢ Tomatenmark
Zitronensaft
Essig

: Olivendl
Tomaten, reif
Friihlingszwiebeln
i Salatgurke

ZUTATEN

¢ Gemiisebriihe
. Tabasco
. Bulgur

LH1654nINg - 15130

Paprika
. Salz, Pfeffer

INFO

4
45 Minuten

einfach

Eine Tasse fasst
etwa 200-250 ml.



Vorepriee - Fetoeatat miT KARTOFFELDRECSING

Froeatar

MIT KARTOFFELDRECCING

Die Starke der Kartoffel, kombiniert mit dem erdigen Geschmack

des Feldsalates,abgerundet mit Crotitons — die perfekte Vorspeise

2503009 !
2 Scheiben
1:

100g :
weichkochend

100ml :
20-30ml :
10-20 ml :
i Salz, Pfeffer

Personen :
Zeit :

Niveau :

Tipp

fiir nahezu alle Gerichte!

ZUTATEN
Feldsalat
Schwarzbrot
Knoblauchzehe
Kartoffeln,
Wasser
Balsamico Bianco

Olivenol

Muskatnuss

: Senf

INFO

2
20 Minuten

+ Vorbereitungszeit

einfach

Die Kartoffeln
am besten nicht

piirieren, da sie sonst

zu weich werden.

ZUBEREITUNG

Salat in kaltem Wasser so oft waschen,
bis kein Sand mehr im Waschbecken ist.
Vorsichtig trockenschleudern.

Fir die SchwarzbrotcroGtons das Brot in feine
Wiirfel schneiden und die Knoblauchzehe

mit den Handballen zerdriicken. Brotwiirfel
salzen und pfeffern und mit der angedriickten
Knoblauchzehe in Olivendl anbraten. Nach
dem Braten auf ein Kiichentuch geben.

Kartoffeln kochen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. In die Kartoffelmasse
Wasser, Balsamico, Olivendl, Salz, Pfeffer,
Muskat und Senf geben und verquirlen.

Den Feldsalat mit dem Dressing vermengen
und mit BrotcroGtons servieren.

Guten Appetit!




ChrieniAN ZWANZIGER

Sprecher fiir Landesentwicklung und Tourismus

Die Kartoffel ist DAS Gemiise in Bayern. Am
besten in Bio-Qualitat vom Markt oder aus

dem Garten ist sie die Hauptzutat fiir dieses
besondere Dressing, wie z.B. der Feldsalat aus der
frankischen Heimat. Regionale und saisonale
Kiiche schiitzt nicht nur das Klima, sondern
starkt auch Erzeuger*innen aus der Region.

J4]



Paur KNosLACH

Sprecher fiir Weinbau, \ :
Sonderkulturen und Tierwohl

Dieses Gericht kommt schon
seit Generationen haufig auf ‘
den Tisch. Es wird zubereitet

mit immer verfiigbaren ‘
Hauptzutaten aus eigenem

Anbau. Und das kann man ‘
& schmecken: Regional und 3

okologisch ist der Genuss

. am groBten!
J N
s



[ RiiNKICCHE

RARTOFFELCUPPE

In Bayern gilt sie als DIE Hausmannskost: die Kartoffelsuppe. Sie kennt

unzdhlige Variationen und ist eigentlich ein Eintopf. Sie kann sowohl als

Vorspeise als auch als Hauptspeise genossen werden.

ZUBEREITUNG

Kartoffeln und Suppengemdiise (Sellerie,
Karotten, Petersilie, Lauch) wiirfeln, Zwiebel
fein hacken und alles zusammen im
Suppentopf mit erhitztem Butterschmalz
andlnsten.

Briihe aufgief3en, die enthduteten und in
Stlicke geschnittenen Tomaten, Gewdirze und
Krduter zugeben.

Etwa 20 Minuten kochen.
Danach das Lorbeerblatt entfernen.

Die Suppe nach Belieben durchpassieren oder
purieren, Sahne darunter riihren, mit Petersilie
und Schnittlauch bestreuen.

Soll die Suppe als Hauptgericht gereicht
werden, empfiehlt es sich, gebriihte Frankische

Bio-Bratwiirste dazuzulegen.

Guten Appetit!

400g
1/2

100g

40g

151
1-2

1/2
100g

Personen :
Zeit :
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

: Kartoffeln

. Sellerieknolle
: Karotten
Petersilienwurzel
¢ Lauch

: Zwiebel

: Butterschmalz
: Brithe
Tomaten

: Salz, Pfeffer

. Muskatnuss
Majoran

i Lorbeerblatt
: Sahne

i Petersilie

: Schnittlauch

INFO

4
45 Minuten
einfach

Statt Fleischbriihe kann
auch Gemiisebriihe
verwendet werden.

1ddN51IH01YHY IHISIINGY | - I5HASU0N



Vorepriee - ZucCHINICARPACCIO

Jucchin

CARPACCIO

Zucchiniroh essen? Natiirlich! So bleiben die Vitamine erhalten.

Grundsatzlich gilt: Je kleiner die Zucchini, desto aromatischer. Das Olivenol

und die Krauter der Provence sorgen fiir den mediterranen Geschmack.

2
2 Scheiben
¢ in Ol eingelegt
2EL :
12
1 Knoblauchzehe,
gepresst
Salz
Krauter der Provence

Personen :
Zeit
: einfach

Niveau

Tipp

ZUTATEN

Zucchini,jung
getrocknete Tomaten,

Olivenol
Zitrone

: Parmesan
. Balsamicoessig

INFO

2
15 Minuten

Wer es bunt haben
mochte, kann auch
gelbe Zucchini
verwenden.

ZUBEREITUNG

Zucchini mit dem Gurkenhobel in feine
lange Streifen schneiden und auf zwei
Tellern locker verteilen. Mit der Vinaigrette
aus Olivendl, Zitronensaft, Knoblauchzehe
und Salz gut vermischen und die fein
geschnittenen Tomaten dariber verteilen.

Eine Fingerspitze Krduter der Provence
dartiber streuen und nach Geschmack
Parmesan dariiber hobeln. Die Tellerrander
mit Balsamico dekorieren.

Das Gericht ist eine ideale Vorspeise
zusammen mit Baguette oder auch Beilage

zu gegrilltem Fisch.

Guten Appetit!




Hep MONATZEDER

Entwicklungspolitischer Sprecher

Gerade nach einem langem Plenumstag mache
ich mir 6fter das Carpaccio zusammen mit
gegrilltem Fisch. Es ist kein schweres Gericht
und deshalb auch noch spat am Abend genieBbar.
Dazu noch ein trockener Rosé oder fruchtiger
Riesling und es stellt sich selbst an geschaftigen
Tagen ein schénes Urlaubsgefiihl ein.

Als iiberzeugter Europder unterstiitze ich sehr
gerne die Bio-Olivenbauern in Griechenland
oder Italien und ebenso die Biogdrtner*innen in
der Provence.




KereriN CELINA

Sprecherin fiir Sozialpolitik

Der Landkreis Wiirzburg, in dem ich wohne und
in dem ich mich politisch engagiere, hat eine
wunderbare Partnerschaft mit Israel. Zweimal
habe ich mit anderen Landkreisbewohner*innen
unsere Partnerregion dort besucht. Vegan oder
vegetarisch zu essen ist dort so einfach und lecker!
Die israelischen Salate unterscheiden sich von den
Salaten hier in Bayern dadurch, dass die Zutaten

in sehr kleine Wiirfel geschnitten sind und sich
wunderbar miteinander vermengen.

"‘-’I




|eRAELICCHER

Carar MiT GARTENGEMiCE

Ein Salat aus frischem, in wirklich sehr kleine Wiirfelchen geschnittenem

Gartengemiise aus Tomaten, Gurken und Paprika, angemacht mit Zitronensaft

und Olivendl. Israelischer Salat wird oft zu jedem Friihstlick und Abendessen

serviert und direkt vor der Mahlzeit zubereitet.

ZUBEREITUNG

Die Tomaten und Paprika waschen,
entkernen und in kleine Stiicke schneiden,
etwa erbsenklein.

Den Rest ebenfalls klein schneiden,
Zitronensaft und Olivendl sowie Salz und
Pfeffer dazugeben, alles gut durchmischen
und je nach Geschmack mit Minze und/oder
Koriander verzieren.

Fir einen intensiveren Geschmack
kann man den Salat etwa 20 Minuten

durchziehen lassen.

Guten Appetit!

