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Vorwort:

Vi
. MWEL"
Kochen flr das Parlament RSCHU

- was wir fur Politiker angerichtet haben -

Sehr geehrte Unser!

In diesem Kochbuch méchte sich der Autor mal bei unseren (zumeist) ehemaligen
Bundestagsabgeordneten fur ihre Arbeit bedanken. Das machen wir von Kéche-Nord.de mit
unseren Mitteln und haben uns von dem Buch "Das Parlament Kocht - was Politiker so
anrichten" anregen lassen. Naturlich haben wir das Buch nicht abgeschrieben sondern eigene
Rezepte fur unsere Abgeordneten rausgesucht und in diesem Kochbuch verewigt. Wir bedanken
uns fur den Download und winschen lhnen viel Spal beim Nachkochen unserer Rezepte.
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Tierversuche vel
TIERSCHUTZPARTEI

https://www.tierschutzpartei.de/tierschutz/tierversuche/

Achtung:
Die Tierschutzpartei empfiehlt inren Walern eine rein pflanzliche Ernahrung. Marcus Petersen-
Clausen ist Mitglied in der Partei Mensch, Umwelt, Tier und ernahrt sich selbst auch vegan.
Trotzdem mochte ich lhnen als Leser nicht auf den Teller gucken und lhnen meine Lebensweise
aufzwingen. Das eine oder andere Rezept in diesem Buch hat der Autor zwar veganisiert, Sie
finden allerdings auch diverse andere Gerichte in dieser PDF Datei die Ihnen sicher schmecken
werden. Unserer Meinung nach wahre schon viel getahn wenn Sie ihren Fisch- und
Fleischkonsum wenigstens reduzieren kénnten, so muss eventuell nicht jeden Tag ein Tier fur
Ihren eventuellen Gaumenkitzel sterben.

Freundliche Grife
Marcus Petersen-Clausen

www.kdche-nord.de
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Fur Dr. Angela Merkel (CDU) PAR
Grunkohl-Eintopf mit veganem Pinkel (vegan) MW

Menge: 6 Portionen

1.000 Gramm Grunkohl (frisch)

1.000 Gramm Zwiebeln, fein gehackt
500 Milliliter Wasser

6 vegane Bio-Pinkel

2.000 Gramm Kartoffeln (mehligkochend)
125 Gramm Vivera veganer Speck

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie als erstes den Griinkohl unter flieRendem kaltem Wasser ab und brechen Sie dann
die Blatter von den Stielen (Strunk). Das krause Laub entlang der Mittelrippe zupfen Sie bitte mit
ab. Dann lassen Sie das Spulbecken voll mit kaltem Wasser laufen und geben die
Grunkohlblatter hinein. Nun spullen Sie alle Blatter grindlich ab, nehmen den Kohl aus dem
Wasser und legen ihn in ein grof3es Sieb. Danach lassen Sie frisches Wasser in das Becken und
reinigen die Blatter nochmal sehr sorgfaltig (so bekommen Sie die ganze Erde heraus).
Anschlieend schneiden Sie den abgetropften Griinkohl in kleine Stlicke.

Jetzt ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel und geben die Zwiebelwrfel und die
Grunkohlstucke in einen Topf mit frischem kaltem Wasser. Danach bringen Sie das Wasser zum
Kochen und garen den Grinkohl bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf 8mit Deckel).
Zwischendurch ruhren Sie den Topfinhalt bitte immer wieder mal um (damit der Grunkohl
gleichmaRig gart). Nach etwa 60 Minuten Kochzeit fligen Sie die veganen Bio-Pinkel hinzu und
lassen die Zutaten weitere 15 Minuten kocheln.

In der Zwischenzeit schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
halbieren die Kartoffeln und kochen sie in einem weiteren Topf mit Salzwasser gar.

Wenn der Kohl weich ist, nehmen Sie die veganen Wurstchen mit einer Schaumkelle heraus und
stellen sie auf einem Teller beiseite. Danach wurzen Sie den Kohl mit Pfeffer und Tafelsalz
pikant. Nun geben die Kartoffeln in den Topf mit dem Kohl und zerstampfen sie mit einem
Kartoffelstampfer recht fein.
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Fortsetzung: i
Fir Dr. Angela Merkel (CDU) MWEL

VI W\

Grinkohl-Eintopf mit veganem Pinkel (vegan) RSCHU

Dann schneiden Sie den veganen Speck in Wiirfel und lassen ihn ohne Speisedl bei maliger
Hitze in einer Pfanne aus (braten). Danach geben Sie das heil3e Speckfett (Fett ist
Geschmackstrager) mit dem veganen Speck zu dem Gemuse in den Topf.

Jetzt schneiden Sie die Wirstchen in Scheiben und geben sie zum Erhitzen wieder in den Topf
mit dem Kohl.

Dann vermengen Sie die Zutaten grundlich miteinander (mit einem Kochléffel) und ruhren das
Speckfett gut unter. Zum Schluss schmecken Sie das Gericht noch mal mit Pfeffer und Tafelsalz
ab und servieren es lhren Gasten in vorgewarmten tiefen Tellern.
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Fur Horst Seehofer (CSU Bayern) PAR
Lammkeule mediterran aus dem Backofen MWELS

Menge: 3 Portionen

1 Kilogramm Lammkeulen

1 72 Thymianzweig, frisch oder getrocknet
1 72 Rosmarinzweig, frisch oder getrocknet
1 Teeldffel Kreuzkimmelpulver

2 Teeloffel Knoblauchgranulat

Fur das Gemuse:

250 Gramm Drrillinge

1 mittel-grof3e Zucchini

1 mittel-grof3e Aubergine

1 Chilischote, frisch oder getrocknet
125 Gramm Schalotten

3 Knoblauchzehen

6 Salbeiblatter, frisch oder getrocknet
Y2 Essloffel Tomatenmark

Y2 Teeloffel, gestrichen brauner Zucker
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Essloffel Balsamico

50 Milliliter Olivendl

AuRerdem:

3 Fleischtomaten

75 Milliliter Rotwein (oder dunklen Traubensaft)
125 Milliliter Rinderbrihe

nach eigenem Belieben Speisestarke

etwas Klchenpapier

Spulen Sie die Lammkeule mit kaltem Wasser ab und tupfen Sie sie mit dem Kuchenpapier
trocken. Dann wurzen Sie das Fleisch mit 1 Teel6ffel Kreuzkiimmel, etwas gerebeltem Thymian,
kraftig mit Tafelsalz und Pfeffer und reiben es noch mit dem Knoblauchgranulat ein. Danach
legen Sie das Fleisch in eine tiefe Fettpfanne des Backofens und stellen es beiseite.

Nun heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Dann spulen Sie die ungeschalten Kartoffeln mit kaltem Wasser ab und legen sie in eine grole
Schussel. Danach spulen Sie die ungeschalten Zucchini und Auberginen ebenfalls mit kaltem
Wasser ab, reiben das Gemiuse kurz mit einem Kichentuch trocken und schneiden es in etwa 3
Zentimeter grol3e Wurfel. Nun geben Sie das Gemuse zu den Kartoffeln. Danach ziehen Sie die
Schalotten ab und schalen die Knoblauchzehen bevor Sie die beiden Zutaten im Ganzen
ebenfalls in die Gemuseschussel geben.
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Fortsetzung:
Fir Horst Seehofer (CSU Bayern) MAWELT

IVl WY

Lammkeule mediterran aus dem Backofen RSCHU

Danach verteilen Sie den restlichen Thymian, den Rosmarin, die gehackten Salbeiblatter, etwas
Tomatenmark, etwas braunen Zucker, Tafelsalz, Pfeffer, den Balsamico und das Olivenol auf
dem Gemtuse und mischen die Zutaten gut durch.

Jetzt spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem Kichentuch trocken,
entfernen die grinen Stielansatze von den Tomaten, schneiden die Tomaten in Viertel und stellen
sie beiseite.

Dann schieben Sie die Lammkeule auf die mittlere Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen
und braten sie 30 Minuten. Danach reduzieren Sie die Temperatur auf 180 Grad Celsius und
braten das Fleisch weitere 30 Minuten weiter. Nach den 30 Minuten drehen Sie die Lammkeule
mit einem Pfannenwender, legen sie mittig und verteilen das Gemuse ringsum. Dann verteilen
Sie den Rotwein (oder dunklen Traubensaft) und das Olivendl Gber dem Gemuse, reduzieren die
Temperatur des Backofens auf 160 Grad Celsius und braten die Zutaten weitere 30 Minuten.
Nach der Bratzeit heben Sie die geviertelten Tomaten unter das Gemuse, giel3en die
Fleischbrihe an und schmoren die Zutaten wiederum eine 30 Minuten.

Die Lammkeule sollte nun schon braun und im Anschnitt noch leicht rosa sein. Wenn |lhnen der
Braten / der Gemusesud zu dinnflissig ist, kbnnen Sie ihn mit etwas in kaltem Wasser
aufgelOster Speisestarke abbinden.

Eine Anmerkung: Sollte die Lammkeule eine Fettschicht aufweisen, schneiden Sie sie bitte nicht
vor dem Braten abschneiden. Das Fett ist ein Hauptgeschmackstrager, wenn Sie es nicht
mogen, konnen Sie das Fett auf ihrem Teller beiseitelegen.

Wir stellen immer das gesamte Blech mit Untersatz auf den Tisch des Gastes und ein Gast aus
der Runde darf die Keule aufschneiden und mit dem Gemuse und dem Sud auf die Teller
verteilen.

Werbung:

KOSTeNL0Se MAGHiZINE VON Bund net !
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Fur Dr. Karl Heinz Addicks (FDP) Sl
Avocado-Chili-Shrimps-Toast mit Spiegelei MWEL

Fir das Dressing:

1 Essloffel Schalotten, sehr fein gehackt

1 Essloffel Zitronensaft, frisch oder aus der Flasche
1 Essloffel Fischsauce, asiatische

Y4 Teeloffel braunen Zucker

Y2 Chilischote

Y2 Avocado, nicht zu reife

Aulerdem: fur den Toast

1 Zehe Knoblauch

1 Essloffel Speisedl, (Sonnenblumendl, auch Erdnussol)
250 Gramm Shrimps, geschalt und gereinigt

1 Essloffel Wasser

% Teeloffel braunen Zucker

1 2 Frahlingszwiebeln

2 Scheiben Toastbrot

AuRerdem fur die Chili-Eier:

Y2 Fruhlingszwiebeln

0,5 Teeloffel Sauce, asiatische Knoblauchsauce mit Chili (Lan Chi or Sriracha)
1 Essloffel Speisedl, (Sonnenblumendl, auch Erdnussol)

2 Eier (Grolie M)

2 Handvoll Koriandergrun

Avocado in Thaisol3e:

Spulen Sie die Fruhlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, schitteln Sie sie kurz trocken und
befreien Sie die Fruhlingszwiebel von dem Stielansatz bevor Sie sie in kleine Ringe schneiden.
Dann halbieren Sie die Chili -Schote und schneiden sie in sehr feine Scheiben. Danach geben
Sie die Fruhlingszwiebelringe in eine Schussel, spulen die Zitrone mit heilem Wasser ab und
halbieren sie. Nun mischen Sie die Frihlingszwiebel mit dem Zitronensaft, der Fischsol3e, dem
braunen Zucker und den feinen Chilischeibchen (wenn Sie mogen mit den Samenkornern — -
aber bitte Vorsicht!).

Jetzt spulen Sie die Avocado mit kaltem Wasser ab, pellen mit einem grof3en Kliichenmesser die
Schale ab und schneiden das Avocado Fruchtfleisch in feine Warfel. Dann geben Sie die
Avocado Wurfel in eine andere Schussel und mischen sie mit dem Dressing. Die Schussel
stellen Sie anschlieRend zur Seite, wahrend Sie das Shrimps Toast und die Eier zubereiten.
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Fortsetzung: i
Fur Dr. Karl Heinz Addicks (FDP) MWELS
Avocado-Chili-Shrimps-Toast mit Spiegelei _ TIERSCHUTZ

Shrimps Toast:

Ziehen Sie fur das Shrimps Toast den Knoblauch ab und heizen Sie in einer beschichteten
Pfanne das Speisedl vor. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in kleine Warfel und
braten die Knoblauchwirfel unter standigem Umruhren (mit einem Kochloffel) goldbraun an (das
dauert bei mafiger Hitze etwa 1 bis 2 Minuten). Danach geben Sie den Knoblauch und das
Speisedl in einen Mixer. Nun geben Sie die Shrimps, das Wasser, den Zucker, 0,5 Teeloffel
Tafelsalz und 0,25 Teeldffel Pfeffer dazu und hacken/mischen die Zutaten grob. Dann spilen Sie
die zweite Fruhlingszwiebel ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schneiden sie auch in Ringe und
geben die Ringe in den Mixer. Dann mischen Sie die Frihlingszwiebel noch einmal kurz unter
(es genugt 2- bis 3-mal an/ aus).

Toastscheiben:

Das Toastbrot entrinden Sie mit einem grol3en Kiichenmesser und toasten es. Danach verteilen
Sie die Mischung mit den Shrimps (etc.) gleichmallig auf den Toastscheiben und streichen sie
glatt, so dass auch die Rander bedeckt sind und die Masse eine gleichmalfig hohe Lage ergibt.

Danach schneiden Sie die Toastscheiben diagonal durch und legen sie auf ein Backblech. Nun
garen (grillen) Sie den Toast etwa 10 Zentimeter unter dem Girill (Oberhitze) fur 8 bis 10 Minuten.
Besser ist es unter dem Salamander aber ein Backofen tut es auch. Wahrend der Garzeit der
Toastbrotscheiben bereiten Sie die Eier zu.

Eier:

Spulen Sie auch hier die Frihlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, schutteln Sie sie kurz trocken
und schneiden Sie die Halfte (das weil3e) in Ringe. Dann erhitzen Sie das Speisedl in der
gleichen Pfanne wie vorher, braten die Frihlingszwiebelwirfel etwas an, geben die asiatische
Chili-Knoblauchsol3e dazu und lassen die Zutaten bei etwas mehr als mittlerer Hitze solange
kocheln, bis die Fruhlingszwiebel beginnen zu garen (das dauert etwa 1 Minute).

Jetzt schlagen Sie die Eier vorsichtig am Rand der Pfanne auf und backen je nach Geschmack
Spiegeleier.

Anrichten:

Beim Anrichten geben Sie je 2 halbe Toasts pro Teller, bestreichen sie mit der Avocado in
Thaisol3e und belegen die Toasts mit einem Spiegelei. Zum Schluss bestreuen Sie den Toast mit
dem Korianderkraut und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Fur Daniel Bahr (FDP) Sl
Risotto Trikolore MW

Menge: 6 Portionen

1 Gemusezwiebel

2 kleine Zucchini

etwas Maggi

8 Essloffel Olivenol

2 Essloffel braunen Zucker

6 Tomaten

4 Knoblauchzehen

2 Teeloffel gehauft Oregano

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

400 Gramm Reis, (Risottoreis zum Beispiel Gallo Blond)
500 Milliliter Weil3wein, trocken (zum Beispiel Silvaner oder hellen Traubensaft)
1.000 Milliliter GemuUsebrihe

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie ganz fein in Wurfel. Dann spulen Sie die
Zucchini mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Kuchentuch trocken und schneiden die
Zucchini in Warfel (etwa 5 Milliliter). Danach geben Sie beide Zutaten zusammen mit wenigen
Spritzern Maggi, 2 Essloffel Olivendl und Zucker in eine Schussel und vermischen die Zutaten.
Die Schussel decken Sie mit der Folie ab und stellen sie beiseite. Die Mischung lassen Sie jetzt
bitte etwa 60 Minuten durchziehen.

Wahrenddessen spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, trocknen sie mit dem
Kuichentuch ab, halbieren die Tomaten und entfernen mit einem kleinen Kiichenmesser den
grunen Stielansatz bevor Sie die Kerne der Tomaten mit einem gro3em Klichenmesser heraus
schneiden, so dass nur noch das Tomatenfleisch Ubrig bleibt. Anschlie3end schneiden Sie das
Fruchtfleisch in 1 Zentimeter groRe Wurfel und geben sie in eine Schissel. Nun ziehen Sie den
Knoblauch ab, schneiden ihn mit einem grof3en Kichenmesser in kleine Wrfel, bestreuen die
Knoblauchwirfel mit dem Salz und pressen sie mit dem Messerrucken zu einer Paste. Die Paste
und die Tomatenwdirfel geben Sie bitte in die Schuissel, erganzen die Zutaten mit 2 Essloffel
Olivendl, etwas Oregano Pfeffer und mischen wieder alles durch. Die Schussel decken Sie jetzt
auch mit der Folie ab und lassen sie ebenfalls etwa 60 Minuten durchziehen.
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Fortsetzung:
Fur Daniel Bahr (FDP) MWEL-

IVl WY

Risotto Trikolore RSCHU

Danach erhitzen Sie eine grol3e und tiefe Pfanne (am besten beschichtet) stark (ohne Speisedl.
Wenn die Pfanne heil} ist, geben Sie die Zucchini-Zwiebel-Mischung hinein und braunen sie
ohne Deckel leicht an. Dann geben Sie die Tomaten-Mischung mit in die Pfanne und braten sie
etwa 3 Minuten unter Ruhren mit an. Wichtig: nach etwa 1 Minute legen Sie bitte einen Deckel
auf die Pfanne, damit sich schon ein bisschen Flussigkeit sammelt und die Flissigkeit nicht
verdampft!

Das angebratene Gemuse verteilen Sie nun komplett am Pfannenboden, verteilen dann den
Reis gleichmaRig darauf, legen den Deckel auf und reduzieren jetzt die Hitze auf etwa 2/3 der
Leistung. Danach lassen Sie die Zutaten kurz so kocheln, der Reis saugt dabei die Flussigkeit
auf. Danach nehmen Sie wieder den Deckel wieder ab, mischen den Reis und das Gemiuse gut
durch und geben den Weillwein dazu. Dann rihren Sie die Zutaten nochmals gut mit einem
Kochl6ffel durch und lassen sie aufkochen. Den Deckel setzen Sie jetzt bitte nicht mehr auf die
Pfanne setzen.

Wichtig: Ruhren Sie in kurzen Abstanden immer wieder alles um, sonst brennt der Reis leider an
und das Gericht ist verdorben.

