KOCHEN

Moderne politische
Kiiche mit richtig guten
Rezepten fiir Sachsen.

Sophie Koch(t) mit euch!







KOCHEN IST WIE POLITIK -
NUR ANDERS GESCHRIEBEN.

Hallo,

ich bin Sophie, lebe schon mein ganzes Leben lang in Sachsen und Weg-
gehen war fiir mich nie eine Option. Ich mdchte, dass andere genauso gern
hier leben und bleiben. Deshalb kandidiere ich fiir den Séichsischen Landtag.

Auflerdem koche ich gerne - und das nicht nur wegen meines Nachnamens.
Ihr haltet mein Kochbuch in der Hand - mit Rezepten zum Nachmachen fiir
Zuhause und meinen politischen Rezepten fiir Sachsen.

Auf diesen Seiten erfahrt ihr, dass ich fiir ein Sachsen kidmpfe, in dem Arbeit
gut bezahlt wird, in dem alle eine bezahlbare Wohnung finden und in dem
vor jeder Klasse eine Lehrkraft steht. Vor allem aber auch fiir ein Sachsen
mit starker und lebendiger Zivilgesellschaft.

Wichtig ist, dass wir soziale Politik fiir Jung und Alt voranbringen, dafiir
steht die SPD und dafiir stehe ich. Mehr Rezepte von A bis Z findet ihr im
Wahlprogramm der SPD Sachsen.

Viel Spafl beim Lesen, geht am 1. September wéhlen und guten Appetit!

Eure Sophie

Thr habt Fragen zu Rezepten oder wollt was loswerden?
www.sophiekoch.de

team@sophiekoch.de

Instagram: @sophiekoch.j

Tiktok: @sophiekochj






NACHSCHLAG FUR KINDER
UND JUGENDLICHE

Mit Eierkuchen hat mir meine Mama, als ich Kind war, immer gute Laune gemacht.

Was Kinder und Jugendliche noch viel mehr verdient haben: Dass wir auf sie héren, ihnen
vertrauen und sie ernsthaft beteiligen, dass Kinderrechte geachtet und geschiitzt werden.
Auferdem wollen wir junges Ehrenamt stirken und offene Raume und Treffpunkte erhalten
und ausbauen. Wir senken das Wahlalter und setzen uns fiir kostenlose Bildung und gute
Arbeits- und Ausbildungsbedingungen ein.

Wir wollen nicht nur, dass junge Menschen gerne in Sachsen aufwachsen, sondern dass sie
auch gerne hier bleiben wollen. Den Grundstein dafiir legen wir jetzt: durch ein kinder- und
jugendfreundliches Land.

200g Mehl  Zuerst alle trockenen Zutaten mischen, dann Milch und

250ml Pflanzenmilch  Apfelmus hinzugeben. Alles gut verrithren. Etwas Pflanzen-

1Pck Vanillezucker oder  fett in der Pfanne erhitzen, eine kleine Kelle voll Teig in die
1EL Agavendicksaft ~ Pfanne geben und wenden, wenn die Oberfldche fest wird.
1Prise Zimt ~ Von beiden Seiten goldbraun backen.
1-2 EL Apfelmus
% Tiite Backpulver ~ Schmeckt am Besten mit: Apfelmus, Zucker und Zimt,
Pflanzenél/Margarine  Friichten oder Aufstrich.



6 RICHTIGE ZUTATEN FUR

IR e

SACHSEN

Sachsens Gesundheitssystem starken
Sachsens Wirtschaft voranbringen
Sachsens Beschiftigte stirken
Sachsens Bildung verbessern
Sachsens Familien unterstiitzen

Eine stabile Regierung ohne die AfD

+ Die Richtige fiir Sachsen: Petra Képping

2 grof3e reife Tomaten

2 Paprikaschoten in verschiedenen
Farben

1 Zucchini

% Blumenkohl (400 g)

2 rote Zwiebeln

125 g Mozzarella

1 Bund Minze (30g)

4 EL Olivendl

2 EL Weiflweinessig

1 grofles rundes Bauernbrot (z.B. 1 kg)