= = NN

Personen :
Zeit

© +Ziehzeit

Niveau :

Tipp

ZUTATEN

: Salatgurken
Tomaten, groB
Paprika, rot
Paprika, griin
: Zwiebel

2EL :
1EL :
i Salz, Pfeffer

: Minze oder Koriander

Olivenol
Zitronensaft

INFO

4-6
15 Minuten

einfach

Optimal geeignet
ist reifes Gemdiise -
am besten aus dem
eigenen Garten.
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Vorepeice - WitdkriiuTercuppe

Wi okRAuTER

Cuppe

Unsere heimischen Krauter haben eine geschmackliche Vielfalt, die sich in

unserer Alltagskiiche einen festen Platz verdient hatte! Sie geben jedem noch

so einfachen Gericht das gewisse Etwas. Hier als Suppe zubereitet, entfalten

1509 !

Personen :
¢ 30 Minuten
. einfach

Zeit
Niveau

Tipp

die Pflanzen ihre ganze Kraft.

ZUTATEN

Wildkrauter (z.B.
Brennnesseln,

Sauerampfer, usw.)

groBe Zwiebel
20g :
2EL :
11 :
100g :
. Salz, Pfeffer

Butter

Mehl
Gemiisebriihe
Sahne

Muskatnuss
Kiimmel

INFO

4

Es konnen alle
essbaren Wildkrauter
verwendet werden!

ZUBEREITUNG

Die Krauter verlesen, waschen, trocken
schitteln und grobe Stiicke entfernen. Die
Krduter fein hacken. Die Zwiebel schdlen
und in feine Wiirfel schneiden.

Die Butter in einem grofRen Topf erhitzen
und die Zwiebel darin andiinsten. Das Mehl
dartiber stauben und unter Rihren hellgelb
anschwitzen. Die Briihe unter kraftigem
Riihren dazugiefRen und die Suppe offen
bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten samig
einkocheln lassen.

Die Krauter und die Sahne unter die Suppe
rihren und kraftig aufkochen, bis die Krauter

zusammenfallen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Muskatnuss oder Kiimmel
abschmecken.

Guten Appetit! .




S
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Tom ScHusert

Rechtspolitischer Sprecher

Die strenge Unterscheidung zwischen Gartenpflanzen =) \3} \
und Unkrautern ist kiinstlich. Alles hat seine Funktion.

—; Ich spiire das, wenn ich in den Garten gehe und das i
Unkraut fiir mein Essen ernte. Dabei drdange ich den
Giersch zuriick, ohne ihn auszumerzen. Die nicht
verwerteten Reste werden Mulch fiir meine Beete
und ich fiittere nebenbei die Schnecken, die deswegen
iibrigens meinen Salat verschonen!

In und mit der Natur zu arbeiten, ist weniger aufwendig
% und auch ertragreicher, als gegen die Natur zu kampfen.
Das ist das Grundprinzip der Permakultur.
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Die Art und Weise, wie wir unsere
Lebensmittel erzeugen, ist eine
der zentralen 6kologischen und
sozialen Fragen unserer Zeit. Essen
beriihrt Gesellschaft, Gesundheit,
Kultur, Wirtschaft und Umwelt. In
der Verbindung von Erndhrung
und Landwirtschaft werden die
Auswirkungen unseres Lebensstils
—regional und weltweit — auf Boden,
Wasser, Klima, natiirliche Vielfalt
und Landschaft sichtbar.

3




Hauprepeice - QAKSUKA

CAKSUKA

SHAeCHUKKA”

Das Gericht, Saksuka” ist in mehreren Landern bekannt und beliebt.

Waihrend in Nordafrika und Israel auch Eier verwendet werden, ist die

folgende tiirkische Variante ein rein veganes Rezept. Ubrigens leitet sich der

Name aus dem Gerdusch ab, das beim Hacken des Gemiises entsteht.

W N NN DNNDN

Personen :
Zeit

Niveau

Tipp

ZUTATEN

. Auberginen
Zucchini
Kartoffeln
Spitzpaprika, griin
Tomaten
Knoblauchzehen
Salz

i Olivensl

: Petersilie

INFO

4
45 Minuten

: einfach

Das Gericht kann
sowohl warm als
auch kalt gegessen
werden.

ZUBEREITUNG

Das Gemiise zunachst waschen. Auberginen

und Zucchini gestreift schalen und in Wiirfel
schneiden. Kartoffeln und Spitzpaprika ebenfalls
in Wiirfel schneiden.

Die Auberginen 15 Minuten in Salzwasser
einweichen, danach aussieben und trocknen
lassen.

Olivendl in einer tiefen Pfanne erhitzen und
jeweils Auberginen, Zucchini, Kartoffeln und
Spitzpaprika separat anbraten. Im Anschluss

das Gemuse auf ein Papiertuch legen und das
liberschiissige Ol abtropfen und abkiihlen lassen.

Nach dem Abkiihlen alles in einer grofien
Schiissel vermischen und mit Salz wiirzen. Die
Knoblauchzehen schdlen und klein hacken.
Tomaten reiben und mit den Knoblauchzehen in
einer Pfanne mit Olivendl anbraten.

Zum Schluss Tomaten auf dem Gemise verteilen,
nach Wunsch mit Petersilie garnieren.

Guten Appetit!




Cemar Bozogu

Biirgerbeauftragter fiir Asyl und
Migration, Sprecher fiir Strategien
gegen Rechtsextremismus

Dieses Rezept ist auf der ganzen Welt
bekannt - aber tiberall mit seiner ganz
eigenen, individuellen Interpretation.
Und eines haben sie alle gemeinsam:
Es schmeckt immer hervorragend!

Ich bin fiir Vielfalt — auf dem Teller
und in der Politik.




ANNA Toman

Schulpolitische Sprecherin

Die Teichwirtschaft hat

eine bis ins 12. Jahrhundert
zuriickgehende Geschichte

in der Oberpfalz. Die Teiche
gehoren zur Kulturlandschaft.
In etwa 90 Prozent der Teiche
werden Karpfen gehalten.




HARPFEN

BLav

Blaukochen ist eine dekorative Zubereitungsart fiir ganze SiiBwasserfische —

in diesem Rezept angewandt auf einen Karpfen. Die namensgebende

Blaufarbung ist auf die Schleimschicht der Fischhaut zuriickzufiihren, die

beim Garen eine blassblaue Farbe annimmt. Die Methode ist schonend, sodass

Geschmack und Vitamine erhalten bleiben.

ZUBEREITUNG

Das Gemuise wird gewaschen und grob
zerkleinert. Der Karpfen wird bei Bedarf in
zwei Halften geteilt.

Aus dem Gemise und den Gewirzen
mit etwa 2-3 Liter Wasser einen Sud 10
Minuten kochen und den Essig zugeben.
Der Essig unterstitzt die Bildung der
klassisch blauen Farbe des Fisches.

Karpfenhalften in den kochenden Sud geben
und dann nicht mehr kochen, nur ziehen
lassen. Nach 12-15 Minuten den Fisch aus
dem Sud nehmen. Mit Gewdlirzen aus dem
Sud garnieren.

Dazu Salzkartoffeln und
zerlassene Butter reichen.

Guten Appetit!

Personen :
Zeit
Niveau :

Tipp

Petersilienknolle
Lauchstange
Sellerieknolle
Mohre
Pfefferkérner

i Salz, Pfeffer

i Zwiebel

. Lorbeerblatt
500ml :
100g :

ZUTATEN

: Karpfen (1-1,5 kg),
* nicht geschuppt

g NMdbY - I51dSLdnY}|

Weinessig
Butter

INFO

2
45 Minuten
mittel

Auch z.B. Forellen
eignen sich
perfekt fiir diese
Garmethode.



Haupreprice - Gierechauiche

Gierec

Quiche

Giersch kann man fast das ganze Jahr iber ernten: Von April bis November

sprieBt er frisch aus der Erde. Die noch jungen Triebe und Blatter haben den

intensivsten Geschmack und eignen sich am besten zur Weiterverarbeitung.

2509 :

1259
. Salz
80ml |

2004g :
und von groben

Personen :
Zeit

+ Vorbereitungszeit

Niveau

Tipp

ZUTATEN

Mehl

Eigelb

Butter, zerkleinert

Wasser

Giersch, gewaschen

. Stingeln befreit
200g :
150g :

i oder Bergkise)

saure Sahne
Kidse (z.B. Emmentaler

Ei

. Salz, Pfeffer

Muskatnuss

INFO

4-5
90 Minuten

mittel
Eslassen sich

alle Naturkrauter
kombinieren.