Wenn in der Pfanne die Flussigkeit verschwindet, flllen Sie die Pfanne bitte mit der Brihe nach,
immer so viel, dass der Reis nicht ganz bedeckt ist. Danach ruhren Sie bitte weiter. Wenn nach
mehrmaligem Nachfullen von Brihe der Reis eine samige Konsistenz hat, ist der Risotto fertig
und Sie konnen das Gericht zum Schluss lhren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern
servieren.

Nachtrag: Sollte die angegebene Menge Brlhe nicht reichen, damit der Reis samig wird, kdnnen
Sie auch noch Wasser nachfullen. Wichtig ist nur, dass der Reis immer mit Fllussigkeit versorgt
wird und nicht anbrennt.

Werbung:
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Fir Uwe Beckmeyer (SPD) Sl
Fettuccine mit Raucherlachs und getrockneten Tomaten MWEL-

Menge: 2 Portionen

75 Gramm Lachs, gerauchert

25 Gramm Tomaten, getrocknete

1 Essloffel Olivenol

1 Zehe Knoblauch, fein geschnitten
125 Milliliter Sahne (sul)

1 2 Essloffel Schnittlauch, in Roéllchen (Trockenproduckt oder Tiefkihlprodukt)
2 Essloffel Zitronensaft

250 Gramm Fettuccine (Nudeln)

1 Essloffel Parmesan, frisch geriebener
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Spulen Sie den Raucherlachs mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie ihn mit einem sauberen
Klchentuch kurz trocken und schneiden Sie den Lachs in mundgerechte Stlicke. Dann spulen
Sie die Tomaten ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Kichentuch
trocken und schneiden die Tomaten in feine Wurfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und
schneiden ihn mit einem groRen Kuchenmesser in feine Waurfel.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer beschichteten Pfanne und dinsten die Knoblauchwurfel
ganz kurz (etwa 30 Sekunden) unter Rihren bei gro3er Hitze an. Abgeldscht wird der Knoblauch
mit der Sahne, dann geben Sie die Schnittlauchrolichen dazu und schmecken die Zutaten mit
Tafelsalz und Pfeffer ab. Anschlie3end lassen Sie die Sauce aufkochen und dicken sie bei
reduzierter Hitze etwas ein. Jetzt reduzieren Sie die Hitze weiter und geben den Lachs und den
Zitronensaft dazu und lassen den Fisch etwas ziehen.

Nebenbei kochen Sie die Pasta in einem grofl3en Topf mit Salzwasser al dente, lassen sie
danach in einem Sieb abtropfen und geben die Pasta dann in die Pfanne.

Dann geben Sie noch die getrockneten Tomaten und den Schnittlauch dazu, verruhren die
Zutaten, richten das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es sofort lhren
Gasten.

Unser Tipp:
Wir reichen zu Fettuccine mit Raucherlachs immer den frisch geriebenen Parmesan.
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Fur Renate Blank (CSU Bayern)

Frankische Fleischkichle MWEL

500 Gramm Hackfleisch, gemischt
1 Ei (GroRe M)

1 Semmel (Brétchen, vom Vortag)
1 Zehe Knoblauch

1 Zwiebel

etwas Muskat

etwas Bohnenkraut

etwas Oregano

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Maggi

etwas Sonnenblumendl

Weichen Sie die Semmeln (die Brétchen) in einer Schissel mit lauwarmem Wasser ein, bis sie
durchgehend weich sind. Dann drucken Sie die Brotchen Uber der Schussel gut aus und kippen
das Wasser weg.

Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wurfel. AnschlieRend vermischen
Sie die Zwiebelwilrfel zusammen mit den restlichen Zutaten gut in einer Schissel, ziehen den
Knoblauch ab, schneiden ihn in Wirfel und geben die Knoblauchwtirfel mit zu den anderen
Zutaten. Jetzt geben Sie noch etwas Oregano und Bohnenkraut mit in die Schussel, wurzen die
Zutaten mit Tafelsalz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss und geben einige Spritzer Maggi-
Wirze hinzu. Die fertige Masse formen Sie bitte zu Fleischkuchle und braten sie bei mittlerer
Hitze in heillem Sonnenblumendl knusprig an. Eventuell kdnnen Sie die Fleischklchle im
Backofen bei etwa 150 Grad Celsius warm stellen, beziehungsweise fertig garen.

Unser Tipp:
Wir servieren traditionell Salzkartoffeln und Lauchgemuse zu diesem Gericht.
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Fur Reiner Briiderle (FDP) Sl
Pfalzer Mettschnitzelchen W

Menge: 3 Portion

0,75 Kilogramm Lammkeulen, Heidschnucken Keule oder Schweinenacken mit Knochen
2 Handvoll Heu, frisches *

200 Milliliter Bratenfond

200 Milliliter Rotwein (oder dunklen Traubensaft)
1/2 Zwiebel, grob gewdurfelt

1/2 Sellerie, grob gewdrfelt

1 Mohre, gewurfelt

Y2 Knollen Knoblauch

4 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Thymian

* Unser Tipp flrs Heu:

Das Heu sollten Sie sich bei einem Bauern abschwatzen oder aber Sie machen es selbst, indem
Sie Gras, Klee und Krauter auf einer Wiese sammeln und diese dann zum Trocknen in die
Sonne legen. Oder Sie suchen im Internet oder in einer groReren Zoohandlung nach Grumet,
besser ist hier Bio Grumet.

Reiben Sie nun den Braten gut mit Tafelsalz und Pfeffer ein und braten Sie ihn in heiRem
Olivendl in einer Pfanne auf allen Seiten braun an.

Dann geben Sie in einem groRen Schmortopf das Wurzelgemuse und den abgezogenen und
halbierten Knoblauch und braten die Zutaten auch an. Danach I6schen Sie die Zutaten im
Schmortopf mit dem Wein (oder dem Traubensaft ab. Anschlie3end verteilen Sie 3 Handvoll Heu
auf dem Gemuse und setzen den Braten darauf. Dann decken Sie das Fleisch mit dem
restlichen Heu ab und verschlieRen den Topf mit einem Deckel. Nun geben Sie den Topf in den
Backofen und lassen das Gericht etwa 2,5 - 3 Stunden im Backofen bei 180 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) schmoren. Nach der angegebenen Zeit nehmen Sie den Braten mit einer
Schaumkelle aus dem Topf und stellen ihn bei 80 Grad Celsius im Backofen warm.

Dann giel3en Sie die Sauce durch ein feines Sieb (das heillt Passieren) und lassen sie mit dem
Bratenfond auf die Halfte einkochen. Eventuell kdnnen Sie die Sof3e noch mit etwas
Speisestarke (in kaltem Wasser angerihrt) abbinden. Danach schneiden Sie den Braten auf und
richten ihn mit der Sauce auf vorgewarmten flachen Tellern an. Schluss servieren Sie das
Gericht lhren Gasten.

Unser Tipp:
Sie brauchen keine Angst zu haben, das Ganze schmeckt nicht nach Heu und auch nicht nach
Kuhstall.

BN N TURSCHUTE heute(Magazin von Nabu.de 14

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.nabu.de/wir-ueber-uns/infothek/mitgliedermagazin/hefte/index.html
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fir Georg Brunnhuber (CDU)

Schwabische Linsen mit Spatzle MWELT

Menge: 2 Portionen

150 Gramm Linsen

etwas Wasser

3 Zwiebeln

1 Lorbeerblatt

1 kleine Mohre

175 Gramm Schweinebauch, mager, gerauchert
2 Teeloffel Pfefferkorner, schwarz frisch aus der Muhle
2 Gramm Pimentkorner

2 Wacholderbeeren

Y2 Gewurznelke

20 Gramm Sonnenblumenol

20 Gramm Weil3mehl

Y2 Essloffel, gehauft Tomatenmark

etwas Sud (Linsen-Kochwasser)

etwas Sud (Kochbruhe vom Fleisch)

125 Milliliter Rotwein, trocken (oder dunklen Traubensaft)
1 Schuss Rotweinessig oder Aceto Balsamico
Y2 Essloffel GemUsebrihe, gekornt

2 Teeloffel braunen Zucker

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Am besten verwenden Sie "schwabische Alb-Leisa", es gehen aber natirlich auch Puy-Linsen,
Beluga-Linsen oder Berglinsen. Die schlechteste Alternative sind Tellerlinsen, weil die zu stark
zerkochen.

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann spllen Sie den
Schweinebauch ab und tupfen ihn mit dem Kuchenpapier kurz trocken.

Danach geben Sie den Schweinebauch in einem nicht zu gro3en Topf und fugen die Zwiebel, 1
Lorbeerblatt, die Gewlrznelke, die Pfefferkorner und Pimentkornern sowie die Wacholderbeeren
(alle Kérner moglichst zerdrtickt oder zerstof3en) hinzu und geben so wenig Wasser wie moglich
hinzu. Nun lassen Sie die Zutaten aufkochen und lassen sie innerhalb von 60 Minuten bei
mittlerer Hitze garziehen. Danach geben Sie die Bruhe durch ein Sieb (durch ein Sieb geben
heil3t Gbrigens Passieren) und fangen die Brihe auf. Das Fleisch halten Sie bitte warm.
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Fortsetzung: PAR
Fir Georg Brunnhuber (CDU) MENSC
Schwabische Linsen mit Spatzle  TIERSCHUTZ

Auf Grund der kurzen Kochzeit weichen Sie anschliel3end die Linsen nicht ein, es besteht sonst
die Gefahr, dass die Linsen zerkochen.

Wahrend das Fleisch gart, verlesen Sie die Linsen verlesen (es konnen schon mal Steinchen
drin sein): Daflir geben Sie die Linsen am besten in eine Schussel mit kaltem Wasser, denn so
sinken die kleinen Steine zu Boden. Dann geben Sie die Linsen durch ein Sieb und schutten das
Wasser weg. Danach geben Sie die Linsen in einen nicht zu grof3en Topf.

Nun ziehen Sie die zweite Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel. Dann schalen Sie die Mdhre
(schwabisch: gelbe Rube), spulen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden sie ohne
Stielansatz in feine Wrfel (etwa so grol} wie die Linsen). Jetzt geben Sie die Zwiebelwtirfel und
die Mohrenwurfel zusammen mit dem Lorbeerblatt zu den Linsen. Dann geben Sie so viel
Wasser hinzu, dass die Zutaten knapp bedeckt sind. Bitte salzen Sie die Zutaten keinesfalls, die
Linsen wurden sonst leider nur sehr schlecht weich werden. Danach lassen Sie die Zutaten
aufkochen und reduzieren dann die Temperatur so weit runter, dass sie im geschlossenen Topf
(mit Deckel) nur ganz leicht kdcheln. Je nach Sorte und Alter der Linsen dauert das Garkochen
ubrigens etwa 20 — 40 Minuten. Probieren Sie auf jeden Fall — die Linsen sollten noch etwas
"Biss" haben! Wenn es notwendig ist, fullen Sie den Topf zwischendurch mit wenig Wasser auf,
das Gemduse sollte naturlich immer ganz knapp mit Kochwasser bedeckt sein. Wenn die Linsen
noch knapp "bissfest" sind, giel3en Sie sie durch ein Sieb ab. Dabei fangen Sie die Bruhe bitte
auf. AulRerdem fischen Sie das Lorbeerblatt mit einem Essloffel heraus.

Die dritte Zwiebel ziehen Sie ebenfalls ab und schneiden sie auch in feine Wirfel. Dann erhitzen
Sie das Speisedl in einem weiteren Topf, geben das Weildmehl dazu und lassen es bei mittlerer
Hitze unter Ruhren schokoladenbraun werden, je dunkler, je besser. Nun geben Sie die
Zwiebelwurfel und das Tomatenmark dazu und rosten die Zutaten etwa 1 Minute an. Abgeldscht
wird das Ganze mit dem Rotwein (oder mit dunklem Traubensaft) und 250 Milliliter Kochwasser
von Linsen. Die dunkle Mehlschwitze sollte mdglichst etwa 30 Minuten im offenen Topf kocheln,
dabei verliert sich Ubrigens der penetrante Mehlgeschmack.

Danach geben Sie die Linsen zur Sol3e und erhitzen die Sol3e wieder. Falls es notig ist, kdnnen
Sie noch etwas Fleisch- und/oder Linsenbrihe dazugeben. Die Linsen sollten aber bitte nicht zu
"suppig" werden. Danach schmecken Sie das Ganze mit der gekérnten Brihe, dem Zucker,
etwas Pfeffer und Tafelsalz sowie dem Essig pikant ab.

Jetzt portionieren Sie das Fleisch und warmen es in den Linsen noch mal auf. Dann richten Sie
das Gericht auf flachen vorgewarmten Tellern an und servieren es zusammen |hren Gasten.

Als Beilage servieren wir Spatzle, naturlich selbst gemachte, und Saitenwurstchen. Wo es Seitan
Wdrstchen nicht gibt, gehen natirlich auch Wiener Warstchen.
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Fir Gitta Connemann (CDU)

Lebkuchen Parfait mit Gewirzorangen MWELT

Menge: 4 Portionen

3 Eigelb (Groke M)

30 Gramm braunen Zucker
100 Gramm Kuvertlre

250 Milliliter Sahne (sufd)

3 Eiweil} (Grolke M)

1 Lebkuchen

1 Prise Lebkuchengewtirz
5 Orangen

100 Gramm Zucker

100 Milliliter Wein, weil} (oder hellen Traubensaft)
10 Gramm Speisestarke
etwas Zimt

ein paar Nelken

etwas Minze, fir Deko

AuRerdem:
1 Paket Sahnesteif
etwas Klarsichtfolie

Schlagen Sie die Sahne in einer Schiussel mit dem Sahnesteif steif. In einer weiteren Schissel
schlagen Sie das Eiklar steif. Dann schlagen Sie in einer dritten Schiussel das Eigelb mit dem
Zucker cremig.

Danach hacken Sie die Kuvertlire mit einem grolen Kichenmesser klein und schmelzen sie
uber einem Wasserbad. Dann verrihren Sie das Eigelb ztgig mit der Schokolade und fugen die
Lebkuchenwtirfel und die Gewdlrze hinzu. Das Eiklar und die Sahne heben Sie jetzt vorsichtig
unter. Anschliel3end legen Sie eine Form mit der Klarsichtfolie aus und fullen die Masse ein.
Danach geben Sie die Form (mit etwas Folie bedeckt) Gber Nacht in ein Eisfach und lassen sie
gefrieren.

Am nachsten Tag schalen Sie die Orangen und schneiden Filets auf der Orange heraus. Diese
legen Sie auf ein Sieb und fangen den Saft auf.

Nun geben Sie den Zucker in einen grof3en Topf und lassen ihn karamellisieren. Dann I6schen
Sie den Zucker mit WeiRwein (oder hellen Traubensaft) und lassen den Wein beziehungsweise
Traubensaft etwas einkochen. Danach figen Sie den Orangensaft und die Gewdurze hinzu,
lassen die Zutaten aufkochen und binden sie danach mit etwas angeruhrten Starke (die Sie in
einer kleinen Schissel mit kaltem Wasser anrihren) ab. Zum Schluss geben Sie die
Orangenfilets zu der SofRe dazu und stellen das Dessert bis zum Servieren kuhl.

Werbung:
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Fur Garrelt Duin (SPD)

Ananas - Quark - Schokoladen - Traum MWELT

Menge: 2 Portionen

250 Gramm Quark

Y2 Becher Sahne (suR)

1 Paket Sahnesteif

1 % Essloffel braunen Zucker
2 Scheiben Ananas

5 Loffelbiskuits

2 Tafel Schokolade, zartbitter

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Verruhren Sie den Quark in einer Schussel gut mit dem Zucker. Danach schlagen Sie in einer
weiteren Schussel die Sahne mit dem Sahnesteif steif und ziehen sie vorsichtig mit einem
Kochléffel unter den Quark. Dann schneiden Sie die 4 Ananasscheiben sowie die Loffelbiskuit in
kleine Stucke und hacken die Schokolade mit einem grof3en Kichenmesser klein (die Arbeit
lohnt sich, es geht schnell und schmeckt viel nattrlich besser als fertige Schokoraspel).

AnschlieRend geben Sie die Masse in 4 groliere Dessertschalen (erst 1 - 2 Essloffel
Quarkmasse). Darauf verteilen Sie die Loffelbiskuit. Nun geben Sie wieder 1 - 2 Essloffel
Quarkmasse darauf und legen dann die Ananas dartber. Den Rest der Quarkmasse
verstreichen Sie bitte auf den Ananasstiucken und streune grof3zlgig die Schokoladenraspel
daruber.

Die Schichtspeise decken Sie jetzt bis zum Servieren gut mit der Folie ab stellen sie in den
Kuhlschrank.

Das Dessert ist schnell gemacht und sieht sehr gut aus. Wenn Sie keine Ananas mogen, kdnnen
Sie gerne auch anderes Obst wie Pfirsiche oder Beeren nehmen.
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Fur Dr. Uschi Eid (Bundnis 90 / Die Grinen) PAR
Pfalzer Saumagen MWELS

Menge: 3 Portionen

750 Gramm Schweineschulter (Schweineschlegel), ohne Schwarte
750 Gramm Schweinebauch, ohne Schwarte

750 Gramm Schweinehackfleisch

1 Stange Lauch/Porree

75 Gramm Petersilie

1 grolde Zwiebeln

2 /2 Zehen Knoblauch

Y2 Handvoll Majoran, je nach Geschmack

2 Essloffel Pokelsalz

2 /% Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, schwarzer frisch aus der Muhle

3 Brotchen, aufgeweichte

5 Eier (Grofke M)

250 Gramm vorgegarte Kartoffeln

eventuell Pankomehl

2 Schweinemagen, geputzt, oder Kunstdarm mit entsprechend Kaliber, temperaturbestandig

AuRerdem:
etwas Wurstgarn

Geben Sie eine grol3e Scheibe in den Fleischwolf, wolfen Sie den Schweineschlegel und geben
Sie das Pokelsalz hinzu. Danach halbieren Sie den Lauch, spulen ihn griindlich mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen ist manchmal etwas Erde versteckt) und schneiden ihn in
kleine Streifen. AulRerdem spulen Sie die Petersilie und den Schnittlauch ebenfalls mit kaltem
Wasser ab, zupfen die Blatter von den Petersilienstéangeln, hacken sie mit einem grof3en
Klchenmesser (oder einem Wiegemesser) klein. Danach schneiden Sie den Schnittlauch bitte in
Rollchen. Anschlie3end ziehen Sie die Zwiebeln sowie den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten klein. Danach mischen Sie die ganzen verarbeiteten Zutaten unter den Schweinebauch.

