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ROTE FISCHPFANNE
MIT RUCOLA SAHNE

“n”H 4 PORTIONEN () 30 MINUTEN

FISCHPFANNE
500 ROTBARSCH 0. SEELACHS

2 ZWIEBEL

1/2 ZITRONE

2 KNOBLAUCHZEHEN

3 ESSLOFFEL OLIVENOL

1 DOSE GEHAUTETE TOMATEN (750GR.)
150GR. KIRSCHTOMATEN

SALZ, PFEFFER

RUCOLASAHNE

50GR. RUCOLA

150ML. SAHNE

SALZ, PFEFFER, MUSKATNUSS

ZUBEREITUNG

1.Den Fisch sdubern, mit Zitronensaft

sduern, dann salzen und in
mundgerechte Stiicke zerteilen, leicht
pfeffern

.Zwiebeln und Knoblauch in feine

Scheiben o. Stiicke schneiden, im Ol
kurz anbraten, die Dose Tomaten
hinzufiigen, salzen, Pfeffern und ca. 5
Min. kocheln lassen. Den Fisch dariiber
verteilen und zugedeckt 10 Min garen,
zwischenzeitlich Fischteile wenden

3.Die Kirschtomaten waschen, halbieren

und unterheben, 2 Min. garen

4.Fir die Rucolasahne den Rucola

waschen, trocknen und hacken. Die
Sahne steif schlagen, Rucola und
Gewlirze unterheben und servieren

5.Mit Reis oder gerostetem Ciabatta

servieren



ROTES THAI CURRY

“n”ﬂ 4 PORTIONEN () 30 MINUTEN

SESAM- ODER KOKOSGL ZUM ANBRATEN
1 KNOBLAUCHZEHE

1 DAUMENGROSSES STiiCK INGWER

1 ZWIEBEL

50GR. ROTE CURRYPASTE (JE NACH
SCHARFE ETWAS WENIGER 0. MEHR)
200GR. ZUCKERSCHOTE

2 ROTE PAPRIKASCHOTEN

1 MOHRE 150 GR.

150 GR. SOJASPROSSEN

2 EL ORANGEN 0.MANGO-CHUTNEY
400ML KOKOSMILCH

SALZ, SOJASAUCE, FISCHSAUCE

DAS CURRY KANN JE NACH GESCHMACK AUCH
MIT HUHN ODER TOFU VERFEINERT WERDEN.
EINFACH IM SCHRITT ZWEI MIT DAZU GEBEN.

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel, Knoblauch, Ingwer zerkleinern
und in dem Ol anbraten, Currypaste
hinzugeben und etwas schmoren lassen

2.Die gewaschenen Zuckerschoten
hinzufiigen. Nach weiteren 3 Min. die
Paprika in feinen Streifen, die Mohre in
diinnen Scheiben und die
Sojabohnensprossen hinzufiigen

3.Mit Soja- und Fischsofle abschmecken
und etwa 5 Min einkocheln lassen

4.Jetzt Kokosmilch und Mano-Chutney
vermengen und mit Salz abschmecken

5.Dazu Reis servieren
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ROTE-BEETE-

RISOTTO

“n”H 4 PORTIONEN () 30 MINUTEN

1 KLEINE ZWIEBEL

3 ESSLOFFEL OLIVEN-GL
2 KNOBLAUCHZEHEN

10 GR. RISOTTOREIS

1/2 LITER GEMUSEBRUHE
1 DICKE, FRISCHE ROTE-BEETE
1/8 L ROTWEIN

50GR. WALNUSSE

3 ROSMARINZWEIGE

GGF. PARMESAN

SALZ, PFEFFER

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel fein schneiden und mit drei
Essloffel Olivenol in der Pfanne
andiinsten, Risottoreis hinzufiigen,
Knoblauchzehen durchdriicken und
unterheben, die Gemiisebriihe
hinzufiigen und aufkochen lassen

2.Rote Beete schiilen, fein wiirfeln
hinzugeben und mindestens 25 Min. auf
mittlerer Stufe kocheln lassen, mit
heiflen sser immer wieder auffiillen,
sodass der Reis mit Fliissigkeit bedeckt ist

3.Gegen Ende 1/8 L Rotwein unterriihren,
salzen, pfeffern nach Geschmack, mit
einem Stiick Butter oder etwas Sahne,
Salz und Pfeffer den Geschmack
abrunden

4.Als Topping statt Parmesankiise 70gr.

Walniisse mahlen und die Nadeln von 3
Rosmarinzweigen fein hobeln und beides
vermengen und frisch beim Servieren
driiberstreuen



UNSER WAHLPRCGRAMM

DEMOKRATIE STARKEN

Wir verpflichten uns mit Nachdruck der

Verteidigung und  Stirkung unserer

Demokratie. Mehr Demokratie wagen
heifit vor allen Dingen, alle Schriesheimer
Biirger stirker in Entscheidungen iiber
wichtige Fragen einzubeziehen z.B. in
Schul-

beirdten. Die Teilhabe am o6ffentlichen

Biirgerforen, und Migrations-

Leben soll fiir alle Menschen mit

Behinderungen oder Einschrinkungen

gewihrleistet sein. Eine ,Schriesheim
Card“ soll die aktive Mitgliedschaft in

Verein und Gesellschaft erleichtern.