ZUBEREITUNG

Aus den Zutaten fir den Teig schnell einen
Miirbeteig kneten, ausrollen und in die
Quiche-Form geben, dabei einen Rand
gleichmafiig hochziehen.

Alternativ geht das auch in einer Springform
oder Auflaufform. Wer Backpapier zurecht
schneidet und die Form damit vorher
auslegt, kann die Quiche spater leicht aus
der Form heben. Den Teig fiir mindestens
eine Stunde ins Eisfach stellen.

Wer das Griinzeug weich mag, kann es kurz
blanchieren. Ansonsten: Sahne, Ei und Kase
verquirlen, Giersch fein hacken und unter
die Ei-Sahne-Kdse-Masse heben. Mit den
Gewirzen abschmecken.

Die Krautermasse auf dem mittlerweile
abgekdiihlten Teig verteilen und bei 200°C
(Umluft 180°C) fiir etwa 25 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen.

Guten Appetit!
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Lubwic HARTMANN

Fraktionsvorsitzender
Sprecher fiir den landlichen Raum

Alle, die einen Garten haben, kennen Giersch
als unverwiistliches Unkraut. Der hartndckige
Gartenbewohner eignet sich jedoch bestens als
Wildgemiise und hat als Heilpflanze sogar positive
Auswirkungen auf unseren Stoffwechsel.

Warum also bloB Spargel-, Zucchini- oder
Brokkoli-Quiche, wenn mit diesem Gericht neben

der Herstellung einer gesunden, preiswerten
Kostlichkeit auch noch der Garten in Schuss gehalten

wird? Und dies natiirlich ohne Pestizideinsatz! 4

e
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Hane Ursan

Forst- und jagdpolitischer
Sprecher

Wilder Genuss - frisches
Wildbret, 6kologisch, regional

und nachhaltig. Natur pur aus
heimischen Waldern.




REuriicken

MIT MADEIRA

Wer Rehfleisch isst, kann sicher gehen, 6kologisch und qualitativ hochwertiges
Fleisch zu verzehren. Nicht nur zur kalten Jahreszeit ist es also lohnenswert, den
benachbarten Jager um ein Stiick Wild zu bitten. Denn Rehfleisch hat einen
zarten, charakteristischen Geschmack.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Rehriicken leicht salzen und pfeffern, mit 600g : Rehriicken

dem Wildgewdirz einreiben und in etwas Salz, Pfeffer

Bratol anbraten. Knoblauch und Thymian 1EL Wildgewtiirz

zugeben. 300 ml Kalbs- oder Wildfond
4EL : WeiBwein, trocken

Den Bratensatz mit Wei3wein, Fond und 100 ml Madeira

Madeira abloschen. 1 ! Knoblauch

1 Thymianzweig
Rehfilet je nach Belieben garen - dazu o)
die Kerntemperatur messen: Flr den
Rehriicken medium rare: 50°C; medium

(rosa) bei 55-58°C und vollgar ab 58-60°C. INFO
Sofde abschmecken, nach Bedarf mit Starke
abbinden. Personen : 4
Zeit : 90 Minuten
Dazu passen ganz klassisch Kartoffelgratin Niveau : mittel

und Blaukraut.
Tipp | Der Rehriicken kann
Guten Appetit! am Knochen oder
ausgeldst verarbeitet
werden.
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Haverepeice - Spinarepiitzie N SALBEIBUTTER

CrnaTepiTZLE

IN CALBEIBUTTER

Griin fiir alle! - Spinatspdtzle sind eine ausgefallene Alternative zum Klassiker.

Spatzle haben in der Region Schwaben eine jahrhundertelange Tradition und

250 g
400g

Personen :
Zeit :
¢ mittel

Niveau

Tipp

eine groBe Bedeutung fiir die schwabische Kiiche.

ZUTATEN

¢ frischer Spinat
i Mehl

250ml :
Eier
1EL :
. frischer Salbei
: Salz, Pfeffer

: Muskatnuss

Wasser

Butter

INFO

4
45 Minuten

Hierzu passt perfekt
ein Blatt- oder
Gurkensalat.

ZUBEREITUNG

Spinat putzen und sehr fein hacken. Mit Mehl, Wasser,
Eiern und einem Essloffel Butter vermengen und mit
etwas Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn der
Teig langsam und zdh von einem Loffel flief3t, ohne
zu reifen, hat er die richtige Konsistenz.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Schiissel und Sieb zum Abtropfen bereitstellen.
Wenn das Wasser kocht, das Spatzlebrett und

den Schaber zum Anfeuchten kurz in den Topf
halten. Etwa ein bis zwei Loffel Teig auf das Brett
geben und glattstreichen. Mit dem Schaber mit
raschen Bewegungen kleine Stiicke vom Teig

in den Wassertopf schaben. Sobald die Spatzle
oben schwimmen, sind sie fertig und kdnnen zum
Abtropfen in die Schissel gelegt werden.

Etwas Butter in gewlinschter Menge in einer
Pfanne zerlassen, bis sie aufschaumt, dann Salbei
hinzugeben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Spatzle hinzugeben und etwas ziehen lassen.

Nun die Spatzle auf Tellern anrichten und mit der
Salbeibutter iibergief3en.

Guten Appetit!




JOHANNES BECHER

Sprecher fiir kommunale Fragen
und frithkindliche Bildung

Die bayerischen Kommunen sind der Ausgangspunkt
fiir eine lebendige Demokratie. Dort kommen die
Menschen zusammen, diskutieren, wie sie miteinander
leben wollen und machen gemeinsam Politik. Und
unsere Kommunen kénnen beides: Tradition und
Vielfalt. Die Spinatspatzle in Salbeibutter sind dafiir
genau das passende Gericht. Traditionell bayerisch,
vegetarisch und griin. Damit alle zusammenkommen
koénnen und kein Magen leer bleibt.




Jurcen MieToL

Parlamentarischer Geschaftsfiihrer -
Wohnungspolitischer Sprecher

Ich habe die Rote Bete gewahlt, weil

sie ein Oberpfalzer Gemiise mit
Migrationshintergrund ist, urspriinglich
aus dem Mittelmeerraum bzw. Nordafrika
stammt und hier heimisch geworden ist.

-




RicorTo

MiT Roter Bere

Der italienische Klassiker einmal anders: Im Rezept wird der Reis statt mit

WeiBwein mit Rotwein abgeldscht,dadurch bekommt er einen tieferen,

ZUBEREITUNG

Rote Bete, Knoblauch und Zwiebeln schalen

und in kleine Wiirfel schneiden. Die Briihe in

einem Topf erhitzen und bei geringer Hitze
vor sich hinkdcheln lassen.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen,
Zwiebeln hinzugeben und darin glasig

werden lassen. Anschliefend Knoblauch und

Rote-Bete-Wiirfel hinzufligen, eine Minute
mit andiinsten, dann mit Honig betrdufeln.
Reis hinzugeben und ebenfalls andiinsten.

Nun mit einem Glas Rotwein abldschen,
Rosmarin hinzugeben, auf kleiner Hitze
kocheln lassen und immer wieder einen
Schopfer Briihe hinzugeben, damit nichts
anbrennt. Solange Briihe zugeben und
rihren, bis der Reis bissfest ist.

Zum Schluss noch Butter und Parmesan
unterriihren und ein paar Minuten

schmelzen lassen. Dann servieren.

Guten Appetit!

Personen :
Zeit :

Niveau

Tipp

fruchtigeren Geschmack. Er gleicht somit das erdige Aroma der Roten Bete aus.