Jetzt wolfen Sie den Schweinebauch Uber eine feinere Scheibe (im Fleischwolf). Das
Schweinehackfleisch kuttern Sie danach bitte, vermengen die Zutaten und geben die Gewdurze
hinzu. Dann weichen Sie die Brotchen in einer Schale mit Wasser auf, driicken sie mit den
Handen aus und mischen die aufgeweichten Brotchen und die Eier ebenfalls unter das
Schweinehackfleisch. Dann geben Sie die vorgegarten Kartoffeln (den richtigen Garpunkt
erkennen Sie daran, dass Sie die Wurfel zwischen 2 Daumen zerdricken kdnnen) mischen Sie
bitte ebenfalls. Nun sollten Sie einen nicht zu klebrigen Teig vor sich haben. Wenn er noch zu
klebrig ist, kdonnen Sie etwas Pankomehl untermischen. Jetzt schmecken Sie die Zutaten
nochmal mit den Gewlrzen ab, der Geschmack nimmt beim Kochen noch etwas ab.
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Fortsetzung: i
Fur Dr. Uschi Eid (Bundnis 90 / Die Grinen) MWEL-

A

Pfalzer Saumagen RSCHU

Dann flllen Sie die Masse in die Magen oder den Kunstdarm und schlagen sie mit einem
Kuchentuch ein und umwickeln sie mit einem Wurstgarn, so dass das Ganze ziemlich rund
aussieht. Zum Schluss lassen Sie den Saumagen 4 Stunden in 75 - 80 Grad heillem Wasser
ziehen, packen ihn danach aus und servieren Ilhren Gasten das Gericht auf vorgewarmten
Tellern.

Unser Tipp:
Die Schwarte frieren wir immer fur die Wurstherstellung ein, zum Beispiel fur Schwartenmagen.
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Fir Georg Fahrenschon (CSU Bayern)

Semmelknédel mit Rahm Schwammerl MWEL

Menge: 4 Portionen

Fur die Knodel:

10 Semmeln (Brotchen), alte oder fertig gekauftes Knodelbrot von 10 Semmeln (Brétchen), zum
Beispiel beim Backer zum Kaufen

Ya Liter Milch

4 Eier (Grolde M)

1 Zwiebeln (1)

1 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur die Sauce:

600 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilimehl

1 Zwiebel (2)

3 Essloffel Butter

1/2 Bund Petersilie

2 Essloffel Weilimehl

Ya Liter WeilBwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
Y2 Liter Gemusebruhe

200 Milliliter Sahne (sufd)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle (weil3er)

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

FiUr die Semmelknodel geben Sie das Knddelbrot in eine Schussel oder schneiden die alten
Semmeln in dinne Streifen oder Zerreiben sie wie sehr dicke grobe Semmelbrdsel. Dann
kochen Sie die Milch kurz auf und giel3en sie Uber das Knodelbrot giel3en. Danach decken Sie
die Schussel mit der Folie ab und lassen den Inhalt etwa 10 Minuten quellen.

Wahrenddessen spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken,
zupfen die Blattchen von den Stangeln und hacken die Petersilienblatichen. Dann ziehen Sie die
Zwiebel (1) ab und schneiden sie in sehr fein Wirfel.
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Fortsetzung: i
Fir Georg Fahrenschon (CSU Bayern) MWEL-
Semmelknddel mit Rahm Schwammerl _ R -_. :

Danach fugen Sie die Eier, die feingehackten Krauter und die Zwiebel Wurfel zu der
Knddelmasse hinzu und wirzen die Masse mit Tafelsalz und Pfeffer. AnschlieRend kneten Sie
die Masse grundlich, gerne auch mit der Hand, durch. Aus der Masse formen Sie nun bitte 8
handballengrof3e Kugeln, geben sie in siedendes (kochendes) Salzwasser und lassen die
Kugeln etwa 20 Minuten kochen.

Wahren der Kochzeit putzen Sie flr die Rahm Schwammerl die Pilze (siehe Tipp) und halbieren
die groReren Pilze oder vierteln sie. Kleine Pilze lassen Sie bitte ganz.

Dann ziehen Sie die zweite Zwiebel (2) ab und schneiden sie ebenfalls in Wirfel. Danach
zerlassen Sie 1 Essloffel Butter in einer Pfanne und dunsten die Zwiebeln (2) und Pilze darin
etwa 10 Minuten. Gewurzt werden die Zwiebeln und die Pilze mit Tafelsalz und Pfeffer, danach
streuen Sie die gehackte Petersilie daruber.

Nun erhitzen Sie in einer zweiten Pfanne die restliche Butter und rihren das Weildmehl fur eine
Mehlschwitze unter. Danach stellen Sie unter stetigem Ruihren eine helle Mehlschwitze, bis keine
Mehlklimpchen mehr vorhanden sind. Jetzt I6schen Sie die Mehlschwitze mit

WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen mit hellen Traubensaft) ab und gie3en noch die
Gemusebruhe hinzu. Danach lassen Sie die Sol3e kurz aufkochen, salzen und pfeffern sie und
geben die Sahne hinzugeben. Danach verrihren Sie die Zutaten und heben die Pilzpfanne unter.
Jetzt lassen Sie die Zutaten bitte nicht mehr kochen, sondern servieren sie lhren Gasten auf
vorgewarmten flachen Tellern.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weilimehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Fur Elke Ferner (SPD)

Zucchini Carpaccio mit Spargel und Tomaten MWELT

Menge: 4 Portionen

4 dunne Zucchini

10 Cocktailtomaten

16 Stangen Spargel, gruner

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Zentiliter Zitronensaft, frisch gepresst
3 Essloffel Korner, gemischte (Kurbis-, Sonnenblumen-, Pinienkerne)
1 Bund Petersilie

1 Schalotte

1 Fruhlingszwiebel

1 Stlick Parmesan

etwas Balsamico

etwas Olivenol

3 Zehen Knoblauch

AuBerdem:
2 Essloffel Speisedl

Spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser ab, befreien Sie sie von dem Stielansatz und hobeln
Sie die Zucchini mit einem Sparschaler in dinne Scheiben. Danach marinieren Sie die Streifen
mit Tafelsalz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl und lassen sie etwa 2 Stunden ziehen.

Wahrenddessen schalen Sie den grunen Spargel am Ende der Stangen und schneiden die
holzigen Enden ab. Aulzerdem spulen Sie die Cocktailtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie
mit einem sauberen Kuchentuch trocken und halbieren die Tomaten. Danach ziehen Sie die
Knoblauchzehe ab und schneiden sie mit einem grof3en Kiichenmesser in Wurfel. Dann ziehen
Sie die Schalotten ab, schneiden sie in Wirfel und spulen die Fruhlingszwiebeln ab, die Sie
danach in Ringe schneiden.

Jetzt spulen Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schitteln es kurz trocken und zupfen
die Blattchen von den Stangeln. Danach schneiden Sie die Blattchen bitte mit einem grof3en
Kuchenmesser oder einem Wiegemesser Klein.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer kleinen Pfanne, braten den griinen Spargel und die
Tomaten an und geben den hinzu. Anschlieend rosten Sie in einer weiteren Pfanne die
Sonnenblumen-, die Kirbis- und die Pinienkerne ohne Speisedl an, und richten das Gericht mit
abgezogenen und den Schalotten, den Friuhlingszwiebeln und dem Carpaccio anrichten.

Zum Schluss geben Sie den Parmesan, die frische und gehackte Petersilie sowie den Balsamico
fein dosiert Uber das Carpaccio und servieren das Gericht Ihren Gasten auf vorgewarmten
flachen Tellern.
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Fur Dirk Fischer (CDU) PAR
Hamburger Labskaus v

Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kartoffeln, geschalt (festkochend)

1 grolie Gemusezwiebel, gewurfelt

1 Dose Corned Beef, klein geschnitten

3 Gewdurzgurken, gewdurfelt

etwas Gurkenflussigkeit

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
nach eigenem Belieben Pimentpulver

etwas Ringelbete

etwas Margarine zum Braten

4 Eier, gebraten (Grol3e M)

8 Matjesfilet(s), Bismarckhering oder Rolimdpse

AuBerdem:
etwas Speiseodl

Kochen Sie die Kartoffeln in einem grol3en Topf als Salzkartoffeln.

Wahrend die Kartoffeln kochen, ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in kleine Wiirfel und
dinsten sie in 2 Essloffel Speisedl in einem Topf an, bis die Zwiebelwurfel blond sind.

Danach spulen Sie das Corned Beef mit kaltem Wasser ab, lassen es kurz in einem Sieb
abtropfen und schneiden das Corned Beef klein bevor Sie es zu den Zwiebeln hinzufugen und
die Zutaten mit einem Deckel etwa 3 Minuten dunsten.

AnschlieRend schneiden Sie die Gewtrzgurken in Wurfel und geben sie mit etwas vom
Gurkensud in den Topf. Herzhaft abgeschmeckt werden die Zutaten jetzt mit Tafelsalz, Pfeffer
und Piment. Wenn gewlnscht kdnnen Sie eventuell noch etwas gewdrfelte Ringelbete
hinzugeben, danach lassen Sie den Topfinhalt bitte etwa 10 Minuten mit Deckel leicht kdcheln
(mittlere Hitze).

Die fertig gegarten Kartoffeln stampfen Sie bitte etwas , jedoch nicht so fein wie fur
Kartoffelpuree! dann rihren Sie den Corned Beef Mix unter. Wenn die Mischung zu fest ist,
kénnen Sie noch etwas Gurkenwasser unterrihren.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es lhren
Gasten nach Geschmack mit zwei Spiegeleiern und Matjes, Bismarckhering oder Rollmops.
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Fir Hartwig Fischer (CDU) L
Schweinebauch mit Steckriibben und Birnen oder Mohren MWEL

IVl WY

Menge: 6 Portionen

1200 Gramm Schweinebauch mit Schwarte
1 Zwiebeln

700 Gramm Steckriben

4 Birnen oder ersatzweise

5 Mohren

3 Essloffel Speisedl

300 Milliliter GemuUsebrihe

Fir die Marinade:

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Senf, mittelscharfer
1 Essloffel Honig

Y2 Zitrone, abgeriebene Schale
2 Essloffel Krauter, gehackte

1 Essloffel Pankomehl

Spulen Sie den Schweinebauch mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ihn in einem Sieb kurz
abtropfen und legen Sie den Bauch mit der Hautseite nach unten in einen Brater. Danach giel3en
Sie etwas Wasser an, bis die Schwarte vollstandig bedeckt ist. Dann lassen Sie den
Schweinebauch bei geringer Hitze etwa 10 Minuten kécheln, nehmen ihn anschlieend mit einer
Schaumkelle heraus und schneiden die Schwarte mit einem scharfen Messer kreuzweise ein.
Das Wasser giel3en Sie bitte ab und trocknen den Brater mit einem sauberen Kiichentuch ab.

Zwischendurch heizen Sie den Backofen bitte auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Jetzt ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in grobe Wirfel. Anschlieend spulen Sie die
Steckrube mit kaltem Wasser ab, entfernen groben Schmutz eventuell mit einer Gemusebdrste,
schalen die Steckribe mit einem grolden Kichenmesser und schneiden sie grob in Wirfel. Dann
spulen Sie die Birnen mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kichentuch
trocken, schalen di Birnen und entfernen das Kerngehause bevor Sie die Birnen vierteln. Wenn
Sie lieber statt Birnen die M6hren dazu nehmen mdchte, schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz
mit kaltem Wasser ab, entfernen den griinen Stielansatz und schneiden die Muhren in grobe
Wiirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in dem Brater und schwitzen das Gemuse farblos bei mittlerer
Hitze an. Dann gieRen Sie das Gemuse mit der Gemusebrihe auf, geben den Schweinebauch
dazu und garen die Zutaten im vorgeheizten Backofen bei etwa 200 Grad Celsius 90 Minuten,
bis die Schwarte schon kross ist.
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Fortsetzung: i
Fir Hartwig Fischer (CDU) MAWELT

IVl WY

Schweinebauch mit Steckriiben und Birnen oder Mohren RSCHU

FUr die Marinade ziehen Sie jetzt den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wirfel. Dann
spulen Sie die Zitrone mit heiltem Wasser ab, reiben sie mit dem Kichentuch kurz trocken,
halbieren die Zitrone und reiben von einer Halfte den Abrieb mit einer Kiichenreibe ab. Danach
verruhren Sie den Knoblauch in einer Schissel mit Senf, etwas Honig, dem Zitronenabrieb, den
Krautern und den Semmelbrdseln zu einer wirzigen Marinade. Nun bestreichen Sie den
Schweinebauch mit der Marinade und braten ihn weitere 10 Minuten im Backofen. Zum Schluss
nehmen Sie den Schweinebauch aus dem Ofen und servieren ihn |hren Gasten auf
vorgewarmten flachen Tellern.
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Fur Otto Fricke (FDP) PAR
Gebratener Reis mit Huhnerbrust, Ei und Gemuse MWEL

IVl WY

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Langkornreis

400 Gramm Huhnerbrust

3 Eier (Groflke M)

3 Teeloffel Speisestarke

1 Teeloffel Sesamal, gerdstet

1 Tasse Erbsen, Tiefkihlwahre

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

2 Moéhren

2 Spitzpaprikaschoten, rot

5 Champignons

2 Essloffel Weilimehl

Y2 Teeloffel braunen Zucker

1 Essloffel Sojasauce, dunkel

2 Essloffel Sojasauce, hell

nach eigenem Belieben Chilisauce, scharfe, zum Beispiel Sriracha Super Hot etwas Chili Sauce
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weilder frisch aus der Muhle
etwas Sonnenblumendl zum Braten

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Kochen Sie den Reis am Vortag: Kochen Sie den Reis in der 1,5-fachen Menge Wasser am
besten in einem Reiskocher oder einem Topf. Den abgekihlten Reis geben Sie in eine mit der
Folie abgedeckte Schussel und bewahren ihn bis zum nachsten Tag im Kuhlschrank auf.

Am nachsten Tag nehmen Sie die TiefkUihl-Erbsen mindestens 60 Minuten vor der Zubereitung
aus dem Kuhlfach. dann ziehen Sie die Zwiebel ab, halbieren sie langs und schneiden in dinne
Halbringe. Danach ziehen Sie die Knoblauchzehe ab und schneiden sie mit einem grof3en
Kichenmesser in feine Wirfel. Nun halbieren Sie die Chilischote (entfernen eventuell die Kerne,
wenn Sie es nicht so scharf mdgen) und schneiden die Schote in dunne Ringe. Anschlie3end
schalen Sie die Moéhren, spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab, entfernen den grinen
Stielansatz und schneiden die Mohren in Warfel. Danach halbieren Sie die Spitzpaprikaschoten,
entfernen das Kerngehause, die weilen Scheidenwande und die Stielansatze und spllen die
Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie ebenfalls in Wurfel schneiden. Dann
putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und schneiden sie auch in kleine Wiirfel.

Werbung:
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Fortsetzung: MENSC
Fir Otto Fricke (FDP) RSCHU
Gebratener Reis mit Hihnerbrust, Ei und Gemuse ° T

Nun trennen Sie ein Ei und geben das Eiweil} in eine grof3e Schissel zum spateren Marinieren
der Huhnerbrust. Das Eigelb sowie die beiden Ubrigen Eier geben Sie bitte in eine zweite
Schussel und verquirlen sie mit einer Gabel bevor Sie sie mit etwas Pfeffer wurzen.

Danach spulen Sie die Huhnerbrust mit kaltem Wasser ab, lassen sie in einem Sieb kurz
abtropfen und schneiden das Fleisch in Wurfel. Dann vermischen Sie das gewdurfelte Fleisch gut
mit dem Eiweil} in der Schussel. Gewurzt wird das Huhnerfleisch jetzt mit weiRem Pfeffer. Dann
vermischen Sie die Hihnerbrust mit der Speisestarke vermischen, geben einen Teelo6ffel
gerostetes Sesamol sowie einen Essloffel Sonnenblumendl dazu und rihren die Zutaten unter.

Nun erhitzen Sie zwei Essloffel Sonnenblumendl in einem Wok und braten den gekochten Reis
bei grol3er Hitze unter Ruhren flr etwa 5 Minuten an. Danach nehmen Sie den Reis mit einem
Pfannenwender (bitte kein Metall, das gibt Kratzer und die Stucke von der Pfanne kénnen
krebserzeugend ein) wieder aus dem Wok.

Dann erhitzen Sie nochmal einen Essloffel Sonnenblumendl im Wok, braten das Rihrei an und
nehmen es mit dem Pfannenwender aus dem Wok.

Danach erhitzen Sie wieder etwas Sonnenblumenol im Wok und braten das marinierte
Huhnerfleisch darin knusprig braun an. Gewdurzt wird das Fleisch mit Tafelsalz, danach nehmen
Sie es mit dem Pfannenwender aus dem Wok heraus.

Jetzt braten Sie das Gemuse im Wok mit etwas erhitztem Sonnenblumendl fur 1 bis 2 Minuten
an und wirzen es mit Zucker sowie der hellen und dunklen Sojasauce. Nach Belieben kdnnen
Sie noch scharfe Chilisauce dazugeben, dann lassen Sie das Gemuse bei geschlossenem
Deckel so lange braten, bis es gar, aber noch bissfest ist.

Danach geben Sie das Huhnerfleisch, den angebratenen Reis sowie das Rihrei wieder zum
Gemduse in den Wok, vermischen die Zutaten gut miteinander und erhitzen sie nochmal far
ungefahr 5 Minuten.

Unser Tipp:

Pilze (auler Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen
bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel Weilimehl (in einer Schissel) und putzen das Mehl mit
einem Pinsel ab. Das Weilmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen
gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Fur Horst Friedrich (FDP) Lot
Frankischer Krauts Braten mit Tomatensauce MWEL

IVl WY

Menge: 6 Portionen

1 Weilkohl

2 Brotchen, vom Vortag

1 Zwiebel

250 Gramm Rinderhackfleisch

2 Eier (Grole M)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Muskat

1 Teel6ffel Kimmelpulver

1 Teeldffel Paprikapulver, gerauchert
1 Essloffel Senf (mittel scharf)

6 Scheiben Raucherbauch, diinn geschnitten
3 Fleischtomaten

50 Gramm Sahne (suR)

etwas Fleischbrihe

etwas Speisedl

3 Essloffel Gewurzketchup

AuBRerdem:
eventuell ein Paar Holzspielten

Befreien Sie den Weil3kohl von den auf3eren Blattern, schneiden Sie den Kohl in Achtel und
spulen Sie ihn einmal kurz mit kaltem Wasser ab woraufhin Sie ihn in einem Sieb gut abtropfen
lassen. dann bringen Sie in einem groflien Topf Wasser zum Kochen, geben den ganzen Kohl
hinein und lassen ihn etwa 4 - 5 Minuten kochen, damit sich die aul3eren Blatter besser ablosen.