ZUKUNFTSFAHIGES SCHRIESHEIM

Die Zukunft beginnt jetzt; deshalb miissen
Energiekosten und CO2 Ausstof im
offentlichen Bereich gesenkt werden und
der Ausbau erneuerbarer Energie forciert
werden. Ein neues Verkehrskonzept zielt

auf Sicherheit und besseres Miteinander

aller Verkehrsteilnehmer. Ein e-
Schnellbus nach Mannheim und der
Ausbau des Fahrradnetzes sollen die

Mobilitit der Biirger unterstiitzen.

SOZIALE GERECHTIGKEIT

Wir setzen uns fiir fiir Generationen-
gerechtigkeit der jiingeren und ilteren
Biirgerinnen und Biirger ein. Dies umfasst
z.B..

Pflegeplitze  im

ausreichend  Betreuungs- und
Stadtbereich
Kitas

Junge Menschen

oder

bezahlbare  Plitze in und

Kindergirten. sollen

schon frith in fiir sie wichtige

gesellschaftliche  Entscheidungsprozesse
eingebunden sein. Weiter in Bildung
investieren bedeutet echte Lernmittel-
freiheit z.B. in der digitalen Ausstattung,
Fortsetzung der inklusiven Betreuung
lernbehinderter Kinder. Unsere Forderung
nach bezahlbarem Wohnraum fiir alle
schlieBen  ganzheitliche Mafnahmen-
pakete der Wohnraumverdichtung ein. Fiir
die Kinder sollen neue Erlebnisbereiche im

Stadtkern weiterentwickelt werden.

Das komplette Wahlprogramm finden Sie
auf unserer Homepage:

www.spd-schriesheim.de

SPD
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http://www.spd-schriesheim.de/

PECORINOBALLCHEN
IM ROTEN BAD

“n”H 4 PORTIONEN () 30 MINUTEN

PECORINOALLCHEN

125GR. ALTBACKENES WEISSBROT
CA. 50 GR. RUCOLA

4 EIER

400 GR. PECCORINO,

PFEFFER, SALZ

1/2 L OLIVENGL ZUM FRITTIEREN

TOMATEN-HONIG-SAUCE
1KG. REIFE TOMATEN

2 ROTE PEPERONI

1 ROTE ZWIEBEL

2 KNOBLAUCHZEHEN

1 BIOZITRONE

1 EL OLIVENGL

SALZ, PFEFFER

1 EL TOMATENMARK

1 TL HONIG

ZUBEREITUNG

1.Brot entrinden, 5 Min in Wasser quellen

lassen, ausdriicken und zerpfliicken.
Rucola waschen, trocknen und fein
hacken. Brot, Rucola, Kise, Eier und
Gewiirze gut vermengen und eingepackt
3-4 Std. in den Kiihlschrank stellen.
.Tomaten kurz in kochendem Wasser
briihen, abschrecken, hiuten und in
kleine Wiirfel schneiden. Peperoni,
Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden
und die Schale der Zitrone abraspeln
.Zwiebeln, Peperoni, Knoblauch und die
Hilfte des Zitronenabriebs in Olivenol
andiinsten, Tomaten hinzugeben, salzen
und ca. 15 Min schmoren lassen. Danach
Tomatenmark und Honig hinzufiigen,
mil Salz und Pfeffer abschmecken.
.Aus der Brotmasse pflaumengrofe

Kugeln formen. Ol in einem Topf

erhitzen, die Billchen darin 3-4 Min.
knusprig frittieren und auf einem
Kiichentuch abtropfen lassen.
.Billchen in der Tomatensofe mit dem
restlichen Zitronenabrieb servieren.



ROTE FRUCHTE
TIRAMISU

‘ﬁ’ﬂ 4 PORTIONEN () 30 MINUTEN

200 GR. HIMBEEREN,
250 GR. CREME FRAICHE

1 VANILLIEZUCKER

50 GR. ZUCKER

1 LIMETTE - 1 EL SAFT UND SCHALE

120 GR. KEKSE (2.B. BUTTER- 0. HAFERKEKSE)
4 EL. HIMBEERGEIST

ALS DEKOR 4 MINZEBLATTER ODER
SCHOKOBLATTER

ZUBEREITUNG

1.Die Kekse zerdriicken + in die Gliser
verteilen und mit jeweils 1 Essloffel
Himbeergeist betriufeln

2.100gr. Himbeeren mit 20 gr. Zucker
piirieren und in die Gliser geben

3.Eigelb und 20gr. Zucker leicht schaumig
rithren mit der Creme fraiche und dem
Vanillezucker gut vermengen, mit
Zitronensaft und Zucker abschmecken
und in den Glisern verteilen

4.Etwas Schale von der Limette abreiben
und mit dem restlichen Zucker
vermengen, die restlichen Himbeeren
darin wilzen, etwas ziehen lassen und auf
die Gliser verteilen mit Minzeblittern
dekorieren
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