ZUTATEN

. Rote Bete, mittelgroB3
400g :
i Zwiebeln, klein

Risotto-Reis

. Knoblauchzehe
1EL :
: Zweige Rosmarin
40ml :
11
100g :
1EL :
© Olivensl

Honig

Rotwein
Gemdiisebriihe
Parmesan, gerieben
Butter

INFO

4
45 Minuten

: mittel

Fiir die perfekte
Konsistenz sollte

man den Reis stdndig

rithren.
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Haupreprice - Ammereee-Renke v Bierteig

HMM[Rc[[ R[Nli[

DIERTEIG

Fische lassen sich auf die unterschiedlichsten Arten zubereiten. Die
Moglichkeiten sind genauso vielfdltig wie es Fischarten gibt. Die zarte Renke
wird hier zuerst mariniert,um ihr volles Aroma entfalten zu kénnen.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 : Zitrone Zitrone und Orange waschen, dann die Schale
1 Orange mit einer Reibe vorsichtig abreiben. Beides
8 Renkenfilets, auspressen. Fischfilets mit dem Saft betraufeln,
ohne Haut die Zitrusschalen Uber die Filets streuen. Die
1 Ei Filets mindestens 30 Minuten im Kihlschrank
180 ml Bier marinieren lassen.
150g : Mehl
Salz, Pfeffer Das Ei trennen. In einer Schiissel Bier,130g Mehl,
Muskatnuss Eigelb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss mit einer
3EL Butter Gabel zu einem glatten Teig verquirlen. Einen
2EL : Bratsl Essloffel Butter schmelzen und langsam in den

Teig einlaufen lassen. Eiweif steif schlagen und
vorsichtig unterheben.

INFO
In zwei grofien Pfannen die tbrige Butter und
Personen :@ 4 Ol erhitzen. Filets aus der Marinade nehmen und
Zeit 50 Minuten die Uberschssige Fliissigkeit abstreifen. Nun die
P Vorbereitungszeit Filets mit dem restlichen Mehl bestauben, durch
Niveau mittel den Bierteig ziehen und in die Pfannen geben. Bei
geringer bis mittlerer Hitze 6-8 Minuten langsam
Tipp | AlsBier am besten von beiden Seiten goldgelb ausbacken.

die ,,Maisacher Perle”
verwenden! Dazu empfiehlt sich ein siiffiges Helles, einen
leichten Blattsalat oder Salzkartoffeln.

Guten Appetit!




DR. MARTIN RuNcE

Renken gehoéren zur Familie der Lachse
und haben eine groBe Bedeutung fiir
den Ammersee-Raum. Renken sind
wohlschmeckende Speisefische und
gehodren zu den pragenden Fischarten
der oberbayerischen Seen. Da die
Renke stets einen groBen Anteil an

den Fangertragen der oberbayerischen
Berufsfischer hatte, wird die Renke oft
auch als ,Brotfisch” der oberbayerischen
Fischerfamilien bezeichnet.




CANNE hurz

Sprecherin fiir Kultur und Film

Die Quiche Lorraine kommt aus
meiner Heimat, der Pfalzam
Rhein, die, ja, ihr lest richtig, wenn
nicht gerade bayerisch,immer
mal wieder auch franzésisch

war. Bei uns hat jede Familie
»ihr” Geheimrezept. Man kostet
bei Nachbarn, tauscht sich aus,
experimentiert, bis die perfekte
eigene Variante entsteht.




Quicne

MIT TOMATEN

Die klassische Quiche ist wohl die Quiche Lorraine. Sie ist herzhaft und
iiberall auf der Welt beliebt. Ob als klassische Variante mit Speck oder als
vegetarische Alternative wie hier: Sie trifft alle Geschmacker. Sie eignet sich

ebenso gut als Hauptgericht,am besten mit Salat kombiniert.

ZUBEREITUNG

Auf S. 38 findet ihr ein Rezept fiir den
Miirbeteig. Diesen wie angegeben vorbereiten.
Falls der Teig zu kriimelig bleibt, 1-2 Teloffel
eiskaltes Wasser hinzufligen.

Nach dem Kiihlen den Teig diinn ausrollen. In
eine Form geben und mit einer Gabel mehrfach
einstechen. Mit Backpapier auslegen und mit
Hulsenfriichten beschwert ca. 10 Minuten bei
ca.170°C blind backen.

Eine Quiche-Form bereitstellen. Die Eier
trennen. Die Eiweife steifschlagen. Eigelbe mit
der Créme Fraiche verriihren. Mit Muskat, Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Kase reiben und unter
die Eigelb-Masse heben. Eischnee unterheben.

Die getrockneten Tomaten kleinhacken und
zusammen mit den Kirschtomaten auf dem

Teig verteilen. Die Ei-Créme-Fraiche-Masse

gleichmaBig dariibergeben. Pinienkerne auf
die Masse streuen.

Bei 170-180°C fiir 30-45 Minuten backen.

Guten Appetit!

5009 :
150g
Eier
1509 :

Personen :
Zeit

+ Vorbereitungszeit

Niveau

Tipp

ZUTATEN

Miirbeteig (siehe S. 38)

Créme Fraiche

Kiase (z.B.italienischer
Hartkase)

1Hand :

eingelegt in Ol

100g :

20g :

i Salz, Pfeffer

 Muskatnuss

getrocknete Tomaten,

Kirschtomaten
Pinienkerne

INFO

5
90 Minuten

mittel

Wenn es einmal
schnell gehen
muss, kann man
auch fertigen Teig
verwenden.
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Haverepice - Trie vom KNdoeL

Trie

VoM KNGDEL

Der Kndédel - typisch bayerisch —ist der perfekte Begleiter fiir herzhafte

Gerichte mit viel SoBe. Diese Variante zeigt den Knddel endlich als

8

150g :

100g :
gegart
50g
Salbei, Kiimmel

Personen :
Zeit
Niveau :

Hauptgericht in dreierlei Ausfithrung.

ZUTATEN

. alte Semmeln
4
150-300 m] :
1 Zwiebel, gro
2EL :
: Salz, Pfeffer

Eier
Milch

Butter

Muskatnuss

Semmelbrosel

Knoblauchzehe,

gerieben
2509
ausgepresst
30g :

Blattspinat, blanchiert,
Topfen

Bergkase, wiirzig
Rannen (Rote Bete),

Topfen

INFO

4
45 Minuten
mittel

ZUBEREITUNG

Herstellen der Knddel-Grundmasse:
Die Semmeln in kleine Wiirfel schneiden, salzen.
Zwiebel fein wiirfeln und in Butter anschwitzen.

Zwiebel und die erwarmte Milch mit den
Semmelwiirfeln vermischen und zehn Minuten
ziehen lassen.

Die Eier, Pfeffer und Muskatnuss dazugeben,
alles mit den Handen verkneten. Wenn der
Knodelteig zu weich ist, mit Semmelbrdseln
strecken, bis ein fester, nicht an den Handen
klebender Teig entsteht. Grundmasse dritteln
und drei verschiedene Knodelteige mit den
jeweils genannten Zutaten kneten.

Vier Spinatknddel, vier Kasknddel und vier
Rannenknddel formen und ins kochende
Salzwasser legen. Herd sofort zurlickdrehen und
Knddel 20 Minuten gar ziehen lassen.

Auf Blattsalat servieren, mit viel geschmolzener
Butter iibergief3en und viel grob geriebenem
Parmesan bestreuen.

An Guadn! Buon appetito! Dober tek!
Bon appétit! En Guete! Bien appetit!




N

DR. Markue BiicHLER

Sprecher fiir Mobilitat

Als begeisterter Bergsteiger freut mich beim Wandern
nicht nur die Vielfalt der Natur,sondern auch die
kulinarische Vielfalt in den Alpen. Besonders dann, wenn
—wie in Siidtirol - Einfliisse verschiedener Kulturen sich
gegenseitig befruchten. Eines meiner Lieblingsgerichte,
die ich auch oft selber koche, ist das Tris vom Knddel.

Ein Gericht, dass die Vielfalt der Alpen und seiner
Menschen auf den Esstisch daheim zaubert!




MarTIN STiMPFIC

Sprecher fiir Energie und Klimaschutz

Weniger Fleisch und dafiir mehr vegetarische/vegane Gerichte
essen ist gut fiir die Gesundheit und gut fiir das Klima. Wir
brauchen dabei nicht auf gutes Essen verzichten - im Gegenteil -
wie dieses einfache, kostengiinstige und schmackhafte Rezept zeigt.

Das Rezept fiir die frankischen Pfaunzen ist ein Gericht aus meiner
Heimat Mittelfranken, das schon meine GroBmutter zubereitete.




[ RiiNKICCHE

PraUNZEN

Das frankische Wort , Pfaunzen” bedeutet dicker Finger —auch ,, Pflotschn”
genannt. In Oberbayern heit das Gericht , Fingernudeln”. Oft wird es auch als
Schupfnudeln bezeichnet. Diese sind etwas kleiner und werden mit Sauerkraut

gebraten. Doch hier folgt das klassische, frainkische Grundrezept:

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen, auf einer feinen 600g :
Gemisereibe reiben und salzen. Mit dem Ei 1:
und so viel Mehl verkneten, bis ein glatter 1TL
geschmeidiger Teig entsteht. Die Mehlmenge 100 g

variiert und hangt von der Art und Feuchtigkeit
der Kartoffeln ab.