Nach der Kochzeit nehmen Sie den Kohl mit einer Schaumkelle aus dem Wasser und schrecken
ihn mit kaltem Wasser ab (damit er nicht weitergart). Danach schneiden Sie die Blatter am
Stielansatz (Strunk) ein und I6sen die Blatter vom Kopf. Die dicken Rippen schneiden Sie bitte
etwas flach. Auf diese Art |I6sen Sie dann 6 Blatter ab und legen dann vier der Blatter in eine
Auflaufform.

Jetzt schneiden Sie den Kohl in feine Streifen und lassen die Brotchen in etwas lauwarmem
Wasser einweichen.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in Wrfel, erhitzen etwas Speisedl in einer
Pfanne und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Danach geben Sie das Hackfleisch hinzu
und braten es mit an. Nun geben Sie den kleingeschnittenen Kohl dazu und dinsten ihn etwa 6
Minuten, bis der Kohl fast gar ist. Danach nehmen Sie die Zutaten aus der Pfanne und lassen sie
abkuhlen.

Werbung:
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Fortsetzung: i
Fir Horst Friedrich (FDP) MAWELT

IVl WY

Frankischer Krauts Braten mit Tomatensauce RSCHU

Wenn das Hackfleisch-Kohl-Gemisch nur noch lauwarm ist, geben Sie die ausgedrickten
Brotchen, die Eier, das Tafelsalz, den Pfeffer, den Muskat, das Paprikapulver, die Kimmel und -
wenn Sie mdgen - auch etwas Senf dazu, mischen die Zutaten kraftig durch und schmecken sie
nochmal mit den Gewdurzen ab.

Dann geben Sie die Masse auf die Kohlblatter in der Auflaufform mit decken sie mit den
restlichen Kohlblattern ab. Danach driicken Sie das Ganze etwas zusammen und belegen es mit
den Speckscheiben. Eventuell kdnnen Sie die Zutaten noch mit einem Holzspiel
zusammenstecken. Dann verteilen Sie unter dem Braten herum die gewurfelten Fleischtomaten.

Nun stellen Sie den Krustenbraten in den auf 200 Grad Celsius vorgeheizten Backofen und
backen ihn bei Oberhitze/Unterhitze fur etwa 60 - 70 Minuten. Nach der Halfte der Zeit giel3en
Sie die mit etwa 6 Essloffel Fleischbrihe, etwa Tomatenketchup und etwas Paprikapulver
verruhrte Sahne um den Braten.

Zum Schluss servieren Sie den Braten |hren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern und
reichen zum Beispiel Kartoffelplree als Beilage.
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Fur Dr. Peter Gauweiler (CSU Bayern)

Reiberdatschi MAWELT

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (Erdapfel, festkochend)
1 Ei (GroRe M)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Kimmel

etwas Muskat

3 Knoblauchzehen, durchgepresst

2 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Pankomehl

1 Zwiebel, fein gerieben

150 Gramm Schinkenspeck, gewdurfelt, sehr fein geschnitten

AuRerdem:
etwas Butterschmalz, zum Ausbacken

Reiben Sie die geschalt und mit kaltem Wasser abgespulten Kartoffeln auf einer Klichenreibe
fein, lassen Sie sie etwa 10 Minuten stehen, dricken Sie die Kartoffeln aus und gie3en Sie die

Flissigkeit ab. Dann vermischen Sie die geriebenen Kartoffeln gut mit allen anderen Zutaten.

Danach erhitzen Sie das Butterschmalz in einer Pfanne, setzen kleine Puffer hinein, driicken sie
etwas flach und braten die Puffer auf beiden Seiten knusprig.

Als Beilage empfehlen wir Tsatsiki mit einem Klecks Preiselbeeren und einen grinen Salat.
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Fur Dr. Wolfgang Gerhardt (FDP)

Tafelspitz mit Frankfurter Griiner Sauce v A 4;

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Tafelspitz

etwas Olivendl, gutes

etwas Tafelsalz, grobes

etwas Wasabi Paste oder Wasabi Pulver zum Anruhren

AuRerdem:
etwas Meersalz

Spulen Sie das Fleisch mit kaltem Wasser ab und geben Sie es in einen Topf mit kaltem Wasser
(ohne Salz). Das Fleisch sollte mit Wasser bedeckt sein, ohne darin zu schwimmen. Dann
lassen Sie das Fleisch bei hoher Hitze aufkochen, bis sich Schaum auf der Wasseroberflache
gebildet hat. Diesen Schaum schopfen Sie mit einer Schaumkelle ab und entsorgen ihn.
Anschlieend reduzieren Sie die Temperatur so weit, dass es nur "leise kochelt" (also wenig
Blaschen aufsteigen) und Sie den Topf mit einem Deckel schliel3en kdnnen. Je nach
Wassermenge geben Sie jetzt 2 - 4 Teeldffel Tafelsalz hinzu (etwa 1 Teel6ffel pro Liter) und
lassen den Topfinhalt 1 - 2 Stunden kocheln. Bei guter Fleischqualitat ist das Ergebnis recht
unabhangig von GrofRe des Fleischsticks oder langerer Kochzeit.

Nach der Kochzeit nehmen Sie das Fleisch mit der Schaumkelle heraus und schneiden es in
madglichst dliinne Scheiben. Dann richten Sie den Tafelspitz auf vorgewarmten flachen Tellern an
und betraufeln es mit Olivendl. Zum Schluss streuen Sie noch etwas Meersalz daruber und
servieren |lhren Gasten das Gericht mit Wasabi.
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Fortsetzung: i
Fur Dr. Wolfgang Gerhardt (FDP) MAWELT

A

Tafelspitz mit Frankfurter Griiner Sauce RSCHU

Frankfurter Griine Sol3e
Menge: 3 Portionen

200 Gramm Krauter, gemischte (fur Frankfurter Grine Sol3e), frisch
100 Gramm Sauerrahm, 10 % Fett

V2 Teeloffel, gehauft Tafelsalz (oder besser Meersalz)

2 Teeloffel, gehauft Senf (mittel-scharf)

2 Teeloffel braunen Zucker

Y2 Kilogramm Naturjoghurt, 2,8 % Fett

Sortieren (Verlesen heil’t das eigentlich) Sie nicht gewlnschten Bestandteile der moglichst
frischen Krautermischung "Frankfurter Griine Sol3e", spulen Sie die Krauter mit kaltem Wasser
ab und entfernen Sie die groben Stiele. Dann geben Sie die Krauter mit dem Sauerrahm,
Tafelsalz (oder vorzugsweise Meersalz), etwas Senf und braunen Zucker in einen Klichenmixer
mit Hackmesser und mixen sie fein.

Anschlielend flullen Sie die Zutaten in eine Schussel um und geben den Joghurt dazu. Zum
Schluss rihren Sie die SolRe gut um, halbieren die gekochten Eier und geben sie zu der Griinen
Solie.
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Fir Eberhard Gienger (CDU) £o
Rahmschnitzel mit JagersoRe MWEL-

IVl WY

Menge: 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Eigelb, WeilRmehl oder Speisestarke zum Binden
1 kleine Zwiebel

50 Gramm Schinken, magerer
125 Gramm Pfifferlinge

1 Essloffel Butter

Ya Liter Sahne (suB)

etwas Paprikapulver, rosenscharf
1 Bund Schnittlauch

etwas Weillmehl zum Wenden

Spulen Sie die Schnitzel mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie sie etwas trocken, bedecken Sie die
Schnitzel mit der Frischhaltefolie (damit das Fleisch beim Klopfen nicht zerfetzt) und klopfen Sie
die Schnitzel leicht mit einem Kliichenhammer (oder einer Bratpfanne). Danach wurzen Sie die
Schnitzel mit Pfeffer und Tafelsalz und wenden sie in Weildmehl.

Dann spulen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken und
schneiden mit einem grofl3en Kichenmesser feine Schnittlauchrolichen.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in kleine Wirfel und schneiden den Schinken
ebenfalls in kleine Wurfel. Danach geben Sie die Pfifferlinge in ein grobes Sieb und brausen die
Pilze mit einem Stahl kaltem Wasser ab (Pfifferlinge sind fast die einzigen Pilze, die Sie mit
Wasser putzen konnen). Anschliel3end zerlassen Sie die Butter in einer Pfanne und braten die
Schnitzel je Seite etwa 4-5 Minuten. Dann nehmen Sie die Schnitzel mit einem Pfannenwender
heraus und stellen sie zum Beispiel im Backofen bei 80 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
warm (bei 80 Grad gart nichts).
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Fortsetzung: i
Fir Eberhard Gienger (CDU) MAWELT

A

Rahmschnitzel mit JagersolRe RSCHU

Jetzt dinsten Sie die Zwiebelwtrfel und die Schinkenwurfel im Bratfett an, geben die geputzten
Pilze dazu und dunsten sie etwa 5 Minuten mit. Dann rihren Sie die Sahne dazu und lassen die
Zutaten noch einmal aufkochen. Die Sauce kdnnen Sie nach Geschmack entweder mit Eigelb
legieren (also eindicken) oder mit Mehl beziehungsweise Speisestarke andicken. Nun
schmecken Sie die Sauce noch mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver ab, richten die
Kalbsschnitzel mit der Sauce auf vorgewarmten flachen Tellern an und bestreuen das Gericht vor
dem Servieren mit den Schnittlauchrdlichen.

Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel Spatzle servieren.
Unser Tipp:

Es sieht sehr gut aus, wenn Sie die Sol3e noch mit einem kleinen Klecks Sahne garnieren und
etwas Paprikapulver daruber streuen.
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Fur Michael Glos (CSU Bayern) PAR
Frankische Blaue Zipfel e

Menge: 5 Portionen

5 Paar Bratwurst

750 Milliliter Wasser

250 Milliliter Essig

4 grolde Zwiebeln

250 Milliliter Weildwein (oder hellen Traubensaft)
3 Nelken

2 Lorbeerblatter

10 Gramm Pfeffer - Kbrner
10 Gramm Wacholderbeeren
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

1 Mohre

1 kleiner Sellerie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie mit einem grof3en
Klchenmesser halbe Zwiebelringe. Dann schalen Sie die Méhren, entfernen den griinen
Stielansatz, spulen die Mohren mit kaltem Wasser ab und schneiden die Mohren in Wrfel.
Aulerdem entfernen Sie von der Sellerieknolle den Wurzelansatz und den Blattansatz, stellen
die Knolle standfest auf ein Arbeitsbrett und schneiden die Schale mit einem grol3en
Kichenmesser rundherum von oben nach unten ab. Danach entfernen Sie noch die Ubrigen
braunen Stellen und spulen die ganze Knolle mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie abtropfen
lassen und in Scheiben und danach in Wurfel schneiden.

Danach setzen Sie in einem Topf etwas Wasser auf, geben den Essig, die Zwiebelringe, die
kleingeschnittene Mohren und den geschnittenen Sellerie hinein und kochen die Zutaten, bis das
Gemduse weich ist.

AnschlieRend geben Sie alle restlichen Zutaten, auch den Weildwein (oder wenn Kinder
mitessen den hellen Traubensaft) dazu und lassen die Zutaten noch etwas kdcheln (bei mittlerer
Hitze). Danach legen Sie die Bratwirste mit einer Schaumkelle in das Wasser, reduzieren die
Hitze gegebenenfalls nochmal (das Wasser darf nicht mehr kochen weil die Wurste sonst
zerplatzen) und lassen die Wiurste etwa 20 Minuten ziehen. Zum Schluss richten Sie das Gericht
in der Flussigkeit (im Sud) auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren das Gericht lhren
Gasten mit ein paar scheiben Schwarzbrot.
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Fir Karin Goéring-Eckardt (Bundnis 90 / Die Griinen)

Curry - Risotto mit Huhn MWELT

Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln, klein

2 Fruhlingszwiebeln

1 grol3e Mohre

250 Gramm Reis

2 Liter Gemusebruhe

2 Essloffel Currypulver, scharf

400 Gramm Huhnerfleisch (zum Beispiel Keule)
100 Gramm Ananas (aus der Dose, in Wrfel)
etwas Kimmel, gemahlen

etwas Koriander, gemahlen

6 Essloffel Speisedl

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Danach spulen Sie die
Frahlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, entfernen den Stielansatz
und schneiden die Frahlingszwiebeln in Ringe. Dann schalen Sie die Mohre, entfernen den
Stielansatz, spulen die MAhre mit kaltem Wasser ab und schneiden sie in Warfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne und braten die gewurfelte Zwiebel sowie
die gewdurfelten Mohren darin an. Dann geben Sie den Reis dazu, rihren die Zutaten einmal mit
einem Holzkochléffel gut durch und giel3en die GemUsebrihe dazu, wenn der Reis glasig und
glanzend ist. Anschlie3end lassen Sie das Ganze bei mittlerer Hitze einkochen und wurzen es
gut mit den Gewdurzen.

In einer weiteren Pfanne erhitzen Sie das restliche Speisedl und braten das Huhnerfleisch
knusprig an. Kurz vor Schluss geben Sie die Ananas dazu geben braten sie auch an.

Zum Schluss verruhren Sie die Zutaten gut und servieren das Gericht Ihren Gasten auf
vorgewarmten Tellern zum Beispiel mit einem griinen Salat.
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Fur Dr. Gregor Gysi (Die Linke)

Gefillte Paprikaschoten (vegan) MENSC

Menge: 2 Portionen

4 Paprikaschoten

2 Tasse Basmati (Vollkornbasmatireis)

2 Tasse Dinkel

100 Gramm Rauchertofu

2 Zwiebeln

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Sojasauce

nach eigenem Belieben Gemusebruhe, vegane
etwas Olivendl zum Braten

AuRerdem:
eventuell etwas Gemusebruhe (Instand)

Garen Sie 2 Kaffeetassen Vollkornbasmatireis und 2 Kaffeetasse Dinkel in einem Topf mit 6
Tassen Wasser (etwa 30 Minuten).

Wahrenddessen mischen Sie das Reis-Dinkel-Gemisch in einer Schissel. Danach nehmen Sie
den Rauchertofu aus der Packung, tupfen ihn kurz trocken und schneiden den Tofu in feine
Woiirfel. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten den Rauchertofu bei groler
Hitze kross an. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel und geben
sie dann zu dem Tofu in die Pfanne. Die Zwiebelwirfel braten Sie bitte glasig. Anschliel3end
geben Sie das Reis-Dinkel-Gemisch hinzu und braten es kurz mit an. Gewurzt werden die
Zutaten jetzt mit Krautersalz, etwas Pfeffer und einem Schuss Sojasauce.

Dann heizen Sie den Backofen auf 180 Grad Celsius (Heil3luft/Umluft) vor.

Nun schneiden Sie von den Paprikaschoten oben einen Deckel ab, entfernen die Kerngehause,
die weillen Scheidenwande und spulen die Schuten grundlich aus. Dann spulen Sie die Schoten
grundlich mit kaltem Wasser aus, geben das Reisgemisch hinein und legen den Paprikadeckel
wieder darauf.

BN N TURSCHUTE heute(Magazin von Nabu.de 38

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.nabu.de/wir-ueber-uns/infothek/mitgliedermagazin/hefte/index.html
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/

Kdche-Nord.de Kochbuch https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Fortsetzung: i
Fir Dr. Gregor Gysi (Die Linke) MWEL

VI W\

Geflillte Paprikaschoten (vegan) _ R '_' :

Danach setzen Sie die Paprikaschoten in eine Auflaufform und geben eventuell Ubrig
gebliebenes Reisgemisch mit in die Form.

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie jetzt aus Gemusebruhe und Wasser noch etwas Sauce mit in die
Form geben.

Jetzt geben Sie die Form in den vorgeheizten Backofen und backen die Schoten bei 180 Grad
Celsius (Umluft/HeiRluft) etwa 15 Minuten. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf
vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es Ihren Gasten.
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Fir Gerda Haselfeldt (CSU Bayern) PAR
Pangasius Filet in Weillwein - Sahnesol3e mit Reis MWELS

Menge: 6 Portionen

10 Fischfilets, Pangasius Filets

4 kleine Zwiebeln, gewurfelt

2 Knoblauchzehen, gepresst

4 Essloffel Tomatenmark

600 Milliliter Sahne (sufd)

300 Milliliter Milch, 3,5%

1 Bund Basilikum

400 Milliliter WeiRwein, trocken (oder hellen Traubensaft)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Fett (Ol, Butter oder Margarine)
2 Teeloffel Zucker, (evtl. etwas mehr)
4 Beutel Reis

Lassen Sie das Fischfilet auftauen, spulen Sie es mit kaltem Wasser ab und lassen Sie den
Fisch in einem Sieb gut abtropfen. Dann teilen Sie jedes Filet in 2-3 Sticke und legen sie
danach in eine Auflaufform.

Anschlieend garen Sie den Kochbeutelreis in einem Topf mit kochendem Wasser.

Wahrend der Reis gart, ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in Wurfel, ziehen den
Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wrfel. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer
Pfanne und braten die Zwiebelwurfel sowie die Knoblauchwurfel darin glasig. Danach ruhren Sie
das Tomatenmark mit ein und lassen es kurz anrosten. Abgeloscht werden die Zutaten jetzt mit
dem WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen mit hellen Traubensaft), danach lassen Sie die
Fllssigkeit bitte bei grol3er Hitze aufkochen. Dann geben Sie die Sahne, den grob geschnittenen
Basilikum und die Milch hinzu und lassen die Zutaten wieder einkochen. Abgeschmeckt wird die
Solde nun mit Tafelsalz, Pfeffer und braunen Zucker.

Danach giel3en Sie die Solde Uber den Fisch und schieben ihn bei etwa 170 Grad Celsius
(HeiRBluft/Umluft) in den Backofen. Nach dem der Fisch fur etwa 30 Minuten im Backofen war
servieren Sie ihn Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern und geben als Beilage den
Reis.
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Fur Rolf Hempelmann (SPD)

Vegane Zucchini-Paprika-Reispfanne (vegan) v A 4;

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Sojagranulat oder Sojageschnetzeltes, fein
300 Gramm Naturreis

2 Spitzpaprikaschoten

1 grolde Zucchini

500 Milliliter Tomaten, passierte
200 Milliliter Gemusebrthe, vegan
50 Gramm Tomatenmark

etwas Paprikapulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell Oregano oder Thymian

AuBRerdem:
etwas Speisedl

Kochen Sie den Reis nach Packungsanleitung in leicht gesalzenem Wasser. Wahrenddessen
kochen Sie das Sojagranulat in einem weiteren Topf in der Gemusebruhe nach Anleitung.
Anschlieend drticken Sie das Granulat bitte gut aus.