SCHICHT-SANDWICH
MIT 6 ZUTATEN

Paprikaschoten entkernen und in Stiicke schneiden, To-
maten, Zucchini und Blumenkohl in Scheiben schneiden,
Zwiebeln schilen und vierteln. Gemiise in einer erhitzten
Pfanne grillen, bis es gebrdunt ist. Minzblatter waschen,
zupfen und fein hacken. 4 EL Ol und 2 EL Weif3weinessig
dazugeben. Minzdressing unter das Gemiise geben und mit
Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen. Vom Brot einen Deckel
abschneiden und das Brot aushohlen. Den Mozzarella in
Scheiben schneiden und unter das Gemiise geben. Die
Fiillung in das ausgehohlte Brot geben, fest hineindriicken,
den Deckel aufsetzen und richtig fest andriicken. Das Brot in
Frischhaltefolie einwickeln, mit einem Gewicht beschweren
und fiir mindestens 4 Stunden in den Kiihlschrank legen.
Etwa 20 Minuten vor dem Servieren wieder herausnehmen,
in Stiicke schneiden - und genief3en.






MEHR BILDUNG FUR ALLE

Auf den Anfang kommt es an: Wir brauchen mehr Bildung in den Kitas, denn hier werden
die Grundlagen fiir das weitere Lernen gelegt. Dafiir muss der Betreuungsschliissel weiter
verbessert werden. Auch in den Schulen braucht es dringend mehr Personal. Vor jede Klasse
gehort eine Lehrkraft. Und in jede Schule gehéren Schulsozialarbeit und Schulassistenz. Wir
wollen alle Schulen in Sachsen erhalten, auch bei sinkenden Schiiler:innenzahlen. Deshalb
braucht es gerade auf dem Land mehr Gemeinschaftsschulen. Weil sich die Welt verdndert,
muss sich auch die Schule verandern: Weniger auswendig lernen, mehr Alltagswissen und
handwerkliche sowie soziale Fertigkeiten.

PENNE MIT “WURSTGULASCH”

500 g Spirelli-Nudeln

300 g vegane Fleischwurst
1 grofle Zwiebel

700 ml passierte Tomaten
100 ml Ketchup

5 EL Tomatenmark

3 TL Mehl

Olivendl

Salz & Pfeffer

ggf. Kise zum Streuen

(VEGETARISCH)

Wurstersatz in 1cm Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
mit Ol anbraten. Pfanne zur Seite stellen.

Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente kochen. In
einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebeln darin glasig
anschwitzen. Danach Tomatenmark und Mehl dazugeben
und verrithren. Ketchup und die passierten Tomaten mit der
Mehlschwitze verriihren.

Wiirfel in die Sof8e geben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Servieren und mit Kése bestreuen.






100 g Cashewkerne

1 Zwiebel

250 g gegarte Rote Beete
1 Zitrone

1 TL Zucker

Salz

ROTE-BEETE-CREME

Am Vortag die Cashewkerne mindestens 8 Std. in Wasser
einweichen. Am Folgetag abgieflen und abtropfen lassen.
Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden und in etwas Ol in einer
heiflen Pfanne anschwitzen und mit dem Zucker karamelli-
sieren.

Die Rote Bete grob wiirfeln. Die Zitrone heify abwaschen,
abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Alle vorbereiteten Zutaten und die Zwiebeln in einen hohen

Rithrbecher geben und mit dem Piirierstab piirieren. Die

Creme mit Salz abschmecken. Den Aufstrich vor dem Ser-
vieren moglichst 1 Std. durchziehen




LASST EUCH DIE BUTTER NICHT
VOM BROT NEHMEN!

Wir lassen uns die Butter nicht vom Brot nehmen! Nicht beim Einsatz fiir unsere De-
mokratie, nicht beim Kampf gegen Rechtsradikalismus.

Wir verteidigen die Demokratie tiberall in Sachsen, auf dem Land und in der Stadt.

Rassismus, Diskriminierung und faschistische Tendenzen diirfen in Sachsen keinen

Platz haben! Dazu braucht es einige Zutaten: Wir vereinfachen den Zugang zu Forder-

mitteln fiir Vereine und stiarken das Ehrenamt. Dabei setzen wir auf mehr Vertrauen

und ersetzen umfassende Nachweispflichten durch ein effiziente Stichprobenverfahren.