Auf einem bemehlten Brett ca. 4 cm
breite Teigrollen formen. Davon Scheiben

abschneiden und diese in der Handflache zu Personen

fingergrofien Nudeln formen. Zeit :
Niveau :

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pfaunzen

auf allen Seiten knusprig braten. Die ersten Tipp

Portionen warmstellen, bis alle fertig sind.

Sehr gut passt auch die siife Variante -
mit Apfelmus. Das passende Rezept ist auf Seite
88 zu finden.

Die vegane Variante ist ohne Ei, daflir mit etwas
Pflanzenmilch (z.B. Dinkelmilch) und einem

Essloffel Bio-Soja- oder Lupinenmehl versetzt.

Guten Appetit!

ZUTATEN

Kartoffeln

: Ei

Salz
Mehl

: Bratol

INFO

4

: 45 Minuten

einfach

Dazu passt am
besten Sauerkraut,
aber auch anderes
Gemiise eignet sich
als Beilage!

NIZNNbdq IHDSIANGY | - 1513dd1dnbY



Hauereprice - Nuoetw miT Gorconzota—Spinar—C0R¢

NUDELN

MIT GorconzoLA-SpinaT-SoRe

Kaum etwas kann das Wohlbehagen mehr steigern als eine gute Pasta.

Gorgonzola und Spinat ergdnzen sich optimal. Somit entsteht ein Gericht,

das nicht nur einfach zuzubereiten ist, sondern auch gliicklich macht!

300g :
300g :
Knoblauchzehe
40ml :
100g :
: Olivendl
: Salz, Pfeffer
: Muskatnuss

Tipp

ZUTATEN

frischer Spinat
Nudeln

Milch
Gorgonzola-Kase

INFO

Personen : 2
Zeit :

Niveau :

30 Minuten
einfach

Esldsst sich auch
wunderbar iibrig
gebliebener Kase
anderer Sorten
verwenden.

ZUBEREITUNG

Spinat putzen und fein schneiden. Knoblauch
in feine Scheiben schneiden. Wer es kraftiger
maochte, kann ihn pressen. Nudelwasser mit

etwas Salz aufsetzen. Nudeln bissfest kochen.

Knoblauch in etwas Olivendl anbraten und
dann den Spinat dazugeben und kurz mitgaren.
Mit ein wenig Milch (je nach Geschmack geht
auch Sahne) aufgief3en.

Gorgonzola wiirfeln und in die Sof3e geben.
Solange riihren, bis der Kdse geschmolzen ist.
Mit Salz, Pfeffer und gemahlener Muskatnuss
abschmecken.

Zuletzt die bissfesten Nudeln in die SofRe
geben und nach Geschmack durchgaren.

Gegebenenfalls nochmals wirzen.

Guten Appetit!




MaxiMiLiaN DECENHOFER

Sprecher fiir Sport, Medien,
digitale und berufliche Bildung

In meiner Studentenzeit habe ich darauf
Wert gelegt,auch bei wenig Zeit ‘'was
Frisches zuzubereiten. Nudeln habe ich
aus dem Italienurlaub im Schrank, Spinat
und Kdse besorge ich mir am liebsten auf
dem Wochenmarkt.

.




PaTRick Frieot

Sprecher fiir Naturschutz und Klimaanpassung 3 ¢ N

P
—
A .
Okologisches Gemiise aus der Region ist natiirlich 3 ‘\f 3 L
e

erste Wahl. Frischer Bio-Spargel aus Franken i 8

ist dabei das Besondere und purer Genuss. Doch xR
der Gemiise-Anbau in Franken ist genauso l
durch den Klimawandel gefdhrdet, wie Walder — L Y
und Artenvielfalt. Unser Einsatz fiir Klimaschutz
und Klimaanpassung will auch dem regionalen
Gemiiseanbau eine gute Zukunft erhalten.




CrareiL

GemiceprANNE

Dieses Rezept wird zubereitet mit frischem, frankischem Spargel.

Das Gericht kann sowohl als Beilage als auch als Hauptgang serviert

werden und ist vielfdltig variierbar. AuBerdem ist es ein veganes Rezept

und kommt ganz ohne Ol oder Butter aus.

ZUBEREITUNG

Pfanne auf mittlerer Hitze erwarmen (nicht

zu heif3, da ohne Fett angebraten wird).

Zwiebeln vierteln, Paprika und Karotten in

Stiicke schneiden und in die Pfanne geben.

Gleichmafdig ca. 5 Minuten lang unter
standigem Rihren andiinsten.

Tomaten in Stiicke schneiden, in die Pfanne

geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach weiteren 5 Minuten sollte das Gemise

eine leichte Braune haben.

Zucchini und Spargel in Stlicke geschnitten

dazugeben. Mit Koriander und/oder

Kardamom wiirzen. Nach weiteren 2 Minuten

mit Weifdwein abloschen.

15 Minuten diinsten lassen, gelegentlich

umrihren. Frische Krauter vor dem Servieren

auf das Gericht streuen.

Guten Appetit!

Personen :
Zeit :
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

. groBe Zwiebel
Karotten
Paprika

: Tomaten

¢ Zucchini

. Spargel (weiB geschalt,
: griin ungeschilt)
WeiBwein

: Salz, Pfeffer

. Kardamom

. Koriander

INFO

2
30 Minuten
einfach

Ideal geeignet als
leichtes Abendessen.
Nach Belieben lassen
sich eigene Krauter
aus dem Garten
hinzufiigen.

INNBH4I50WI9-1398bd - 151dS1dNEY



Hauprepeice - Paccuauing ARGENTINA

Pncwmmﬂ

ARGENTINA

Diese argentinische Tarte wird — wie der Name schon sagt - zu Ostern gegessen.

Im Original wird sie mit Spinat, Kdse und Eiern zubereitet. In dieser Version

kommt unser heimischer Mangold zum Einsatz - eine leckere Variation!

400g :
3-4EL :
120ml :
1Prise :

2Bund :
. Spinat)

2 Zehen
1 : Zwiebel,groB

2
40gq :
: Salz, Pfeffer

. Muskatnuss

Personen :
Zeit

+ Vorbereitungszeit

Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Mehl
o)|
Wasser
Salz

Mangold (oder
Knoblauch

Eier
Kase, gerieben

INFO

4-5
60 Minuten

mittel

Wer es eilig hat,
kann auch fertigen
Bio-Teig aus dem
Supermarkt
verwenden.

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten fir den Teig verkneten und in acht
Teigstlicke aufteilen. Mindestens eine Stunde
kaltstellen.Jedes einzelne Teigstlick dinn auf
Tarteform-GréRe ausrollen, mit Ol bedecken und je 4
diinne Teigschichten Ubereinanderlegen. Der eine Teil
bildet den Boden, der zweite Teil den Deckel.

Den Mangold waschen und nicht abgetropft in
einem grof3en Topf bei niedriger Hitze andiinsten.
Wasser abgieen und den Mangold abkiihlen lassen.
Restwasser auspressen, dann klein schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und in der
Pfanne glasig braten. Nach und nach den Mangold
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen,
Eier verriihren und zugeben.

Teigboden in der Tarteform gleichmafig verteilen.
Nach Bedarf Kdse dariiber reiben und, wenn gewollt,
weich gekochte Eier in der Tarte ,verstecken®.
Teigdeckel auflegen und an den Randern schlief}en
und Luftlocher in den Deckel stechen.

30 bis 40 Minuten im Ofen bei ca. 180°C backen.

Guten Appetit!




CTepHIE SCHUHKNECHT

Sprecherin fiir Start-Ups und Griinderszene

Ich selbst habe ein Jahr in Argentinien gelebt und
durfte die Abwechslung der traditionellen Kiiche
kennenlernen. Durch meine Gastmama habe ich unter
anderem das erste Mal Blitterteig selbst gemacht.

Die argentinische Landwirtschaft ist gepragt von
Monokulturen, vor allem Soja. Und nicht nur das
argentinische Vieh wird damit gefiittert, sondern auch
in unserem Handel landet dieses Produkt. Deswegen
koénnen wir auch global etwas ausrichten, wenn wir
bewusster einkaufen.