Zwischendurch halbieren Sie die Spitzpaprika, entfernen die Kerngehause, die weillen
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen die Schoten grundlich mit kaltem Wasser aus
bevor Sie sie in mundgerechte Sticke teilen. Danach spulen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser
ab, reiben sie mit einem sauberen Kuchentuch trocken, schneiden die Enden der Zucchini ab
und schneiden die Zucchini ebenfalls in mundgerechte Stlicke.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf, braten das Granulat an und geben nach 2 - 3
Minuten die Paprika und die Zucchini dazu. Das Gemuse braten Sie jetzt bitte mit an, geben
nach weiteren 3 Minuten das Tomatenmark hinzu und schwitzen es mit an. Dann I6schen Sie die
Zutaten mit der Gemusebruhe ab, geben noch die passierten Tomaten dazu und lassen alles so
lange kocheln, bis das Gericht die Gewlinschte Festigkeit hat.

Nun geben Sie den Reis hinzu und schmecken das Gericht mit Tafelsalz und Pfeffer. Zum
Schluss geben Sie eventuell noch etwas Oregano oder Thymian dazu, richten das Gericht auf
vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es Ihren Gasten.

Werbung:
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Fir Gustav Herzog (SPD) PAR
Paprika-Kartoffelgemise vom Blech mit einem Sesam Dip MWEL-

Menge: 4 Portionen

FUr das Gemuse: vom Blech

1 Kilogramm Kartoffeln

2 Essloffel Speisedl

1 Knoblauchzehe

750 Gramm Spitzpaprikaschoten

1 Essloffel Kreuzkimmelpulver

1 Teeloffel Korianderpulver

1 Teeldffel Paprikapulver, rosenscharf
30 Gramm Sesam, angerostet
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur den Dip:
200 Gramm Joghurt oder saure Sahne
3 Essloffel Milch

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Wahrenddessen schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie einmal mit kaltem Wasser ab und
schneiden die Kartoffeln in 2 Zentimeter grof3e Wurfel. Dann vermischen Sie die Kartoffelwurfel
in einer Schussel mit 1 Essloffel Speisedl. Danach legen Sie das Backpapier auf ein Backblech
und breiten die Kartoffelwurfel darauf aus bevor Sie sie salzen. AnschlieRend schieben Sie das
Backblech etwa 15 Minuten in den Backofen auf die 2. Schiene von unten.

Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in Wrfel. Danach halbieren Sie die
Spitzpaprikas, entfernen die Kerngehause, die weil’en Scheidenwande und die Stielansatze und
spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in 2 Zentimeter grof3e Wiirfel
schneiden. Jetzt geben Sie die Wurfel in eine Schussel (Sie kdonnen die gleiche Schissel wie
eben verwenden, um Geschirr zu sparen) und vermischen sie mit den Gewurzen und dem
restlichen Speisedl. Danach geben Sie die Paprikawurfel zu den Kartoffeln aufs Blech und
vermischen die Zutaten. Nun backen Sie die Zutaten weitere 15 Minuten in der Ofenmitte.

Wahrend der 15 Minuten verrtihren Sie den Sesam in der gleichen Schissel mit dem Joghurt
und der Milch und servieren das Gemisch zum Schluss Ihren Gasten zu dem Gemduse (das Sie
bitte auf vorgewarmten flachen Tellern servieren).
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Fur Ulrike Hofken (Blindnis 90 / Die Griinen)

Rheinischer Doppekooche v A ;-

Menge: 4 Portionen

1400 Gramm Kartoffeln, festkochend
1 Gemusezwiebel

75 Gramm Speckwaurfel

etwas Speiseodl zum Braten

2 Mettwurstchen

1 Ei (GroRe M)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Muskat

eventuell Kartoffelplree Pulver und etwas Knddelweily
eventuell Haferflocken

700 Gramm Apfelmus

Spulen Sie die Kartoffeln mit kaltem Wasser ab, schalen Sie sie und raspeln Sie die Kartoffeln
auf einer Klchenreibe in nicht zu feine Streifen. Danach drticken Sie die Uberschussige
Fllssigkeit aus den Raspeln und eine fligen eine Prise Kartoffelplree Pulver (oder Knddelweild)
hinzu, so wird die Masse nicht braun.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel. AuRerdem schneiden Sie die
Mettwirstchen bitte in Scheiben.

AnschlieRend erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem passenden Topf, und braten die
Speckwurfel sowie die Zwiebelwurfel darin an und lassen sie etwas Farbe nehmen.

Die Kartoffelmasse drlcken Sie bitte noch einmal etwas aus, schutten das aufgefangene Wasser
weg, lassen aber die abgesetzte Kartoffelstarke in der Schissel zurtick. Dann geben Sie das Ei,
den Speck, die Zwiebeln Wurfel und Wurstchen zu der Kartoffelmasse und vermischen die
Zutaten miteinander. Gewdurzt werden die Zutaten jetzt mit Tafelsalz, Pfeffer und Muskat. Ist die
Masse noch zu feucht, konnen Sie diese mit Kartoffelpuree Pulver oder Haferflocken noch etwas
abbinden.

Danach fullen Sie die Masse in den Topf, indem bereits die Zwiebeln und der Speck ausgelassen
wurden garen die Zutaten im Backofen fur knapp 120 Minuten bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) ohne Deckel. Bekommt der Kartoffelkuchen zu friih eine dunkle Farbe, kbnnen Sie
ihn mit einem Deckel zu Ende garen. Sollte kein passender Topf fur dieses Gericht vorhanden
sein, konnten Sie alternativ auch eine Kastenform verwenden.

Zum Schluss richten Sie den Kartoffelkuchen portionsweise auf vorgewarmten flachen Tellern an
und servieren ihn Ihren Gasten heil® mit Apfelmus.
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Fur Dr. Franz Josef Jung (CDU) PAR
Schweinemedaillons in Paprikasahne MWEL

IVl WY

Menge: 4 Portionen

12 Scheiben Schweinefilets

2 Liter Sahne (suR)

1 Essloffel Paprikapulver, edelsuf}
12 Scheiben Fruhstlcksspeck
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Essloffel Tomatenmark

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Wahrenddessen geben Sie die Sahne in einen Topf, verrihren sie mit dem Paprikapulver und
lassen sie bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen.

AnschlieRend spulen Sie die Schweinefilets mit kaltem Wasser ab, tupfen sie kurz trocken und
schneiden die Sehnen und Fettstreifen eventuell ab. Danach schneiden Sie die Filets in
Medaillons (etwa 80 Gramm pro Medaillon) und wickeln Sie die die Speckstreifen um die
Fleischteile. Jetzt setzten Sie die Medaillons dicht an dicht in eine flache Auflaufform.

Nebenbei ruhren Sie bitte das Tomatenmark in die eingekochte Sahne, schmecken die Sauce
mit Tafelsalz und Pfeffer ab und giel3en sie heil’ Uber das Fleisch gielden.

Zum Schluss backen Sie das Gericht im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 20 Minuten und servieren es |hren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern mit
Baguette, Kartoffeln oder Nudeln.
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Fur Dr. h.c. Susanne Kastner (SPD)

Semmelknddel mit Waldpilzsolie MWELT

Menge: 4 Portionen

6 Brotchen / Semmeln, altbacken

4 kleine Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Bund Petersilie

40 Gramm Butter

etwas Schnittlauch

4 Eier (Grolde M)

2 Essloffel Weillmehl und etwas Pankomehl nach Bedarf
Y4 Liter Milch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

3 Kilogramm Pilze (Waldpilze), was man so findet
etwas Muskat

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Schneiden Sie die Brotchen vom Vortag in kleine Warfel und weichen Sie sie in einer Schissel in
der warmen bis heil3en Milch ein. So lassen Sie die Brotchen etwa 15 Minuten stehen.
Wahrenddessen spulen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn kurz trocken
und schneiden ihn in Raollchen. Danach spulen Sie die Petersilie ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und hacken die Petersilie mit
einem grofden Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein. Dann mischen Sie die Eier mit
dem klein geschnittenen Schnittlauch und der gehackten Petersilie unter die Brotchenwdrfel.
Danach ziehen Sie eine Zwiebel ab und schneiden sie in Wrfel.

Anschlielend ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn ebenfalls in Warfel, zerlassen etwas
Butter in einer Pfanne und dlnsten die beiden Zutaten in der Pfanne. Danach mengen Sie die
Zwiebelwurfel und die Knoblauchwurfel auch unter die Masse und wurzen die Masse mit den
Gewdurzen. Dazu geben Sie jetzt zur Bindung 1 Essloffel Weillmehl und, falls die Flussigkeit
noch zu flussig ist, etwas Pankomehl.

Danach formen Sie aus der Masse vier Klol3e, welche Sie in siedendes Salzwasser geben und
etwa 15-20 Minuten auf kleiner Flamme gar ziehen lassen.
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Fortsetzung: i
Fur Dr. h.c. Susanne Kastner (SPD) MWEL-

IVl WY

Semmelknddel mit WaldpilzsolRe RSCHU

Wahren des gar Ziehens putzen Sie die Waldpilze (siehe Tipp) und schneiden sie in Scheiben.
Gegebenenfalls konnen Sie die Waldpilze auch mit Kiichenpapier abreiben.

Die Pilzscheiben salzen und pfeffern Sie jetzt und geben sie in die heil3e Butter. Danach ziehen
Sie eine kleine Zwiebel ab, schneiden sie in Wirfel und dunsten sie an. Nun bestauben Sie die
Zwiebelwurfel mit Weillmehl I6schen sie dann mit Wasser, oder Gemusebrihe ab (bitte rihren
Sie das Wasser oder die Bruhe mit einem Schneebesen ein damit es keine Klumpen gibt) und
lassen das Ganze aufkochen. Wenn die Flussigkeit gut gebunden ist salzen Sie die Solke
eventuell nach und schmecken sie mit Pfeffer ab

Wenn Sie mogen, kdnnen Sie ebenfalls an die Sol3e noch etwas gehackte Petersilie
mit daran machen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und
servieren es lhren Gasten.

BN A TURSCHUTY heute (Magazin von Nabu.de) 46

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.nabu.de/wir-ueber-uns/infothek/mitgliedermagazin/hefte/index.html
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fir Julia Kidckner (CDU)

: : v
Rehragout mit Preiselbeeren MWELT

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Mohren

100 Gramm Knollensellerie

1 Zwiebel

500 Gramm Gulasch vom Reh

3 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Tomatenmark

200 Milliliter Rotwein, trocken (oder dunklen Traubensaft)
200 Milliliter Wildfond oder Fleischbriihe
1 Teeloffel Thymian, getrocknet

2 Stlicke Lorbeerblatter

2 Teeloffel Weilimehl

2 Essloffel Preiselbeer Konfitlire

4 Wacholderbeeren

nach eigenem Belieben Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

nach eigenem Belieben Créme fraiche

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie die mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie die Mohren in
Warfel. Danach schneiden Sie von dem Sellerie die oberen und unteren Enden wie ein Deckel
ab, spulen den Sellerie ebenfalls mit kaltem Wasser ab und schalen ihn mit einem grof3en
Kichenmesser. Danach entfernen Sie mit dem Messer eventuell noch die braunen Stellen und
schneiden den Sellerie erst in Scheiben, danach in kleine Wurfel. Nun ziehen Sie die Zwiebeln
ab und schneiden sie in kleine Wirfel. Dann spulen Sie das Rehragout mit kaltem Wasser ab
und tupfen es mit dem Kilchenpapier trocken.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem ausreichenden Topf und braten das Fleisch
darin bei starker Hitze in zwei Portionen an. Nach dem Braten wird das Fleisch mit Tafelsalz und
Pfeffer gewurzt, dann rihren Sie das Tomatenmark ein und rosten es etwas mit an.
AnschlieRend geben Sie die Gemusewdrfel und die Zwiebelwirfel mit in den Topf und braten die
Zutaten mit an. Abgeldscht werden die Zutaten jetzt mit Rotwein und Wildfond oder
Fleischbriihe. Dann geben Sie den Thymian, die zerdrlickten Lorbeerblatter, die
Wacholderbeeren und 1 Essloffel Preiselbeer Konfitire hinzu, lassen das Ganze aufkochen und
bei mittlerer Hitze etwa 90 Minuten mit Deckel schmoren.

Werbung:
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Fortsetzung: i
Fir Julia Klockner (CDU) W
Rehragout mit Preiselbeeren RSCHU

Nach dem Schmoren nehmen Sie die Fleischstlicke mit einer Schaumkelle heraus und dricken
das Gemuse durch ein Sieb. Danach verrihren Sie etwas Weildmehl und 2 Essloffel kaltes
Wasser in einer kleinen Schussel, rihren die Mischung zur Bindung in das Gulasch und lassen
es etwa 5 Minuten ohne Deckel kocheln. Dann schmecken Sie das Gericht mit Preiselbeeren,
Tafelsalz und Pfeffer ab und geben das Fleisch wieder hinzu.

Wenn Sie mdchten kdnnen Sie noch etwas Créme fraiche zugeben. Zum Schluss servieren Sie
das Gericht Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Fur Kristina Kdhler (CDU)

o v
Schweinerippchen aus dem Backofen MWELT

Menge: 3 Portionen

800 Gramm Schweinerippchen, langs und quer halbiert
einige Rosmarinzweige, frische

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Paprikapulver

AuBRerdem:
etwas Kuchenkrepp
etwas Backpapier

Spulen Sie die Rippchen mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie sie mit dem Kiachenkrepp kurz
trocken und schneiden Sie sie in Mundgerechte Stlicke. Dann wtirzen Sie die Rippchen mit
Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver, legen eine feuerfeste Form reichlich mit Backpapier aus und
geben die Rippchen mit dem Knochen nach unten auf das Backpapier. Die Rosmarinzweige
legen Sie bitte daruber. Anschliel3end verschlie3end Sie die Form gut mit dem Packpapier, damit
kein Dampf entweichen kann.

Nun geben Sie die Rippchen in den schon auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
vorgeheizten Backofen und lassen sie etwa 30 Minuten garen. Dann reduzieren Sie die
Temperatur auf 160 Grad Celsius und lassen die Rippchen weitere 90 Minuten garen. Bevor die
90 Minuten um sind, 6ffnen Sie das Backpapier und heizen den Backofen nochmals auf 200
Grad Celsius auf. So lassen Sie die Rippchen dann etwa 15 Minuten knusprig werden.

Zum Schluss richten Sie die Rippchen auf vorgewarmten flachen Tellern an uns servieren zum
Beispiel Pommes frites, Reis oder alles was |hren Gasten schmeckt.

Unser Tipp:
Als Beilage wurden wir zum Beispiel auch Sauerkraut mit Kartoffeln (festkochend) empfehlen.
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Fir Renate Kunast (Bundnis 90 / Die Grinen) PAR
Gebackenes Lammkarree aus dem Backofen MWEL

IVl WY

Menge: 2 Portionen

1 mittel-grof3es Lamm - Karrees
etwas Speiseol -Krauter Marinade oder
etwas Speisedl -Knoblauch Marinade

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Alufolie

Pinseln Sie die Lammkarrees mit der Marinade (nach Wahl) ein und lassen Sie sie einige Zeit mit
der Folie bedeckt einziehen.

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

dann schieben Sie die Lammkarrees auf einem Rost in den Backofen und backen sie etwa 20-25
Minuten (wenn Sie es lieber sehr rosa mogen, lassen Sie die Karrees nur 18 Minuten im
Backofen und machen dann eine Druckprobe oder schneidet sie leicht an)

Nach dem Backen nehmen Sie das Fleisch aus dem Ofen und wickeln sie in die Alufolie ein und
lassen sie noch 10 Minuten ruhen.

Die Karrees werden sehr saftig und bleiben schon rosa, sind aber nicht mehr blutig. Danach
schneiden Sie das Fleisch in einzelne Koteletts (wir servieren sie meistens mit 2 Knochen pro
Kotelett) und servieren das Gericht Ihren Gasten mit Rosmarinkartoffeln oder Polenta Rauten auf
vorgewarmten flachen Tellern.
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Fir Oskar Lafontaine (Die Linke)

Paprika Antipasti MWELT

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spitzpaprikaschoten, rot

500 Gramm Spitzpaprikaschoten, gelb

3 Knoblauchzehen

nach eigenem Belieben Meersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle
40 Milliliter Olivendl

AuRerdem:
etwas Backpapier

Halbieren Sie die Spitzpaprikaschoten, entfernen Sie die Kerngehause, die weil3en
Scheidenwande und die Stielansatze und spulen Sie die Schoten grindlich mit kaltem Wasser
aus. Danach schneiden Sie die Schoten in Sechstel geben sie und auf ein Backblech mit
Backpapier.

Anschlieend ziehen Sie die Knoblauchzehen ab, zerdricken sie mit einer Knoblauchpresse
(oder schneiden sie mit einem grof3en Kichenmesser in Scheiben) und geben ihn mit auf das
Backblech. Danach wirzen Sie die Zutaten mit Meersalz und Pfeffer, geben das Olivendl
daruber und vermengen das Ganze gut.

Nun schieben Sie das Blech in den 180 Grad Celsius heif3en Backofen und backen die Schoten
fur etwa 20 Minuten. Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an
und servieren es lhren Gasten.