Politische Bildungsarbeit bauen wir aus und fordern entsprechende Trager. Und mit

der Bildungszeit erhalten Beschiftigte in Sachsen echte Anreize, sich fiir Tétigkeiten im

Ehrenamt zu qualifizieren.

250 g TK-Erbsen
Salz

Y2 Zitrone

4 EL Olivenol

1 TL Currypulver
1 Handvoll Rucola
Cayennepfeffer

CURRY-ERBSEN-CREME

Die gefrorenen Erbsen in sprudelnd kochendes Salzwasser
geben und ca. 1 Min. kochen lassen, in ein Sieb abgief3en,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Die Zitronenhdlfte heify abwaschen, die Schale fein abreiben
und den Saft auspressen. Zitronensaft und -schale mit den
Erbsen, Olivendl und Currypulver in einen hohen Riihrbe-
cher geben und mit dem Piirierstab piirieren.

Rucola waschen. Grobe Stiele entfernen, die Blétter grob
hacken und unter die Curry-Erbsen-Creme rithren. Den
Aufstrich mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und vor
dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.



MIT UNS LAUFT‘S RUND

Einfach, bezahlbar und klimafreundlich: So muss der Verkehr der Zukunft laufen. Dazu
gehdren ein gut ausgebauter OPNV und sichere Radwege genauso wie leistungsfihige
Schienen- und Straflennetze sowie klimafreundliche Autos. Wir wollen das Bildungs- und
das Deutschlandticket fortfithren und den Ausbau der Elektromobilitit fordern. Kurze Fahr-
zeiten, eine dichte Taktung und reibungslose Umsteigemdglichkeiten erfordern gute Planung
und Koordination. Deshalb braucht es eine sichsische Mobilititsgesellschaft, die einen
landesweiten Nahverkehrsplan umsetzt.

4 Kugeln Vanilleeis
100 g Schlagsahne
2 Bananen

Schokosofle

DER BA(H)NANASPLIT

Schlagsahne steif schlagen. Bananen schilen, lings halbieren
und je zwei Hilften in kleine Schalen legen. Je 2 Kugeln Va-
nilleeis zwischen die Bananenhdlften setzen. Sahne in einen
Spritzbeutel mit grofler Lochtiille fiillen und die Sahne aufs
Eis spritzen. Schokosofle darauf verteilen.






COCKTAILSTIMMUNG AUF
BALKONIEN I

Die meisten Menschen in Sachsen wohnen zur Miete. Wir sorgen dafiir, dass besonders
Haushalte mit kleinen und mittleren Einkommen sachsenweit bezahlbaren und ausreichend
groflen Wohnraum finden kénnen. Um Mieter:innen vor steigenden Mieten zu schiitzen,
setzen wir die Mietpreisbremse fort und dimmen Zweckentfremdung ein. Wir setzen uns
dafiir ein, dass die energetische Sanierung von Wohnungen und Modernisierung von Ener-
gie- und Wirmeversorgung sozial vertraglich passiert. Wir steigern den Bau von bezahlbaren
Wohnungen in Sachsen und unterstiitzen gemeinschaftliche Bau- und Wohnprojekte, auch
generationeniibergreifend.

HAUSGEMACHTE LIMONADE (KALT)

1Zitrone  Zitrone halbieren und Saft auspressen. Beeren, Zucker, 2 EL

250 g TK Beeren  Zitronensaft und Wasser in einen Topf geben und 10 Min

100 g Zucker  erhitzen. AnschliefSend in ein hohes Rithrgefif3 geben und
200 ml Wasser ~ piirieren.
10 g Minze (frisch)

1,5L Mineralwasser ~ Das Beerenpiiree durch ein Sieb in Flaschen oder Gléser ge-
Eiswiirfel ~ ben. Minze waschen, trocken schiitteln und ebenfalls in die

Glaser geben. Mit Mineralwasser auffiillen und servieren.