-
-
T

Tromae GEHRING

Vizeprasident des Bayerischen Landtags
Sprecher fiir lebenslanges Lernen und Lehrkrafte

Am besten schmecken sie mit Kase aus einer
Sennerei oder einer Sennalpe. Dort wird Milch
von Gras und Heu fressenden Kiihen aus der
Region verkdst und regional vermarktet. Die
Milchbauern bekommen einen besseren Preis fiir
ihre Milch. Die kleinbduerliche Landwirtschaft
wird gestarkt. Deswegen und vor allem wegen w
des guten Geschmacks bei der Zubereitung der
Kédsspatzen nicht am Kédse sparen.



ALLcriver

hiicepatZen

Kein Gericht konnte befriedigender sein als Allgduer Kdsspatzen. Dieses Essen

hat alle wichtigen Geschmackskomponenten vereint. Uber die Zugabe von

WeiBlacker Kase konnten Allgduer Familien stundenlang diskutieren!

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schalen und in diinne halbe Ringe
schneiden. In reichlich Butterschmalz bei mittlerer
Hitze dlinsten, bis sie leicht braun karamellisieren.

Das Mehl in eine Schiissel sieben. Eier, Wasser
und Salz hinzufiigen. Teig schlagen (mit Hand
oder Riihrgerat). Je nach Konsistenz mit Wasser
oder Mehl ,nachhelfen®. Sobald der Teig ,Blasen
schlagt”ist er fertig und kann noch etwas ruhen.

Herd, mit einer Kdsspatzenschissel darin, auf

ca. 80°C vorwarmen und einen grof3en Topf mit
Wasser zum Kochen bringen. Den gesamten Kase
reiben und vermengen. Das Wasser salzen.

Den Teig portionsweise ins Wasser hobeln. Sobald
die Spatzle an der Wasseroberflache schwimmen,
noch ca. 30 Sekunden ziehen lassen. Dann mit
einem Schaumloffel die Spatzle abschdpfen und
in die vorgewarmte Auflaufform geben. Darauf
eine Lage Kase geben. Dies wird Lage fiir Lage
wiederholt, bis der Teig verbraucht ist.

Zum Schluss die gebrdaunten Zwiebeln auf den
Kasspatzen verteilen und servieren.

Guten Appetit!

400g

100ml :
1TL

200q :
200g :

Personen :
Zeit
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

. Spatzlemehl

Eier
Wasser
Salz

: Zwiebeln
40g :

Butterschmalz

Emmentaler
Bergkase
(evtl. WeiBlacker Kase)

INFO

4
60 Minuten
mittel

Die Intensitdt kann
man steuern,indem
man mittelalten bis
alten Kase verwendet.

Dazu passt perfekt
ein griiner Salat.
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Havprepice - Bamsercer ZwicseL

BAMBERGER

GEFULLTE ZWiEBEL

Hier eine deftige Bamberger Spezialitdt - in dieser Variante fleischlos.

Durch den Bio-Tofu bewahrt das Gericht dieselbe Konsistenz wie im

200g :
1/21 :
: Petersilie

100g :
1TL :
: Eier
1721 :
. Rauchbier
i Salz, Pfeffer

Personen :
Zeit

+ Vorbereitungszeit

Niveau

Tipp

Original und schmeckt hervorragend.

ZUTATEN

Bio-Soja-Granulat
Gemdiisebriihe

i Majoran
Muskatnuss
SojasoBe

i Semmeln, trocken

i Bamberger Zwiebeln

Bio-Rauchertofu
Senf, mittelscharf

Schlenkerla

INFO

4
60 Minuten

mittel
Dazu gehort

Kartoffelbrei oder
Sauerkraut.

ZUBEREITUNG

Das Soja-Granulat nach Packungsangabe quellen
lassen. Mit Petersilie, Majoran, Muskat, etwas Sojasof3e
und Rauchbier tber Nacht marinieren lassen.

Semmeln in Milch einweichen. Zwiebeln schalen und
an der Wurzelseite abschneiden, sodass sie ,stehen®.
Die Zwiebeln mit einem Messer aushohlen
(AuRenrand ca. 10 mm). Restliches Zwiebelfleisch
klein hacken. Bio-Rauchertofu fein schneiden und

in der Butter scharf anbraten, mit Zwiebeln glasig
diinsten. Bio-Soja-Granulat, Senf, Eier und Semmeln
dazugeben und gut vermischen. Mit Pfeffer, Salz und
Muskat kraftig abschmecken.

Die Zwiebeln mit der Masse fiillen und in einen
feuerfesten Topf stellen, dabei sollten sie sich

nicht berlihren. Rauchbier (und ggf. Gemusebriihe)
aufgiefRen, sodass die Zwiebeln etwa zur Halfte in der
Flissigkeit stehen. Ca. 60 bis 70 Minuten bei 180°C
backen. Mehrmals mit Bratensaft iibergief3en.

Sobald die Zwiebeln gar sind, herausnehmen, warm
stellen und etwas Mehl in den Bratensaft einrtihren.
Den Bratensaft aufkochen, glattriihren und mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebeln mit Sof3e
Ubergiefien und servieren.

Guten Appetit!

)




UreuLA Sown

Baupolitische Sprecherin

Die Bamberger Zwiebel ist ein Symbol fiir meine Heimatstadt
Bamberg, die ihren Welterbetitel auch der Bamberger
Gartnerstadt verdankt. Seit 400 Jahren wird inmitten der Stadt
Gemiise angebaut. Besonders erfolgreich sind in meinen
Augen die alteingesessenen Gartnerfamilien, die einen Mix
aus Innovation und Tradition wagen: Sie experimentieren

z.B. mit dem Ingweranbau oder verkaufen Tomaten-Chutney,
ohne dabei die Kultivierung alter Sorten zu vernachlassigen.
Tradition 4.0 ist meine griine politische Devise!




Verena Occyan

Stv. Fraktionsvorsitzende, Wissenschafts-
und hochschulpolitische Sprecherin

Ich bin in Eckersmiihlen, einem
frankischen Dorf im Landkreis Roth,
aufgewachsen. Wir machen heute noch
jeden Heiligabend saure Bratwiirste. Omas
spezieller Sud blieb ihr Geheimnis, aber so
wie hier beschrieben, schmecken sie mir
und meiner Familie sehr gut. Wichtig ist,
gute frische Bio-Bratwiirste zu verwenden
(keinesfalls vorgebriihte Ware).




Caure

BraTwiirere

Jede Familie hat ihr Rezept — und jedes davon ist unglaublich schmackhaft.

Manche verwenden fiir den Sud WeiBwein,andere Weinessig. Im landlichen

Mittelfranken kocht man groBe frankische Bratwiirste,in Niirnberg dagegen

kleinfingerlange Niirnberger Bratwiirste (,,Saure Zipfel”).

ZUBEREITUNG

Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und mit 9 :
etwas Sonnenblumendl in einem grof3en Topf 10
leicht glasig anbraten, bis sie zusammenfallen. 1EL
Wacholderbeeren andriicken und zusammen mit 1EL
der Senfsaat, den Nelken und den Pfefferkornern 100ml :
in den Topf geben. Mit 1 Liter Wasser, Weifdwein 375ml
und einem Teil des Essigs abléschen. Den Sud 5
kraftig mit Salz und gemahlenem Pfeffer wiirzen ~ 1/2 Bund
und solange bei milder Hitze zugedeckt kdcheln

lassen, bis die Zwiebeln weich sind. Das kann

je nach Zwiebelsorte 30 Minuten bis zu einer

Stunde dauern.

Sud immer wieder abschmecken, Zucker und

ggf. Salz und Essig zugeben, bis der richtige

Geschmack erreicht ist. Es muss siif3-sauer- Personen :
scharf-wiirzig schmecken und sanft nach Zeit
Gewidirzen riechen, ohne dass eine Komponente

stark hervorsticht. Niveau :
Die Wiirste in den heiften Sud geben und Tipp

zugedeckt 20 Minuten ziehen lassen. In tiefe
Teller geben, mit etwas Petersilie garnieren
und servieren.

Guten Appetit!

ZUTATEN

Zwiebeln
Wacholderbeeren

. Senfsaat
6

Nelken
Pfefferkdrner

. WeiBweinessig

Frankenwein, trocken
Lorbeerblatter
Petersilie, glatt

: Salz
: Zucker

Bio Bratwiirste

INFO

4

: 60 Minuten

+ Vorbereitungszeit
mittel

Dazu passt perfekt
frisch gebackenes
Bauernbrot oder
Semmeln.
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Nacrepeice - KARTOFFELSTERZ

Iﬂnmorrgn

TERZ

Sterz bezeichnet eine Zubereitungsart von Gerichten, die sich durch ihre
kriimelige, kleinteilige Art auszeichnet. Friiher als ,,Armeleuteessen” bezeichnet,
gibt es heute selbst fiir die Gourmetkiiche die ausgefallensten Variationen.