Hinweis: Die Paprika Antipasti schmeckt naturlich warm und kalt. Sie sollte jedoch nicht direkt
aus dem Kuhlschrank gegessen werden, weil das Olivendl fur die Geschmacksentfaltung nicht
eiskalt sein sollte.
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Fur Dr. Gesine Létzsch (Die Linke)

) v
Mango-Bananen-Huhnchen MWEL

Menge: 4 Portionen

800 Gramm Huhnerbrustfilets
4 Kochbananen, reif

2 Mangos

2 kleine Chilischoten rot

2 Zehen Knoblauch

2 Gemusezwiebeln

1 Bund Schnittlauch

2 Spritzer Fischsauce

500 Milliliter Kokosmilch

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Garam Masala

1 Prise Currypulver

4 Kaffir-Limettenblatter

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Spulen Sie die Hihnerbrust mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie sie mit dem Kichenpapier kurz
trocken und schneiden Sie die Brust in kleine mundgerechte Stlicke. Dann schalen Sie die
Kochbananen und schneiden sie in schmale Scheiben. Danach schalen Sie die Mango,
schneiden das Fruchtfleisch vom Stein und schneiden es in kleine Sticke. Nun halbieren Sie
den Chili, entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie es nicht so scharf mdgen), spllen das Chili
mit kaltem Wasser aus und schneiden sie in dinne Scheiben. Danach ziehen Sie den Knoblauch
ab und schneiden ihn grob mit einem groRen Kliichenmesser in Scheiben. Jetzt ziehen Sie die
Zwiebeln ab, schneiden sie in Wirfel, spulen den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schitteln
ihn kurz trocken und schneiden den Schnittlauch in feine Ralichen.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und braten das Huhnerfleisch bei mittlerer Hitze
goldbraun. Kurz vor Bratende wurzen Sie das Fleisch bitte mit etwas Fischsauce, nehmen es
dann mit einem Pfannenwender herausnehmen und stellen das Huhnerfleisch auf einem Teller
beiseite.
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Fortsetzung: i
Fur Dr. Gesine L6tzsch (Die Linke) MWEL-

A

Mango-Bananen-Huhnchen RSCHU

In der gleichen Pfanne diinsten Sie die Zwiebeln mit 2 Essloffeln frischem Speisedl glasig an.
Dann geben Sie den Knoblauch, die Kochbananen und die Mango hinzu und braten sie mit, bis
die Banane Farbe angenommen haben. AnschlieRend geben Sie die Zutaten in eine Schissel
und purieren sie mit einem Purierstab etwas. Je nach eigenem Geschmack konnen Sie das
Plree mit mehr oder weniger Sticken lassen. Nun rihren Sie nach und nach die Kokosmilch
unter und fugen den Chili und die Zitronenblatter hinzu. Das beiseitegestellte Hihnchen geben
Sie danach hinzu und wirzen das Ganze mit Curry, Fischsauce und Garam Masala. Am besten
lassen Sie die Zutaten auf niedriger Stufe in einem Topf oder in der Pfanne noch etwa

10 Minuten kocheln.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten Tellern an, garnieren es mit den
Schnittlauchroélichen und servieren es Ihren Gasten.

Als Beilage servieren wir immer Reis und Papaya Salat.
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Fur Laurenz Meyer (CDU) PAR
Risotto mit grinem Spargel und Parmesan (vegan) v

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spargel, grun

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Prise braunen Zucker

2 Schalotten

3 Essloffel Butter

300 Gramm Risottoreis

100 Milliliter WeilRwein, trockener oder hellem Traubensaft
800 Milliliter GemUsefond, heiler

3 Stiele Petersilie, glatt

2 Portionen Mandel-Parmesan (siehe Tipp)

1 Scheibe Zitrone (mit heiRem Wasser abgespililt)

Spulen Sie den Spargel mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie das untere holzige Ende mit
einem kleinen Kiichenmesser ab. Dann schalen Sie die grinen Spargelstangen am unteren
Drittel und schneiden sie mit einem grof3en Kiichenmesser in 3 Zentimeter lange Stlcke.
Danach lassen Sie etwa einen halben Liter Salzwasser mit etwas Zucker und einer
Zitronenscheibe aufkochen und kochen die Spargelstiicke darin etwa acht bis zehn Minuten bei
kleiner Hitze. Nach der Kochzeit giel3en Sie den Spargel durch ein Sieb, schrecken ihn mit
warmem Wasser ab (damit der Spargel nicht weiter gart) und lassen ihn abtropfen.

Nun ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in Wirfel. Dann zerlassen Sie die Halfte der
Butter und die Schalotten in einem Topf (sie konnen den Topf nehmen, in dem Sie gerade den
Spargel gekocht haben) bei mittlerer Hitze glasig. Anschlieliend geben Sie den Reis dazu und
dunsten ihn ebenfalls unter Ruhren glasig (nicht braunen!). Danach I6schen Sie die Zutaten mit
dem WeilRwein (oder wenn Kinder mitessen mit hellem Traubensaft) ab und rihren so lange, bis
die Flussigkeit verdampft ist. Jetzt geben Sie einen guten Schuss heilen Gemusefond zum Reis
und lassen ihn bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten im offenen Topf kochen. Dabei rihren Sie
gelegentlich um und giel3en immer wieder etwas Gemusefond nach, sodass der Reis immer
knapp mit Flussigkeit bedeckt ist. Am Ende sollte das Risotto eine schon cremige Konsistenz
haben.

Dann rihren Sie noch die Spargelstucke, die restliche Butter, 40 Gramm Mandel-Parmesan
(siehe Tipp) und die gehackte Petersilie vorsichtig. Das Risotto schmecken Sie jetzt mit Tafelsalz
und Pfeffer ab, streuen den restlichen Mandel-Parmesan dartber und servieren das Risotto
Ihren Gasten sofort auf flachen vorgewarmten Tellern.
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Fortsetzung: i
Fir Laurenz Meyer (CDU) W

MWEL
Risotto mit griinem Spargel und Parmesan (vegan) RSCHU

Unser Tipp:
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrésel oder Panko-Mehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln

jeweils 1/2 Teeloffel Salz und Pfeffer

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkiihlen und
vermischen sie mit den restlichen Zutaten. AnschlieRend mahlen Sie Alles im Mixer kurz fein.

Weitere Tipps:
Anstelle der Mandeln konnen Sie auch andere Niusse verwenden. Einen feinen Geschmack
geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen auf frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver zurtckgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung, besonders,
wenn Sie frischen Knoblauch verwenden.

Sie brauchen fur die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Salz (bei Bedarf
auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den gemahlenen
Mandeln vermischt. AnschlieRend konnen Sie noch ein bisschen nachwirzen.
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Fur Philipp MiBfeld (CDU)

Uberbackenes Schweinefilet mit Bananen in Currysahne MWEL

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Schweinefilets

4 Bananen

250 Milliliter Schlagsahne

1 Essloffel Tomatenmark

2 Teeloffel Currypulver

80 Gramm Kase, geriebener
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Margarine zum Braten
etwas Margarine fur die Form

Spulen Sie die Filets mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie sie mit einem sauberen Kiichentuch kurz
trocken und schneiden Sie mit einem grolden Kichenmesser die Sehnen und das Fett ab. Dann
schneiden Sie die Schweinefilets in etwa 2 Zentimeter dicke Scheiben und wirzen sie mit
Tafelsalz und Pfeffer. Nun zerlassen Sie die Margarine in einer Pfanne und braten die
Filetscheiben von beiden Seiten. Anschliel3end legen Sie die Scheiben nebeneinander in eine
mit Margarine eingefettete flache Auflaufform.

Nun schélen Sie die Bananen, halbieren sie und legen die Scheiben auf die Filets. Danach
schmecken Sie die Sahne mit dem Tomatenmark, dem Currypulver und etwas Tafelsalz kraftig
ab und gielRen die Flussigkeit Uber die Bananen und das Fleisch. Jetzt bestreuen Sie die Zutaten
noch mit dem geriebenen Kase und Uberbacken sie im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
Celsius etwa 20 Minuten.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern und
reichen zum Beispiel Petersilienkartoffeln als sattigende Beilage.

B NATURSCHUTE heute (Magazin von Nabude) 56

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150
https://www.nabu.de/wir-ueber-uns/infothek/mitgliedermagazin/hefte/index.html
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Fur Hildegard Muller (CDU) PAR
Seeteufel mit Tomaten, Kapern und Oliven I

IVl WY

Menge: 2 Portionen

Y2 Kilogramm Seeteufel Filets

25 Gramm Oliven, schwarze, feste, ohne Stein
1 72 grol3e Fleischtomaten, reife

2 Zweige Rosmarin

Y2 Bund Petersilie

30 Gramm Kapern, mit Flussigkeit

Y2 Zitronen, Saft davon

2 /% Essloffel Olivendl (vom Besten)

etwas Tafelsalz

AuBRerdem:
etwas Kuchenpapier

Spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, zupfen Sie die Blattchen von den Stangeln und
hacken Sie sie mit einem grofien Kichenmesser oder einem Wiegemesser klein.

Hauten Sie den Seeteufel, wenn er noch nicht filetiert, I6sen Sie ihn von den Mittelknochen (das
geht ganz einfach). Dann spulen Sie den Fisch mit kaltem Wasser ab, tupfen ihn mit dem
Klchenpapier kurz trocken und schneiden den Fisch in Medaillons. Nun wirzen Sie die
Fischmedaillons kraftig mit Tafelsalz und Zitronensaft und verteilen ihn in einer Auflaufform.
Danach betraufeln Sie den Fisch mit 3 Essloffel Olivendl und geben den Rosmarin und der
gehackten Petersilie daruber.

Nun geben Sie die Fleischtomaten in eine Schissel, Ubergieen sie mit kochendem Wasser,
lassen die Tomaten 30 Sekunden ziehen und nehmen sie dann mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser und geben die Tomaten in eine zweite Schissel. Dann gie3en Sie kaltes Wasser Uber
die Tomaten (abschrecken) und hauten sie mit einem kleinen Kichenmesser. Danach vierteln
Sie die Tomaten, I6sen die Kerne raus und schneiden das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden um
sie auf den Seeteufel in die Auflaufform geben. AnschlielRend schneiden Sie die mit kaltem
Wasser abgespllten Oliven in Halften und Geben sie mit den Kapern samt Flissigkeit ebenfalls
zu dem Fisch. Danach betraufeln Sie die Zutaten mit dem restlichen Olivendl und dem restlichen
Zitronensaft.

Werbung:
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Fortsetzung: i
Fir Hildegard Miller (CDU) MAWELT

A

Seeteufel mit Tomaten, Kapern und Oliven RSCHU

Den Fisch backen Sie jetzt im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 25 Minuten. Nach der Backzeit betraufeln Sie den Fisch mit der gebliebenen
Flissigkeit und lassen ihn noch etwa 5 Minuten im abgeschalteten Ofen nachziehen.

Zum Schluss richten Sie das Gericht mit etwas Flussigkeit auf flachen Tellern an und servieren
es lhren Gasten.

Wir servieren besonders gerne Baguette als Beilage, mit dem der Gast die Flussigkeit (den Sud)
auf tunken kann.
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Fir Andrea Nahle (SPD)

N y
Grawes (vegan) MWELT

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehligkochend)
1 Kilogramm Sauerkraut

2 Kilogramm Vegane Bockwurst

etwas Tafelsalz

ein paar Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

ein paar Gewdurze, nach Geschmack

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und kochen Sie die Kartoffeln
als Salzkartoffeln weich. Dann gielden Sie die Kartoffeln durch ein Sieb ab und zerstampfen sie
Zzu einem Brei.

Danach geben Sie die vegane Bockwurst und das Sauerkraut in einen Topf und bedecken die
beiden Zutaten mit Wasser. Anschlieend wirzen Sie die Zutaten mit den Wacholderbeeren, den
zerdruckten Lorbeerblatter und etwas Tafelsalz und kochen sie zusammen weich.

Nach dem Kochen nehmen Sie den Fleischersatz mit einer Schaumkelle aus dem Topf. Dann
verruhren Sie das Puree im Topf mit dieser Brihe und dem Sauerkraut zu einer samigen Suppe.
Danach schneiden Sie die veganen Bockwurste in mundgerechte Stucke und richten das Gericht
auf dem Grawes an.

Als Beilage servieren wir immer ein kraftiges Bauernbrot.
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Fir Hans-Joachim Otto (FDP)

Schinken - Nudel - Auflauf v .,l ot

Menge: 2 Portionen

165 Gramm Nudeln (Spiral-Nudeln)

50 Gramm Kase, gerieben

125 Gramm Schinken, gekocht oder Selchfleisch
125 Gramm Schmand

1 Ei (Grolke M)

etwas Tafelsalz

etwas Muskat

etwas Pankomehl

etwas Margarine

Kochen Sie die Spiralnudeln nach Anleitung auf der Packung. Dann giefl3en Sie sie durch ein
Sieb, schrecken die Nudeln mit warmem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen sie
im Sieb gut abtropfen.

Danach schneiden Sie den Schinke oder das Selchfleisch in Wirfel. Nun fetten Sie eine
Auflaufform mit der Margarine ein und schichten abwechselnd Kase und den kleingeschnittenen
Schinken oder dem Selchfleisch ein. Anschliel3end streuen Sie das Pankomehl Gber die Zutaten.
Danach verquirlen Sie die Eier in einer Schissel und vermischen sie mit der Sahne, etwas
Tafelsalz und Muskat. Das Gemisch gie3en Sie jetzt Uber den Auflauf, geben etwas Pankomehl
und Butterflocken obendrauf und backen das Gericht etwa 20-30 Minuten im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad backen.

Zum Schluss servieren Sie Ihren Gasten das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Fir Dr. Joachim Pfeiffer (CDU)

Gebratene vegane Bockwurst mit pikantem Lauchgemuse (vegan) MWEL?

Menge: 4 Portionen

600 Gramm vegane Bockwurst

8 Lauchstangen (Porree)

50 Gramm Sojasauce

400 Gramm Gemdusebrihe, selbstgemachte

400 Gramm Créme vega

2 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, schwarzer (frisch aus der Muhle)
etwas Speiseodl zum Braten

Halbieren Sie den Lauch langs, spulen Sie ihn grindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden Sie den Lauch in grobe

Stlcke. Dann erhitzen Sie in einem Topf das Speisedl und braten die Sticke etwa 5 Minuten an.

Danach I6schen Sie den Lauch mit der Sojasauce und der Gemusebruhe ab und geben die
Créme vega, das Tafelsalz und den Pfeffer dazu. Nun garen Sie das Gericht unter standigem
Ruhren bei mittlerer Hitze in etwa 2 - 3 Minuten fertig und stellen den Lauch anschliel3end kurz
beiseite.

Die in Scheiben geschnittene veganen Bockwurst Sie braten Sie dann in einer Pfanne mit 2
Essloffel heiRem Speisedl an, richten den Lauch auf vorgewarmten flachen Tellern an und
servieren die Fleischwurst dazu.
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Fur Dr. Peter Ramsauer (CSU Bayern)

|/
Salzburger Nockerln MWELT

Menge: 4 Portionen

4 Eiweil} (GroRe M)

50 Gramm brauner Zucker
1 Paket Vanillezucker

3 Eigelb (GroRe M)

20 Gramm Weildmehl

40 Gramm Butter

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Nebenbei schlagen Sie das Eiweil} in einer Schissel mit einem Schneebesen zu Schnee, lassen
den braunen Zucker und Vanillezucker einrieseln und rihren das Ganze nochmal kurz unter.

Nun nehmen Sie 3 Essloffel Eischnee ab, verruhren sie mit dem Eigelb und geben das
Eischnee-Eigelb-Gemisch wieder zu dem restlichen Eischnee. Anschlie3end sieben Sie das
Weildmehl driber und vermengen die Zutaten vorsichtig miteinander.

Danach zerlassen Sie in einer flachen feuerfesten Form die Butter. Aulerdem stechen Sie aus
dem Gemisch mit zwei Essloffeln Nockerl ab und geben sie in die Form. Dann backen Sie die

Nockerln im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 8 bis 10
Minuten goldgelb (bitte zwischendurch nachgucken, ob die Nockerln schon braun sind).

Nach dem Backen servieren Sie die Nockerl bitte sofort, dabei schitzen Sie sie vor Zugluft oder
starken Temperaturunterschieden (die Nockerln fallen leicht zusammen, schmecken aber
trotzdem sehr gut). Nach Belieben kdnnen Sie die fertigen Nockeln mit Puderzucker oder
Vanillezucker bestreuen.
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Fir Katherina Reiche (CDU) PAR
Apfelgratin mit karamellisierten Walnussen MWEL-

IVl WY

Menge: 4 Portionen

5 Apfel (Boskop)

190 Gramm braunen Zucker

400 Milliliter Apfelsaft

100 Gramm Schlagcreme (Sahneersatz)

100 Milliliter Mandelmilch

1 Portion Veganer Frischkase mit nussigem Geschmack (siehe Tipp)
2 Eier (Grole M)

1 Paket Vanillezucker

50 Gramm Walnusse

2 Essloffel Schnaps (Apfelschnaps)

Y2 Zitrone Saft und abgeriebene Schale, unbehandelt
etwas Margarine fur die Form

AuRerdem:
etwas Alufolie

Schalen Sie die Apfel, halbieren Sie sie und entkernen Sie die Apfel. Dann bringen Sie die Apfel
in einem Topf mit 100 Gramm Zucker, dem Apfelsaft und dem Zitronensaft zum Kochen und
Kochen die Apfelhalften darin knapp weich. AnschlieRend nehmen Sie die Halften mit einer
Schaumekelle heraus, ritzen sie mit einem groRen Kiichenmesser ein und setzen die Apfel in eine
mit Margarine eingefettete Auflaufform.

Jetzt verrihren Sie die Milch, die Eier, den veganen Frischkase (siehe Tipp), den Vanillezucker,
40 Gramm Zucker und den Apfelschnaps in einer Schiissel, gieRen das Gemisch tber die Apfel
und backen sie im vorgeheizten Backofen bei etwa 175 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) 15
bis 20 Minuten.

Wahrenddessen schmelzen Sie den restlichen Zucker in einer Pfanne goldgelb. Dann figen Sie
grob gehackte Nusse hinzu und rdsten sie mit an. Danach geben Sie die Nusse auf gefettete
Alufolie, verstreichen sie und lassen die Nusse auskuhlen.