] SOLIDARITAT
SCHMECKT MIR GUT

Sachsen wird édlter. Deshalb brauchen wir in Stadt und Land ausreichend Angebote
fir altersgerechtes, barrierefreies Wohnen, gute medizinische Versorgung und bar-
rierefreien Nahverkehr. Wir starken das sichsische Gesundheitssystem. Medizini-
sche Versorgung und bezahlbare Pflege miissen flichendeckend sichergestellt sein.
Die Zusammenarbeit von Arztpraxen, Gesundheitszentren, Rettungsdiensten,
Krankenhdusern und Pflegeeinrichtungen werden wir stirker fordern und digitale
Gesundheitsangebote ausbauen, damit jede Ecke Sachsens versorgt ist. Soziale Kon-
takte und zwischenmenschliche Begegnungen haben einen entscheidenden Einfluss
auf die Lebensqualitdt im Alter. Wenn die eigenen Kinder weiter weg wohnen und
manche Freund:innen vielleicht schon verstorben sind, kommt die Einsamkeit. Wir
fordern Mehrgenerationenhéuser, Begegnungsorte, Nachbarschaftstreffs und sozio-
kulturelle Angebote.

SOLI-SOLI

300 g Sojaschnetzel oder Wurst ~ Wurst oder Sojaschnetzel in kleine Stiicke schneiden.
(z.B.vom Grillen) ~ Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Boden
1Zwicbel  eines groflen Topfes mit Ol bedecken und Zwiebeln darin
2 Knoblauchzehen  glasig anbraten. Dann die klein geschnittene Wurst oder
4EL Tomatenmark  das Sojaschnetzel hinzugeben und mit anbraten. Tomaten-
2TLSenf  mark hinzugeben. Anschlieflend das Letschogemiise und
1 EL edelsiiBes Paprikapulver  die passierten Tomaten unterrithren. Wasser hinzugeben
1Lorbeerblatt  und aufkochen lassen. Gewiirzgurken in Wiirfel schneiden
680 g Letschogemiise aus dem Glas ~ und mit dem Gurkenwasser in den TOpf geben. Soljanka
600 ml passierte Tomaten ~ mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir ca.
500 ml Wasser 15 Minuten weiter kocheln lassen. Mit einem Klecks saurer
100 ml Gewiirzgurkenwasser Sahne servieren.
200 g Gewiirzgurken
Salz
Pfeffer






OHNE MAMPF KEIN
ARBEITSKAMPEF

Wer hinderingend Arbeitskrifte sucht, muss ihnen etwas bieten. Und wer jeden Tag Leistung
bringt, der hat auch was verdient! Noch immer ist Sachsen das Land mit der niedrigsten
Tarifbindung. Wir kimpfen dafiir, dass auch in Sachsen tiberall Respekt fiir gute Arbeit

gilt: Wir erleichtern den Zugang zu 6ffentlichen Auftragen fiir sichsische Betriebe, die faire
Lohne und gute Arbeitsbedingungen bieten und diese gemeinsam mit ihren Beschéftigten in
Tarifvertrdgen vereinbaren. Wir erhohen den Mindestlohn bundesweit auf 15 Euro.

Der Fachkréftemangel bremst das Wirtschaftswachstum auch in Sachsen aus. Wir setzen

alle Hebel in Bewegung, um ihn zu beseitigen. Das heift: attraktive Lohne, gute Lebensbe-
dingungen, bessere Qualifizierungs- und Weiterbildungschancen, schnelle Vermittlung von
Gefliichteten in den Arbeitsmarkt und ziigige Anerkennung von Abschliissen.

KARTOFFELSUPPE

1Zwiebel ~ Die Kartoffeln, die Zwiebeln sowie das Suppengemiise

1kg Kartoffeln ~ waschen und schilen bzw. putzen. Anschlielend Zwiebel
1 Bund Suppengemiise  halbieren und in schmale Streifen schneiden. Restliches Ge-
Sonnenblumensl ~ miise in grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln in einem grofien
2L Gemiisebriihe  Topf kurz in Ol anschwitzen, anschlieend restliches Gemii-
Majoran  se hinzufiigen, mit Gemiisebriihe abloschen und aufkochen.

Muskat ~Wenn das Gemiise fast gar ist, den Majoran zugeben und

kurz mitkochen lassen. Gemiise nach Belieben grob oder

fein piirieren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Wiirstchen und Brot servieren.



Er www.sophiekoch.de
team@sophiekoch.de
Instagram: @sophiekoch.j
Tiktok: @sophiekochj

%
[=] 43

V.i.S.d.P. SPD-Unterbezirk Dresden, Devrientstrafle 7, 01067 Dresden