1kg :
209 :
1Prise :
409 :
40g :

Personen :
Zeit
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Kartoffeln, mehlig
Mehl

Salz

Sahne

Butter

INFO

4-5
30 Minuten
einfach

Dazu passt Kompott
oder jegliches
eingemachtes Obst.

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln kochen und vollstandig
auskiihlen lassen. Die gekochten und
erkalteten Kartoffeln reiben und mit dem Mehl
und dem Salz zu Streuseln verarbeiten. Falls
die Kartoffeln nicht mehlig genug sind, braucht
man eventuell mehr Mehl.

Die Streusel in einer Pfanne ganz langsam

und unter standigem Riihren und Stof3en

im Fett ausbacken. Wenn die Streusel schén
gebraunt (aber nicht zu sehr angebraten) sind,
gibt man den Sterz noch in eine Auflaufform in
den Backofen bei etwa 180°C und gief3t noch
Sahne zu. Er ist dann fertig, wenn die Sahne
vom Sterz fast aufgesaugt wurde.

Fir Kalorienbewusstere kann auf den letzten
Schritt aber auch verzichtet werden!

Guten Appetit!










HotLer

ERDBEERMARMELADE

Perfektes Timing — denn sowohl die Erdbeeren als auch die Holunderbliiten

werden beinahe zeitgleich reif und somit bereit zur Weiterverarbeitung.

Diese Marmelade hat das gewisse Etwas!

ZUBEREITUNG

Erdbeeren waschen, in Stiicke schneiden
und in einen grofien Topf geben.

Hollerbluten - am besten gesammelt am
Waldrand - von den Stdngeln Uber die
Erdbeeren zupfen (sieht schon aus: wie
weifde Sterne) und mit dem Gelierzucker
ebenfalls in den Topf geben.

Alles aufkochen und in der Zwischenzeit
die recycelten Marmeladenglaser mit
kochendem Wasser sterilisieren.

Die kochende Masse in die heifsen Glaser
flllen, Deckel festdrehen und das gefiillte
Glas jeweils auf den Deckel stellen, damit es
garantiert luftdicht verschliefit.

Ein fantastischer Friihstlicksaufstrich, aber
auch geeignet als Verfeinerung im Joghurt

oder in Desserts.

Guten Appetit!

2,5Kkg :
25
1kg :

Personen :
Zeit :
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Erdbeeren
Hollerbliiten
Gelierzucker

INFO

2
50 Minuten
einfach

Wer es saurer mag,
kann noch einen
Spritzer Zitrone
hinzufiigen.

1YTINYUWIIA0N J-TIO)| — T51dsHILY



Nacuepriee - Birnen—SoHokoLADEN-KUCHEN

BIRNEN

CCHOKOLADENKUCHEN

Vegane Kuchen haben sich ihren Platz in Cafés und Backstuben gesichert.
Sie sind ebenso saftig, fluffig und schmackhaft wie ihre klassischen
Verwandten und kommen sogar ohne auBBergewohnliche Zutaten aus.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
2 : Birnen Backofen auf 175°C vorheizen. Springform mit
160g Dinkelmehl, Kokosfett bestreichen. Mehl, Kakaopulver, Natron,
Type 1050 Zucker und Salz in einer Riihrschiissel vermengen.
50g Kakaopulver Mehl und Kakaopulver fein sieben.
200g : Zucker
200ml : Wasser Wasser, OL, Vanille und Essig in einer zweiten
1TL : Natron Schiissel mixen. Die Mischung nach und nach
1/2TL : Meersalz zu den trockenen Zutaten geben und mit einem
1 Vanilleschote Mixer zu einem glatten Teig verriihren. Falls noch
60 ml Olivenol Klumpen (ibrig sind, Wasser hinzugeben.
1EL : Condimento Bianco
Puderzucker Teig in die Backform fiillen. Luftblaschen auflosen,
. Kokosdl indem die Form ein paar Mal auf die Arbeitsflache

fallen gelassen wird.

INFO Birnen schalen, halbieren, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden und auf den Teig legen.
Personen : 4-5
Zeit 40 Minuten Teig anschliefend ca. 20-25 Minuten im Backofen
Niveau : mittel backen, bis die Kuchendecke bei Beriihrung leicht
zuriickspringt.
Tipp | Der Kuchen lasst
sich mit Niissen Erst abkihlen lassen, dann aus der Form lsen und
aller Artverfeinern!  mit Puderzucker bestreuen.

Guten Appetit!









ChocoLate

Ctip Cooklee

Cookies sind das perfekte kleine Gericht fiir Zwischendurch. Egal ob als

Belgeiter zum Kaffee oder als Mitbringsel auf Feiern oder unterwegs als

Snack.: Frich gebacken schmecken sie herrlich!

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Ein
Backblech mit einem Bogen Backpapier
auslegen.

Die Schokolade grob hacken. Butter, Zucker,
Vanillezucker und Eier in einer Schiissel mit
dem Handriihrgerat verriihren. Das Mehl mit
dem Backpulver untermischen. Dann die
Schokolade unterheben.

Mit dem Eisportionierer aus dem Teig
Kugeln formen und mit etwas Abstand
zueinander auf das Backblech legen.Jede
Teigkugel mit etwas Meersalz bestreuen.

Die Cookies im Backofen (Mitte) in etwa 10
Minuten goldbraun backen. Herausnehmen

und auf dem Blech auskiihlen lassen.

Guten Appetit!

2004 :
250¢g :
2509 :
1Pk. !

250g :
12Pk.
2EL

Menge
Zeit :
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Schokolade, zartbitter
Butter,geschmolzen
Zucker

Vanillezucker

Eier

Mehl

Backpulver

Meersalz

INFO

20 Cookies
30 Minuten
einfach

Die Cookies
lassen sich z.B.
mit Walniissen
aufpeppen.

S1400°)—dIN)-111030K) - 1513d5HIV



Nacnepeice - ZuccHvKuCHEN

JuccHin

RUCHEN

Gemiisesorten wie Zucchini oder auch Karotten (z.B. im Riibli-Kuchen) geben
dem Gebdck nicht nur eine geschmacklich wertvolle Note, sondern halten
den Kuchen auch lange frisch und saftig.

250g
150 g
300¢
150 g
300¢

1TL

Personen
Zeit
Niveau

Tipp

ZUTATEN

. Eier
Zucker
01
Zucchini,
geraspelt

. Haselniisse,
: gemahlen

© Mehl

3TL :
. Zimt

Backpulver

INFO

© 45
90 Minuten
. mittel

Wer eine vegane
Variante bevorzugt,
kann statt Eiern
etwas Apfelmus
untermischen.

ZUBEREITUNG

Die Zucchini waschen, schalen und raspeln.
Eier und Zucker mehrere Minuten in einer
Schiissel schaumig schlagen.

0L, die geraspelte Zucchini und die
HaselnUsse hinzugeben und vermengen.

Backpulver und gesiebtes Mehl
unterheben. Mit Zimt verfeinern.

Den Teig in die gefettete Backform
(Kastenform) fiillen und bei 175°C fiir

60 Minuten backen.

Guten Appetit!









HiMBEER

Traum

Dieses Rezept lasst sich auch ganz wunderbar mit anderen Fruchtsorten

zubereiten und ist fast schon ein Super-Food. Die Haferflocken geben den

ZUBEREITUNG

Himbeeren in eine Schiissel geben und mit
einer Gabel zerdriicken. Zum Himbeerbrei
werden der Saft einer halben ausgepressten
Zitrone, die Chiasamen und der Honig
gegeben und gut verriihrt.

In einer zweiten Schissel werden die
Haferflocken mit dem Joghurt verriihrt. Die
Joghurtmasse kann nach Belieben mit Vanille
verfeinert und mit Honig gesiifit werden.

Sobald der Himbeerbrei leicht geliert ist,
werden nacheinander Joghurtmasse und
Himbeerbrei in kleinen Gldsern - ca. je 200
ml - {ibereinander geschichtet. Das fertige
Dessert wird mit Frischhaltefolie abgedeckt
und fiir mindestens 1 Stunde in den
Kuhlschrank gegeben.