Zum Schluss bestreuen Sie das Apfelgratin mit den Nissen und servieren es noch warm lhren
Gasten auf vorgewarmten flachen Tellern.
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Fir Katherina Reiche (CDU)

Apfelgratin mit karamellisierten Walnussen MAWELT

Unser Tipp:
Veganen Frischkase mit nussigem Geschmack
Menge: etwa 200 Gramm

200 Gramm Cashewkerne

100 Muilliliter Wasser

1 Teelo6ffel Limettensaft

Salz und Pfeffer

Knoblauch und weitere Gewurze/Krauter nach Geschmack
einen sehr guten Mixer

Weichen Sie die Cashewkerne in Wasser ein. Nach 12 Stunden geben Sie sie in einen starken
Mixer, der daraus eine feine, streichfahige Masse produziert. Die Masse schmecke Sie mit
Pfeffer, Salz und Knoblauch ab. Der Limettensaft verleiht Ihrer Frischkdsecreme einen leicht
sauerlichen Touch.
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Fir Claudia Roth (Bundnis 90 / Die Grunen) Al
Eingemachtes Kalbfleisch MWEL-

IVl WY

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kalbfleisch, (Brust, Schulter oder Schlegel)

etwas Tafelsalz. etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

50 Gramm Butterschmalz

etwas Suppengemiuse, (Mohre, Lauch/Porree, Zwiebel, Sellerie)
1 Lorbeerblatt, 2 Gewlrznelken

etwas Zitronenschale, abgerieben, Bio

1 Scheibe Zitrone

Fur die Sauce:

50 Gramm Butterschmalz

etwas Weilimehl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zitronensaft

1 Prise braunen Zucker

AuBRerdem:
etwas Kuchenkrepp

Spulen Sie das Kalbfleisch mit kaltem Wasser ab, tupfen Sie es mit dem Klchenkrepp kurz
trocken, schneiden Sie das Fleisch in mehrere Stlicke und wurzen Sie es mit Tafelsalz und
Pfeffer. Dann erhitzen Sie die Halfte des Butterschmalzes in einem Topf und braten die
Fleischstlcke von allen Seiten an. Danach zerkleinern Sie das Suppengemuse grob und braten
es mit an. Nun nehmen Sie Fleisch mit einer Schaumkelle aus dem Topf und giel3en das
Gemuse mit etwa 0,75 Liter Wasser auf, geben ein zerdrlcktes Lorbeerblatt, zwei Nelke und die
Scheibe Zitrone hinzu und kochen die Zutaten bei groRer Hitze auf. Wenn das Wasser kocht
legen Sie die angebratenen Kalbfleisch wieder ein und lassen das Ganze bei maliger Hitze etwa
45 Minuten kdcheln. Nach der Kochzeit enthnehmen Sie das Fleisch wieder mit einer
Schaumkelle und giel3en die Brihe durch ein Sieb (absieben). Danach stellen Sie die Brihe und
das Fleisch warm.

Jetzt erhitzen Sie fUr die Sauce das restliche Butterschmalz in einem weiteren kleinen Topf,
ruhren das Weilmehl ein und braunen es leicht an. Danach fullen Sie die aufgefangene Bruhe
unter Rihren (damit es keine Klumpen gibt) in den kleinen Topf und lassen die Sauce etwa 10
Minuten kocheln (damit der Mehlgeschmack verschwindet). Anschliefiend schmecken Sie die
Sauce bitte mit den Gewdrzen ab.

Zum Schluss richten Sie das in der Brihe aufgewarmte Fleisch auf Tellern an und servieren das
Gericht Ihren Gasten mit der Sauce und zum Beispiel Petersilienkartoffeln sowie Gemuse.
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Fur Dr. Annette Schavan (CDU) PAR
Schwabische Kartoffelsuppe (vegan) SEID

Menge: 2 Portionen

250 Gramm Kartoffeln (mehligkochend)
1 72 grole Gelbribe

15 Gramm Margarine

1 Zwiebel

Y2 Bund Petersilie

1 Essloffel Weilimehl

1 Wiurfel Gemusebrihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Scheibe Toastbrot

etwas Margarine

1 Paar Wurste, (Saitenwdurstle)
etwas Petersilie, zum Bestreuen

Schalen Sie die rohen Kartoffeln und die Ruben, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden Sie beide Zutaten mit einem groRen Kiichenmesser in Wirfel. Anschliel3end spllen
Sie das Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schuitteln es kurz trocken, zupfen die Blattchen
von den Stangeln und schneiden die Blattchen mit einem groRen Klichenmesser oder einem
Wiegemesser klein. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wurfel. Danach
zerlassen Sie zwei Essloffel Margarine in einem Topf, dampfen die feingeschnittene Zwiebel
glasig und geben die gehackte Petersilie, die Kartoffeln und die Gelben Ruben hinzu. Das Mehl
Uberstauben und kurz weiterdampfen. Nun I6schen Sie die Zutaten im Topf mit 2 Liter Wasser ab
und kochen sie etwa 40 Minuten bei mittlerer Hitze durch. Dann giel3en Sie die Suppe durch ein
Sieb (passieren nennt man das), geben sie wieder in den Kochtopf zuriick und erhitzen die
Suppe noch einmal. Dabei geben Sie einen Wurfel Gemusebrihe, das Tafelsalz und den Pfeffer
hinzu und schmecken das Gericht nochmal mit den Gewurzen ab.

Danach schneiden Sie die Toastbrotscheiben in kleine Wiirfel, erhitzen nochmal 2 Essloffel
Margarine in einer Pfanne und rosten die Toastbrotwurfel darin an. Nun richten Sie die Suppe in
vorgewarmten tiefen Tellern an, geben die in Stlicke geschnittenen veganen Wirste dazu und
streuen vor dem Servieren die Petersilie auf die Suppe.
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Fir Christine Scheel (Bundnis 90 / Die Grinen) PAR
Risotto mit Spargel und Veganer Kase Gorgonzola Art (vegan) MAWELT

IVl WY

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Spargel, weil}

500 Gramm Spargel, grin

1 grol3e Mohre

1 Gemusezwiebel

2 Knoblauchzehen

250 Gramm Risottoreis

2 Portionen veganen Kase Gorgonzola Art
200 Milliliter WeilRwein (oder hellen Traubensaft)
900 Milliliter GemUsebruhe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Speiseodl zum Braten

Entfernen Sie vom griinen Spargel die Enden, spulen Sie den Spargel einmal kurz mit kaltem
Wasser ab und schneiden Sie die Stangen in Stiicke. Dann schélen Sie den weillen Spargel
vom "Kopf" bis zum "FulR", entfernen ebenfalls die holzigen Enden, spulen den Spargel einmal
mit kaltem Wasser ab und schneiden ihn auch in Stlicke. Danach setzen Sie einen Topf mit
Wasser auf, wiirzen es mit Tafelsalz, geben eine Scheibe Zitrone mit in das Wasser und kochen
es einmal auf. Nun reduzieren Sie die Hitze ein kleines bisschen, geben die Spargelstucke
zusammen oder getrennt in den Topf und kochen sie weich (blanchieren).

AnschlieRend schalen Sie die Mohren, spullen sie einmal mit kaltem Wasser ab, entfernen das
Grin von den Mohren und schneiden die Méhren in Warfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln und
den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt voneinander in Wirfel. Nun erhitzen
Sie etwas Speisedl in einem grof3en Topf und dinsten erst die Zwiebeln, dann den Knoblauch
und danach die restlichen Zutaten. Dann fligen Sie den Reis hinzu und dinsten alles etwa eine
Minute weiter. Abgeldscht wird der Reis dann mit Weillwein (oder wenn Kinder mitessen mit
hellen Traubensaft). Ab jetzt rihren Sie bitte standig bei mittlerer Hitze. Wenn die Masse zu
samig wird, geben Sie etwas Gemusebruhe dazugeben. Das machen Sie bitte so lange, bis die
Bruhe verbraucht ist.

Werbung:
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Fortsetzung:

Fir Christine Scheel (Bundnis 90 / Die Grinen) W ;,..
Risotto mit Spargel und Veganer Kase Gorgonzola Art (vegan) _ R '_' :

Nach etwa 20 Minuten geben Sie den Spargel dazu und garen ihn unter Rihren etwa 8 - 10
Minuten. Dann geben Sie eventuell noch etwas Bruhe hinzu.

Am Ende der Garzeit heben Sie den veganen Kase Gorgonzola Art unter und schmecken das
Risotto vor dem Servieren noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss richten Sie das Gericht in vorgewarmten tiefen Tellern an und servieren es lhren
Gasten.

Unsere Tipps:
Dieses Risotto kdnnen Sie pur essen oder zum Beispiel mit gebratener Like Chicken servieren.

Veganer Kase Gorgonzola Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Tofu (natur)

1 Essloffel dunkle Miso Paste
1 Teeldffel scharfer Senf

1 Teeloffel Agavendicksaft

Lassen Sie den Tofu abtropfen und geben Sie ihn in ein hohen Rihrbecher. Dann fligen Sie die
Miso Paste, den Senf und den Agavendicksaft hinzu und purieren Alles mit dem Stabmixer
cremig.

Die Masse fillen Sie jetzt in eine Schissel und lassen sie mit einem Kichentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 2 Tage reifen lassen.

Nach der Reifezeit fullen Sie den Tofu in ein gut schlielRendes Gefal® um und bewahren ihn im
Klhlschrank auf. Dieser vegane Kase kann als Aufstrich, Dip oder auch fur Pasta Saucen
verwendet werden.

Wenn Sie es wurziger mogen, nehmen Sie fur die Herstellung von veganem Gorgonzola
scharfen Senf. Zu den scharfen Sorten zahlen unter anderen DUsseldorfer Lowensenf oder
franzosischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaaten im scharfen Senf ist hoher als der
der weilden Senfsaat, daher kommt das Plus an Scharfe.
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Fur Dr. Frank Schmidt (SPD)

|/
Kohlrouladen MWELT

FUr die Kohlrouladen:

1 Wirsing oder Weilkohl

100 Gramm Speckwurfel
500 Milliliter Fleischbruhe
200 Milliliter Sahne (sufd)

Fur das Hackfleisch:

500 Gramm Hackfleisch

1 Ei (Grolke M)

1 Brotchen, altbacken

nach eigenem Belieben Senf (mittelscharf), etwa 1 - 2 Essloffel
1 Zwiebel

AuRerdem:

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle

nach eigenem Belieben Paprikapulver, rosenscharf

nach eigenem Belieben Majoran

nach eigenem Belieben Weilimehl (um die SolRe eventuell abzubinden)
etwas Kuchengarn

Ldsen Sie vom Wirsing oder WeilRkohl acht schdne Blatter ab, setzen Sie einen Topf mit Wasser
auf, bringen Sie ihn zum Kochen und geben Sie die Kohlblatter dort hinein. Nach etwa 2 Minuten
nehmen Sie die Blatter mit einer Schaumkelle aus dem Topf und schrecken sie in eine Schissel
mit kaltem Wasser ab (das nennt man blanchieren). Danach trocknen Sie die Blatter in einem
sauberen Kuchentuch etwas.

Nun bereiten Sie den Hackfleischteig wie folgt zu: Ziehen Sie daflir eine Zwiebel ab und
schneiden Sie sie in Wurfel. Dann geben Sie das Hackfleisch, ein Ei, ein in kaltem Wasser
eingeweichtes und ausgedrlicktes Brotchen, 1 - 2 Essloffel Senf, die fein gewdirfelte Zwiebel,
ordentlich Tafelsalz, Pfeffer und scharfes Paprikapulver in eine Schussel. Danach streuen Sie
bitte nach eigenem Belieben noch den getrockneten Majoran in den Teig und vermengen die
Zutaten gut.

Nun verteilen Sie Kleine Haufchen vom Hackfleischteig mit einem Essloffel auf den ausgelegten
Kohlblattern, rollen sie zusammen und binden die Rouladen mit einem Kuchengarn zusammen.
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Fir Dr. Frank Schmidt (SPD)

|/
Kohlrouladen MWELT

AnschlieRend erhitzen Sie etwas Speisedl in einer hohen Pfanne und braten die Kohlrouladen
darin an, sodass sie schon Farbe bekommen. Dabei geben Sie auch die Speckwdirfel mit dazu
und lassen sie aus (den Speck anbraten). Haben die Kohlrouladen etwas Farbe angenommen,
gielRen Sie sie mit der Fleischbrihe auf, decken die Rouladen mit einem Deckel ab und lassen
sie 30 Minuten schmoren. Nun nehmen Sie die Rouladen mit einer Schaumkelle heraus, geben
die Sahne zu der Sol3e, lassen die SolRe etwas einkochen oder binden sie eventuell mit etwas
WeilRmehl leicht ab.

Zum Schluss schmecken Sie die Solde mit wenig Tafelsalz und Pfeffer ab, richten die
Kohlrouladen auf flachen vorgewarmten Tellern an und servieren das Gericht Ihren Gasten mit
der Sol3e.
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Fur Olaf Scholz (SPD)

klare Fruhlingssuppe (vegan) MWELT

Menge: 4 Portionen

5 mittel-grol3e Mohren

2 Tassen Erbsen, Tiefkiihlwahre

750 Milliliter GemUsebruhe

125 Gramm Suppennudeln (zum Beispiel Buchstaben oder Muscheln)
1 Bund Petersilie

Schalen Sie die Mohren, entfernen Sie das Grun von den Mdhren, spulen Sie die Mohren kurz
mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie sie in kleine Sticke (rund oder kleine Warfel). Dann
kocheln Sie die Mohren in der Gemusebruhe bei mittlerer Hitze etwa 6 - 7 Minuten und geben
danach erst Tiefklhl-Erbsen und die Nudeln hinzu. AnschlieRend kochen Sie die Suppe bei
mittlerer Hitze weiter, bis die Nudeln gar sind. Wahrenddessen spulen Sie die Petersilie mit
kaltem Wasser ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stangeln und
schneiden die Blattchen mit einem groRen Klichenmesser oder einem Wiegemesser klein. Zum
Schluss richten Sie die Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern an, bestreuen sie mit der
gehackten Petersilie und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir immer eine Scheibe Schwarzbrot.

Nach Belieben kénnen Sie auch andere Gemusesorten verwenden. Wenn Sie Graupen mogen,
konnen Sie die Nudeln auch durch diese ersetzen.
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Fir Jurgen Trittin (Blndnis 90 / Die Grunen) PAR
Penne arrabiata (vegan) v

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Penne

125 Gramm Vivera VEGANER SPECK
500 Gramm Fleischtomaten, frisch oder 1 grol3e Dose Pelati
1 Bund Petersilie, glatte

2 kleine Chilischoten, rote

1 Portion Mande-Parmesan

1 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Margarine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Schneiden Sie den veganen Speck in feine Streifen. Dann geben Sie die Tomaten in eine
Schussel mit kochendem Wasser (wir empfehlen einen Wasserkocher, weil es schneller geht),
lassen sie 25-30 Sekunden einweichen, nehmen die Tomaten mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser und geben sie zum Abschrecken in eine zweite Schissel mit kaltem Wasser. Danach
enthauten Sie die Tomaten, entkernen sie, schneiden das Fruchtfleisch klein schneiden und
streichen es durch ein Sieb.

Nun spulen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stielen und hacken sie mit einem grof3en Kichenmesser oder einem
Wiegemesser klein. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Warfel.
Anschlieend ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und schneiden sie in feine Scheiben.

Danach setzen Sie einen Topf mit 4 Liter Salzwasser auf und kochen 400 Gramm Penne darin 5
Minuten vor. Wahrenddessen erhitzen Sie in einer grolen Pfanne 2 Essloffel Margarine, geben
den veganen Speck und die Zwiebelwurfel hinein und dunsten die Zutaten auf kleiner Hitze unter
RuUhren, lassen sie aber bitte keine Farbe annehmen. Dann rihren Sie den Knoblauch, die
passierte Tomaten und die Chilischoten unter und wirzen das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer.
Danach lassen Sie die Zutaten auf kleiner Hitze weiter kocheln.

Nun giel3en Sie die Penne durch ein Sieb und behalten vom heilten Kochwasser einige Essloffel
zuruck. Dann lassen Sie die Penne nur kurz abtropfen und mischen sie unter die Sauce.
AnschlieRend lassen Sie die Sauce auf kleiner Hitze weiter kdcheln, bis die Nudeln al dente sind.
Wenn notig gielRen Sie noch vom etwas Kochwasser nach. Eventuell entfernen Sie noch die
Chilischoten mit einer Schaumkelle oder einem Pfannenwender und schmecken das Gericht
nochmals mit Tafelsalz und Pfeffer ab.
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Fortsetzung: i
Fir Jurgen Trittin (Bundnis 90 / Die Grunen) MAWELT

IVl WY

Penne arrabiata (vegan) RSCHU

Je nach eigenem Belieben kdnnen Sie die Solke jetzt noch mit dem veganem Mandel-Parmesan
mischen, das Gericht in einer vorgewarmten Schussel oder tiefen Tellern anrichten und es mit
der Petersilie bestreuen. Oder Sie servieren den frisch geriebenen Mandel-Parmesan separat
dazu, damit sich jeder Gast nach seinem Bedarf bedienen kann.

Unser Tipp:
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrésel oder Panko-Mehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln

jeweils 1/2 Teeloffel Salz und Pfeffer

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkiihlen und
vermischen sie mit den restlichen Zutaten. AnschlieRend mahlen Sie Alles im Mixer kurz fein.

Weitere Tipps:
Anstelle der Mandeln konnen Sie auch andere Nisse verwenden. Einen feinen Geschmack
geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen auf frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver zurtckgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung, besonders,
wenn Sie frischen Knoblauch verwenden.

Sie brauchen fur die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Salz (bei Bedarf
auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den gemahlenen
Mandeln vermischt. AnschlieRend konnen Sie noch ein bisschen nachwirzen.
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Fur Dr. Rainer Wend (SPD) Sl
Blech-Reibekuchen mit Schinkenwurfeln SEID

Menge: 3 Portionen

% Kilogramm Kartoffeln (festkochend)

1 Zwiebel

2 Eier (Grole M)

1 Essloffel, gehauft WeilRmehl

100 Gramm Schinken, klein gewurfelt

100 Gramm Créme fraiche oder Schmand
1/2 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Speisedl

AuBerdem:
etwas Klchenpapier

Schalen Sie die Kartoffeln und spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab. Dann ziehen Sie die
Zwiebeln ab und reiben beide Zutaten auf einer feinen Kichenreibe in eine Schissel. Danach
verkneten Sie die Kartoffeln und die Zwiebeln mit den Eiern, dem Weildmehl und 3/4 der kleinen
Schinkenwdrfel. AnschlielRend schmecken Sie das Ganze mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

nun nehmen Sie das Klichenpapier, geben etwas Speisedl drauf und wischen damit ein
Backblech aus. Dann verteilen Sie die Kartoffel-Eier-Masse gleichmaflig auf dem Backblech und
schieben es in den vorgeheizten Backofen. Danach lassen Sie die Reibekuchen etwa 35
Minuten backen.

Wahrenddessen braten Sie die restlichen Schinkenwdirfel ohne Speisedl in einer
Pfanne knusprig.

Dann spilen Sie das halbe Bund Petersilie mit kaltem Wasser ab, schutteln es kurz trocken und
zupfen die Blattchen von den Stangeln bevor Sie sie mit einem grollem Kichenmesser oder
einem Wiegemesser klein schneiden.