Guten Appetit!

50049 :
150g :
2509
SEL

172 :
2-3EL :

Personen
Zeit

Niveau :

Tipp

richtigen Biss, die SiiBe der Beeren wird ausgeglichen durch den Joghurt - perfekt!

ZUTATEN

Joghurt
Haferflocken, zart
Himbeeren
Chiasamen
Zitrone

Honig

INFO

4

30 Minuten
+ Kiihlzeit
einfach

Alternativ lassen sich
statt den Chiasamen
auch Hanfsamen
verwenden.

WNBALINGWIY - 151d5HIUN



Nacuepriee - ZITRONENCREME

J\TRONEN

CREME

Wer nach reichhaltiger Vor- und Hauptspeise Lust auf eine frische

Nachspeise hat, sollte diese wunderbare Zitronencreme ausprobieren. Sie

zeichnet sich durch ihre gleichzeitig fluffige und cremige Konsistenz aus.

380g :
380g :

3 Zitronen
1509 :
6 Blatt :

8
380g

Personen :
Zeit

Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Creéme Fraiche
Naturjoghurt

Puderzucker
Gelatine
Eier

Sahne

INFO

6-8

20 Minuten
+ Kiihlzeit
mittel

Statt der Gelatine
kann man auch
z.B. Agar-Agar

als Bindemittel
verwenden.

ZUBEREITUNG

Die Creme Fraiche, Naturjoghurt, den
Saft und die Schale der Zitronen und den
Puderzucker in einer gro3en Schissel
verriihren.

6 Blatt Gelatine einweichen, auflosen und
unterheben. Die Eier trennen und Eiweif3
zu Schnee schlagen. Das Eigelb kann

in anderen Gerichten weiterverarbeitet
werden.

Eischnee unterheben. Sahne steif schlagen
und ebenfalls unterheben.

Die Creme kann in Gldser aufgeteilt
werden und sollte fiir ca. 2-3 Stunden

kaltgestellt werden.

Guten Appetit!






KATHARINA SCHuLZE

Fraktionsvorsitzende
Innenpolitische Sprecherin

»Du kriegst die Welt nicht besser gemeckert,
du musst sie besser machen” ist mein
politischer Kompass. Als leidenschaftliche
Innenpolitikerin setze ich mich fiir eine
biirgernahe Innen- und Sicherheitspolitik ein.
Ich liebe Eis,und wenn es in den politischen
Debatten im Landtag oder auf Veranstaltungen
mal wieder heiB3 hergeht,génne ich mir danach
gerne eines zur Abkiihlung und Entspannung.




JITRONEN

MiNzZ SorsET

Nichts harmonisiert mehr mit der sauren und fruchtigen Zitrone als

frische Minze —am besten aus dem eigenen Krdutertopf! Das Sorbet ist ein

Geschmackserlebnis und perfekt fiir heiBe Sommertage.

ZUBEREITUNG
Zucker in kochendem Wasser auflésen und 450 ml
die Zuckermasse abkiihlen lassen. Frische 150¢g
Minze in den abgekiihlten Sirup geben und 10-20
einige Stunden ziehen lassen. 2
Alles durch ein Sieb passieren. Die Zitronen
auspressen, den Saft zu dem Sirup geben und
gut miteinander verrihren.

Personen :
Sorbet-Flussigkeit in eine Edelstahlschiissel Zeit
geben und abgedeckt in den Gefrierschrank :
stellen. Alle 30-45 Minuten mit einem
Schneebesen gut verriihren, damit sich keine Niveau
Eiskristalle bilden.

Tipp

Die Eismasse in einen Spritzbeutel fiillen

und in eine vorbereitete Silikonform geben.

Uber Nacht in den Froster stellen. Fertiges

Sorbet aus der Form losen und auf einem

passenden Teller anrichten.

Das Sorbet vor dem Verzehr etwas antauen

lassen und mit Zitronenabrieb und Minze

verzieren.

Guten Appetit!

ZUTATEN

Wasser

Zucker

Minzeblatter, frisch

. Zitronen

INFO

4

30 Minuten

+ Vorbereitungszeit
+ Kiihlzeit

mittel

Die Zutaten in Bio-
Qualitét liefern den
besten Geschmack!

Wer eine
Eismaschine besitzt,
kann das Sorbet
auch damit gefrieren
lassen.

119005~ ZNIN-NINOYLI7 - J511d5Hb



Nacuepriee - Paviova TorTe

Paviova

TorTe

Das Besondere dieser urspriinglich aus Neuseeland stammenden Sii3speise
ist,dass die duBere Eischneehiille nach dem Backen herrlich knusprig ist,
wdhrend durch die Zugabe von Essig das Innere fluffig weich bleibt.

2009 :
1TL :
2509
3009 :

Personen :
Zeit :
Niveau :

Tipp

ZUTATEN

Eier

Zucker

Essig

Sahne

Friichte der Saison

INFO

6-8
110 Minuten
mittel

Schmeckt
hervorragend mit
Minze verziert.

ZUBEREITUNG

Das Eiklar steif schlagen, Zucker und
Essig zugeben und weiter schlagen, bis
die Masse fest wird. Das Eigelb kann
anderweitig verwertet werden.

Im Ofen bei 120°C Ober-/Unterhitze ca.
90 Minuten backen. Ausreichend abkiihlen
lassen und mit frisch geschlagener Sahne
und Friichten der Saison garnieren.

Guten Appetit!










BiRecH ZiMT

|1k

Eine ganz wunderbare Verwendung fiir heimische Kirschen ist die Herstellung

von Likor - sei es zum eigenen Genuss oder auch als Geschenk. Das Rezept

lasst sich leicht auch mit anderen Obstsorten und Gewiirzen dem eigenen,

individuellen Geschmack anpassen.

ZUBEREITUNG
Die Kirschen waschen, entkernen. Kirschen, 2kg :
Zimtstangen und den Zucker in ein 4 Stangen
luftdichtes GefaR geben. Mit Korn aufgieRen 400g :
und kréftig umriihren. 1,41 :
Das Gefa an einem dunklen Ort
mindestens vier Wochen ruhen lassen. Dabei
insbesondere in den ersten Tagen mehrmals
kraftig umriihren, damit sich der Zucker Menge
vollsténdig auflast. Zeit
Je nachdem wie stark sich das Aroma
entwickeln soll, kann der Ansatz bis zu Niveau
drei Monate ziehen.

Tipp

Nach der Ziehzeit von mindestens vier
Wochen die Kirschen und Zimtstangen
abschopfen, die Flissigkeit durch ein Tuch
abgief3en und in Flaschen abfillen.

Prost!

81

ZUTATEN

Kirschen
Zimt
Zucker
Korn

INFO

2 Flaschen

30 Minuten

+ Vorbereitungszeit
+ Ziehzeit

mittel

Schmeckt auch
wunderbar mit
Apfeln oder anderen
Obstsorten.

YOUIT-LWIZ-HISHIY — 351d3HIVN



Naciepeise - DRADEWIXPFEIFERL

DRADEWIXPFEIFERL

MIT APFELN

Diese , Pfeiferl” sind auch bekannt als ,Fingernudeln” oder ,Schupfnudeln”
und kommen hier als StiBspeise daher. AuBerdem kommt dieses Rezept ganz
ohne Bratpfanne aus - unkompliziert und lecker!

ZUTATEN ZUBEREITUNG
12EL : Mehl Aus den Zutaten einen geschmeidigen Teig
2EL Zucker kneten und kleine Nudeln formen. Apfel
1Prise Salz schadlen, vierteln und in Scheiben schneiden.
1 E
11 Milch In die gefettete Form eine Schicht
2 Apfel Nudeln, dann eine Schicht Apfel, solange
. Fett wiederholen, bis nichts Ubrig ist.

Mit Milch Ubergiefien und im Ofen bei
INFO 180 °C etwa 60 Minuten backen. Nach
etwa 30 Minuten mit einem Schaber

Personen :@ 2 durchmischen.
Zeit : 30
Niveau : einfach Guten Appetit!

Tipp | Dazu passenauch
andere Obstsorten
wie Birnen oder
Aprikosen.
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NoTiZeN
UND IDEEN

Griine Rezeptideen miissen reifen, genau wie liebevoll angebautes
Bio-Gemiise. Hierfiir gibt es auf folgenden Seiten genug Platz.

Viel Freude beim , Anbau”!
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