Aulerdem rihren Sie bitte den Schmand beziehungsweise die Créme fraiche mit einem
Schneebesen in einer Schiussel glatt und verteilen Sie nach dem Backen in Klecksen auf dem
fertig gebackenen Reibekuchen. Daruber geben Sie zum Schluss die gebratenen
Schinkenwdurfel und servieren das Gericht mit der gehackten Petersilie garniert.

Das Gericht wird den Gasten ubrigens am Besten auf flachen vorgewarmten Tellern serviert.
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Fur Dr. Guido Westerwelle (FDP)

Ringelbete-Spaghetti mit Revo Lachs aus Pflanzen-Sojasahne-Sauce (vegan) MWELT

Menge: 4 Portionen

4 Knollen Ringelbete, frisch

etwas Speisedl

nach eigenem Belieben Piment

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Muhle

Fur die Sauce:

400 Milliliter Sojasahne

400 Milliliter Pflanzenmilch

2 Teeloffel Dill

2 Teeloffel Estragon

2 Essloffel Agaviendicksaft

2 Essloffel Senf (mittelscharf)

2 Essloffel Meerrettich aus dem Glas
320 Gramm Revo Lachs aus Pflenzen

AuBRerdem:
ein paar Einweghandschuhe

Schalen Sie die Ringelbete mit einem grolien Kiichenmesser und den Handschuhen (weil auch
Ringelbete abfarbt) und schneiden Sie sie in Spaghetti. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer
Pfanne, braten die Ringelbete darin an, geben sie dann in einen Topf mit Wasser mit Tafelsalz,
Piment und etwas Pfeffer und kochen die Bete bissfest.

Wahrend des Kochens hacken Sie die Krauter mit einem grof3en Kichenmesser fein und
verruhren sie in einer Schissel mit der Sojasahne, der Pflanzenmilch, dem Agaviendicksaft, dem
Senf und dem Meerrettich. AnschlieRend erwarmen Sie das Gemisch kurz in einem Topf und
schmecken es nochmal mit den Gewdlrzen ab. Dann geben Sie die Revo Lachs aus Pflenzen
dazu und lassen sie kurz bei mittlerer Hitze ziehen.

Wahrend der Lachs zieht, giel3en Sie die Spaghetti durch ein Sieb (abseihen), schrecken sie mit
warmen Wasser ab und richten die Spaghetti auf flachen vor der tiefen vorgewarmten Tellern an.
Dann geben Sie die Sauce darlber und servieren das Gericht Ihren Gasten.
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Fir Heidemarie Wieczorek-Zeul (SPD) Sl
Geschmorte Auberginen und Bohnen (vegan) =

Menge: 4 Portionen

4 Auberginen

500 Gramm Bohnen, grine
1/2 Essloffel Bohnenkraut
6 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel braunen Zucker
2 Teeloffel Tafelsalz

2 Stucke Ingwer

2 Fruhlingszwiebeln

AuBerdem:
2 Essloffel Speisedl

Spulen Sie die Auberginen mit kaltem Wasser ab, befreien Sie sie von den enden und schneiden
Sie die Auberginen in kleine Wurfel. Danach spllen Sie die Bohnen mit kaltem Wasser ab und
schneiden die Endstuicke ab. danach schalen Sie den Ingwer (siehe Tipp) und ziehen den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in dicke Scheiben. Nun spulen Sie die
Frahlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, befreien sie von dem Wurzelansatz und halbieren die
Frahlingszwiebel. Dann legen Sie das Gemuse erstmal beiseite.

FUr die Sauce Sojasauce vermischen Sie den braunen Zucker und das Tafelsalz gut in einer
Schale.

Anschliel3end erhitzen Sie etwas Speisedl in einem Wok auf der starksten Hitzezufuhr. Dann
geben Sie den Ingwer und den Knoblauch dazu und braten die beiden Zutaten 30 Sekunden bei
groflRer Hitze an. Danach geben Sie die Aubergine und die Bohnen hinzu und braten die beiden
Zutaten 1 Minute bei groRer Hitze an. Jetzt geben Sie die Frihlingszwiebeln und Sauce hinzu,
rihren die Zutaten einmal mit einem Holzloffel um und reduzieren die Temperatur auf die mittlere
Hitze. Danach lassen Sie das Gericht mit geschlossenem Deckel etwa 20 - 25 Minuten
schmoren und ruhren in der Zwischenzeit 2 - 3 Mal mit dem Kochléffel um. Nach der Schmorzeit
nehmen Sie den Deckel ab und schmecken das Gericht mit Tafelsalz ab.

Zum Schluss richten Sie das Gericht auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren es lhren
Gasten.
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Fir Dagmar Wéhrl (CDU)
Frankischer Schaufele

| |

MWEL
. T

Menge: 4 Portionen

1500 Gramm Schweineschulter, roh, nicht gerauchert, mit Knochen und Schwarte
1 Suppengrin (2 Méhren, Sellerie, Lauch/Porree, Petersilie)

1 Gemusezwiebel

4 Nelken

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Kimmel

V2 Teeloffel Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Muhle

2 Teeloffel Majoran, getrockneter

1 Messerspitze Muskat

1 Zweig Rosmarin (kleiner Zweig)

1 Liter Fleischbrlihe, instant

200 Milliliter Bier, kraftiges, helles oder halbdunkles, nicht bitter (kein Pils)
1 Teeldffel Tafelsalz

2 Lorbeerblatter

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Alufolie

Das Gericht hat in Franken (insbesondere Mittelfranken und Oberfranken) Ubrigens eine sehr
alte Tradition als Sonntagsessen oder Festtagsessen. Die regionale Tradition spiegelt sich
naturlich nicht nur in der Zubereitung wider, sondern auch in der Form, wie das Fleischstuck
beschaffen ist. Leider nicht Uberall findet man einen Metzger, der weil}, was gemeint ist (da muss
man nur von Nord/Franken nach Mittel/Bayern fahren) und wie man den Knochen mit Fleisch
richtig zuschlagt.

Vorbereitung am Vortag:

Spulen Sie das Schaufele mit kaltem Wasser ab und tupfen Sie es mit einem sauberen
Klchentuch kurz trocken. Dann schneiden Sie die Schwarte mit einem sehr scharfen Messer
(auch Teppichbodenmesser) in kleine Quadrate ein. Je kleiner Sie schneiden, desto besser
(etwa 1 x 1 Zentimeter oder kleiner) - das gibt eine besonders schone knusprige Kruste mit
vielen kleinen "Crackern". Sie konnen das schon beim Metzger machen lassen - aber klein
sollen sie sein. Bitte schneiden Sie tief in die Schwarte, aber nicht bis in das Fleisch.

Dann zerreiben Sie den Kimmel im Morser und geben bis auf Nelken, Tafelsalz, Lorbeerblatter
und Rosmarin alle weiteren Gewtrze und eine abgezogene Knoblauchzehe hinzu. Danach
reiben Sie alles im Morser zu einer Wirzpaste. Anschliel3end reiben Sie das Fleisch (aul3er auf
der Schwarte, atherische Ole aus Gewiirzen, Knoblauch und so weiter lassen sie zéh werden)
das Fleisch damit ein und lassen es mit der Folie abgedeckt Uber Nacht im Kuhlschrank ruhen.
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Fortsetzung: i
Fir Dagmar Wéhrl (CDU) MWEL-
Frankischer Schaufele A R '_' :

Vorbereitung am Kochtag: Heizen Sie den Backofen auf 250 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
vor. Dann bereiten Sie den Liter Fleischbrihe zu (nicht zu kraftig, eher dunn). Danach halten Sie
die Fleischbrihe Uber die ganze Bratzeit heil} - sie wird nach und nach zum Aufgie3en bendtigt.
Ein Liter ist Ubrigens reichlich bemessen, den Rest brauchen Sie eventuell zum Abschmecken
der Sole.

Wahrend der Backofen vorwarmt und die Fleischbriihe aufkocht, spulen Sie schon mal das
Suppengrun mit kaltem Wasser ab, putzen es und schneide das Gemuse in grobe Warfel (die
Méohren vierteln Sie zum Beispiel nur langs). Von der mit kaltem Wasser abgespulten Petersilie
brauchen Sie nur die Blatter. Vom Halbieren und mit kaltem Wasser abgespulte Lauch nehmen
Sie auch nur das Innere der Stange, etwa ein 10 Zentimeter grof3es Stlick reicht. Aulderdem
spicken Sie die abgezogenen Zwiebeln mit je 2 Nelken.

Das Schaufele salzen Sie jetzt erst und legen es in einen heil3en, flachen Brater oder die
Bratschale des Backofens. Zur Not tut es auch eine ofenfeste, grole Pfanne. Dann geben Sie
das Suppengrun, die zerdruckten Lorbeer, den Rosmarin und eine bis auf die Innenschale
geschalte ganze Knoblauchzehe hinzu. Danach tbergie3en Sie die Zutaten so weit mit der
heillen Bruhe, dass das Suppengrun nicht ganz bedeckt ist. Danach geben Sie das Ganze sofort
in den vorgeheizten Backofen auf die unterste Schiene. Das Schaufele darf nicht zu nah an die
Oberhitze, sonst verbrennt die schone Schwarte.

Nach 10 Minuten reduzieren Sie die Temperatur auf 150 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze),
das ist nicht die niedrigste Temperatur, aber hat sich bewahrt). Aullerdem Ubergiel3en Sie etwa
alle 30 - 45 Minuten das Schaufele mit dem Bratensaft aus dem Brater. Dabei achten Sie bitte
darauf, dal® nicht zu viel Flussigkeit verdampft und Suppengemuise und Solde anbrennen. Bei
Bedarf konnen Sie noch etwas heil3e Fleischbrihe nachgielden, aber naturlich nur so viel, dass
das Suppengrin nicht ganz bedeckt ist. Etwa 45 Minuten vor Ende der Bratzeit Ubergiel3en Sie
das Schaufele mit etwas Bier, 15 Minuten spater noch einmal. Wenn Sie kein Bier mogen,
kénnen Sie auch etwas kochendes Wasser mit einer Prise Tafelsalz darin nehmen - fordert auch
die Krustenbildung, falls Uberhaupt erforderlich.

Je nach Fleischqualitat sollte das Schaufele nach etwa 4 Stunden fertig sein, im Zweifelsfall
garen Sie es lieber langer, dann es wird nicht so schnell trocken.

Test:

Nehmen Sie ein dinnes, elastisches Messer und fahren Sie ein kleines Stlick zwischen Fleisch
und Knochen entlang. Das sollte sehr leicht gehen. Beim Tranchieren muss Ihnen dann das
saftige Fleisch geradezu entgegenfallen. Nach Ende der Bratzeit packen Sie das Schaufele in
die Alufolie packen und stellen es warm.
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Fortsetzung: i
Fir Dagmar Waéhrl (CDU) MAWELT

IVl WY

Frankischer Schaufele RSCHLU

Jetzt gielRen Sie die Sauce durch ein Sieb (passieren) in einen Topf ab und streichen das
Suppengrun und die Zwiebeln (eventuell ohne die Knoblauchzehe) durch das Sieb. Die
Schaufele Sauce bleibt nattrlich "natur" und wird normalerweise nicht abgebunden oder mit
Sahne oder Sauerrahm verfeinert. Bei Bedarf konnen Sie die Sauce mit restlicher Fleischbrihe
und/oder etwas Bier (aber vorsichtig!) erganzen, eventuell mit Tafelsalz und Pfeffer
abschmecken und sie kurz ankochen.

Danach schneiden Sie das Schaufele langs in Scheiben auf (das zarteste Stick ist an der
Knochenunterseite). Beim Anrichten halten Sie die Kruste saucenfrei.

Als Beilagen empfehlen wir rohe Klole ("Kartoffelknédel"), Sauerkraut und/oder ein gemischter
Salat.

Anmerkung: Traditionsgemal isst der Franke eigentlich ein Schaufele selber, keine Scheiben
davon. Es wird dann ein auf 1/2 - 1/4 geteiltes Schaufele mit Knochen serviert. Dies setzt voraus,
dass man das Fleisch vom Metzger so zu kaufen bekommt. Wenn man statt einem grof3en
Familienschaufele 4 "kleine" macht, reduziert sich die Bratzeit auf etwa 2,5 bis 3 Stunden.

Ein Nachtrag:
Das Schaufele nennt man so, weil das Schweine-Schulterblatt die Form eines Schaufelblattes
hat. Oder vielleicht auch, weil man es bei einem guten Schaufele so richtig reinschaufelt.
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Zum Schluss: L
ein Gericht fur Matthias Ebner MWEL-
(Partei Mensch, Umwelt, Tier - Tierschutzpartei.de) _ TIERSCHONE

Wir von der Tierschutzpartei wirden uns freuen, wenn Sie unseren 1. Vorsitzenden in Baden-
Wirttemberg auch mal in den Bundestag wahlen wirden (deshalb haben wir das Rezept an
dieser Stelle mit aufgenommen).

Kokosmilchreis mit Quitten-Lavendelgelee und Bliten von der Felsenbirne (MIT BILD, vegan)
Menge: 6 Portionen

0,6 Liter Hafermilch (oder Mandelmilch oder ahnliches)
1 Dose Kokosmilch

250 Gramm Milchreis

70 Gramm braunen Zucker

1 Prise Tafelsalz

1 Paket Vanillezucker

AuRerdem:
etwas Quitten-Lavendelgelee
ein paar Bluten von der Felsenbirne

Lassen Sie die Zutaten einmal in einem Topf aufkochen und dann bei kleinster Hitze und
gelegentlichem Umruhren weich garen.

Danach riihren Sie einen Klecks Quitten-Lavendelgelee ein, richten das Gericht in vorgewarmten
Bli = N

Tierschutz-
partei
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Index:
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MWEL

Griinkohl-Eintopf mit veganem Pinkel (vegan) Seite: 04-05 _ TIERSCHUTZ

Lammkeule mediterran aus dem Backofen Seite: 06-07
Avocado-Chili-Shrimps-Toast mit Spiegelei Seite: 08-09

Risotto Trikolore Seite: 10-11

Fettuccine mit Raucherlachs und getrockneten Tomaten Seite: 12
Frankische Fleischkiichle Seite: 13

Pfalzer Mettschnitzelchen Seite: 14

Schwabische Linsen mit Spatzle Seite: 15-16

Lebkuchen Parfait mit Gewlrzorangen Seite: 17

Ananas - Quark - Schokoladen - Traum Seite: 18

Pfalzer Saumagen Seite: 19-20

Semmelknddel mit Rahm Schwammerl Seite: 21-22

Zucchini Carpaccio mit Spargel und Tomaten Seite: 23

Hamburger Labskaus Seite: 24

Schweinebauch mit Steckriiben und Birnen oder Mohren Seite: 25-26
Gebratener Reis mit Hihnerbrust, Ei und GemuUse Seite: 27-28
Frankischer Krauts Braten mit Tomatensauce Seite: 29-30
Reiberdatschi Seite: 31

Tafelspitz mit Frankfurter Griiner Sauce Seite: 32-33

Rahmschnitzel mit Jagersolie Seite: 34-35

Frankische Blaue Zipfel Seite: 36

Curry - Risotto mit Huhn Seite: 37

Geflilite Paprikaschoten (vegan) Seite: 38-39

Pangasius Filet in WeiRwein - SahnesolRe mit Reis Seite: 40
Vegane Zucchini-Paprika-Reispfanne (vegan) Seite: 41
Paprika-Kartoffelgemuse vom Blech mit einem Sesam Dip Seite: 42
Rheinischer Déppekooche Seite: 43

Schweinemedaillons in Paprikasahne Seite: 44

Semmelknodel mit WaldpilzsoRe Seite: 45-46

Rehragout mit Preiselbeeren Seite: 47-48
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Schweinerippchen aus dem Backofen Seite: 49 RSCHU
Gebackenes Lammkarree aus dem Backofen Seite: 50 ] o
Paprika Antipasti Seite: 51
Mango-Bananen-Hihnchen Seite: 52-53
Risotto mit griinem Spargel und Parmesan (vegan) Seite: 54
Mandel-Parmesan Seite: 55
Uberbackenes Schweinefilet mit Bananen in Currysahne Seite: 56
Seeteufel mit Tomaten, Kapern und Oliven Seite:
Grawes (vegan) Seite: 57-58
Schinken - Nudel - Auflauf Seite: 59
Gebratene vegane Bockwurst mit pikantem Lauchgemuse (vegan) Seite: 60

Salzburger Nockerln Seite: 62

Apfelgratin mit karamellisierten Walnissen Seite: 63-64

Veganen Frischkase mit nussigem Geschmack Seite: 65

Eingemachtes Kalbfleisch Seite: 66

Schwabische Kartoffelsuppe (vegan) Seite: 67-68

Risotto mit Spargel und Veganer Kase Gorgonzola Art (vegan) Seite: 69
Veganer Kase Gorgonzola Art Seite: 70

klare Frihlingssuppe (vegan) Seite: 71

Penne arrabiata (vegan) Seite: 72-73

Blech-Reibekuchen mit Schinkenwirfeln Seite: 74

Ringelbete-Spaghetti mit Revo Lachs aus Pflanzen-Sojasahne-Sauce (vegan) Seite: 75
Geschmorte Auberginen und Bohnen (vegan) Seite: 76

Frankischer Schaufele Seite: 77-79

Kokosmilchreis mit Quitten-Lavendelgelee und Bluten von

der Felsenbirne (MIT BILD, vegan) Seite: 80
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Landtagswahl Niedersachsen am 09.10.2022 FAR
Am 26. Februar 2022 fand unsere Aufstellungsversamming fur die Landesliste MWEL
zur Landtagswahl am 9. Oktober 2022 statt. Diese Versammlung erfolgte RSCHU

diesmal digital und wir konnten insgesamt 8 Kandidierende aufstellen.

Landesliste

. Susanne Berghoff
. Jens Klingebiel

. Diedrich Kleen

. Gabriele Tautz

. Marcel Krohn

. Robert Wulff

. Jasmin Edelstein
. Jonathan Sander

O~NO Ok WN -

Mit dieser Besetzung werden wir alles dran setzen, mit vereinten Kraften den Sprung in den
niedersachsischen Landtag zu schaffen.

LAls Vorsitzende des Landesverband Niedersachsen bin ich stolz, dass wir hier so
hochmotivierte und engagierte Menschen haben, die unsere Grundsatze fur MENSCH UMWELT
und TIERE zusammen umsetzen wollen. Wir hoffen auf eure Unterstlitzung, denn nur die
Wahler:innen entscheiden mit inrem Kreuz, ob wir es schaffen.”

" MEMSCH
UMWELT
LW Misderiachzen TIERSCHUTE

i
TIERSCHUTZPARTEI
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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