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Wieso ein Kochbuch?

"Was ist dein Lieblingsessen und gibt es vielleicht eine
Geschichte dazu, die du mit uns teilen mdchtest?"

Diese Frage taucht in fast allen unserer Interviews fur f4p auf.
Warum? Weil Essen verbindet. Generationen, Kulturen und

Menschen. Wir sind Future4Public. Und ihr auch.
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Bunte Gemiuse-
Lasagne

/utaten

eine Zwiebel

drei Mohren

eine grolRe Zucchini

eine rote Paprika

150 g Champignons

eine Dose Mais

1000 ml passierte Tomaten

200 g geriebener Gouda

18 Lasagneplatten

BechamelsoR3e

Salz, Pfeffer, Thymian, Basilikum, Majoran,
Oregano, Paprikapulver zum Wirzen

So geht's

1.Die Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und hacken, das Gemiise
waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden.

2.Danach alles kurz in etwas Ol anbraten und die passierten Tomaten
zugeben. Nach Geschmack wiirzen und 10 Minuten kdcheln lassen.

3.Die Béchamelsol3e aus geschmolzener Margarine, Mehl und Milch
zubereiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

4.Zuerst den Boden der Auflaufform mit BéchamelsoRe bedecken und
anschlieBend die Lasagneplatten abwechseln mit der
Gemiusemischung und der SoRRe schichten.
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https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2737,0/Chefkoch/Moehren-knackige-und-gesunde-Wurzeln-fuer-alle-Faelle.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/976,0/Chefkoch/Leckere-Zucchini.html

5. Zuletzt Uber die letzte Gemiiseschicht den restlichen Kase verteilen.
6. Die Lasagne fur ca. 40 Minuten bei 170 Grad uberbacken.

Die Lasagne ist das

Lieblingsessen von:

Sonja Grontgen ist CDO der
Kreisverwaltung Mayen Koblenz
und hat mit uns tber ihre
Erfahrungen als junge
Fuhrungskraft gesprochen.

Es ist kein Fehler zu fragen - Future 4

Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2021/10/26/es-ist-kein-fehler-zu-fragen/

Karottenkuchen

/utaten

Fir den Teig: Elr das Frosting:
400 g Karotten 300 g Frischkase
250 g Mehl 100 g Puderzucker

1 PK Vanillezucker

2 TL Backpulver ] )
1 Spritzer Zitronensaft

250 g Zucker

1 TL Zimtpulver

250 ml neutrales Ol

4 Eier

200 g Mandeln, gemahlen
Fett fur die Form

SO gGht'S
Eier, Zucker, Ol und Zimt mit dem Mixer verriihren. Die
Karotten und Mandeln hinzugeben. Mehl und Backpulver
mischen, ebenfalls unterriihren. Den Teig in eine gefettete

26er Springform flllen, bei 180 °C Ober-/Unterhitze 40 - 50

Minuten backen.
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Man sollte eine Stadbchenprobe machen
und die Erfahrungswerte mit dem

eigenen Backofen bertcksichtigen.

Fur das Frosting Frischkdse und
Zitronensaft mit dem Mixer auf niedriger
Stufe glatt rdhren. Puderzucker und
Vanillezucker einrieseln lassen.

Nach dem Backen den Kuchen

abkuhlen lassen. Das Frosting mit der

Streichpalette rundherum auftragen.

Der Karottenkuchen ist

das Lieblingsessen vOn;:

Mit Katharina Schatz haben wir dartber

geredet, wie Kommunen der veranderten

Klima-Situation begegnen kénnen. HOrt doch
gerne nochmal in unsere Folge "Ein
Blumenstrauld an MalRnahmen" rein.

Ein Blumenstraufd an Mafdnahmen -

Future 4 Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2022/10/18/ein-blumenstrauss-an-massnahmen/

Sommerrollen

/utaten

Reispapier Blatter

ein Kopf Salat

50 g Glasnudeln

50 g Sojasprossen

Gemise nach Wahl
Fleisch/Tofu nach Wahl

einige Minzblatter

etwas Thai-Basilikum/Basilikum
etwas Koriandergriin

So geht's

1.Das Fleisch/den Tofu in ca. 5 mm diinne Streifen schneiden.

2.Die Glasnudeln mit heilem Wasser Ubergiefen und 2-5 Minuten

ziehen lassen.

3.Das Reispapier einzeln kurz durch warmes Wasser ziehen, bis es

einigermalf3en weich ist.

4.Dann auf eine Arbeitsflache legen,

zusammenrollen.

FUTURE -

mit Zutaten belegen und
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Sommerrollen sind das

Lieblingsgericht von:

Fanny Bender hat uns in ihrem Interview
erklart, warum es wichtig ist Prozesse logisch
und gazheitlich zu digitalisieren und wie
ungezwungenes Netzwerken Veranderung
beschleunigen kann,

Das Komplett-Paket - Future 4
Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2021/07/02/das-komplett-paket/

Bratkartotteln

mit Salami &
Gewﬁrzgurke

/utaten

rohe Bio-Kartoffeln (festkochend)

eine mittlere Zwiebel

30-40 g fettarme Thiringer Spezialitdtensalami
Zwei Gewdlrzgurken

Salz, Pfeffer, Thymian, Schnittlauch zum
Wirzen

So geht's

1. Rohe Bio Kartofflen mit Schale in 3-4 mm breite Scheiben
schneiden und in einer Pfanne goldbraun anbraten.

2.Parallel dazu die Zwiebel in 2-3 mm dunne Scheiben
schneiden und die Salami in Wurfel schneiden.

3.Die Salami bei mittlerer Hitze anbraten und sobald genug
Fett austritt die Zwiebelstreifen hinzugeben.

4.Die Salami und Zwiebeln mit den Kartoffeln vermischen

und wurzen, sowie die beiden Gewirzgurken beilegen.

. ]
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Bratkartoffeln mit Salami und

Gewtirzgurke ist das

Lieblingsessen von:

André Gobel hat uns erklart, warum
es sich lohnt im Offentlichen Dienst zu
arbeiten und wann ein Abscheid
trotzdem sinnvoll ist.

Ein Wechsler zwischen den

Welten - Future 4 Public

(f4p.online)
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https://f4p.online/2023/01/26/ein-wechsler-zwischen-den-welten/

Kéisesuppe

/utaten

125¢g durchwachsener Speck

Zwei grof3e Zwiebeln

500g Mett

Drei Stangen Lauch

Zwei Dosen geschélte Tomaten

Eine Dosen Champignongs (geschitten)
Eine mittlere bis groRe Dose Mais

4009 Krauterschmelzkase

1/2L Gemisebrihe

1/4L Sahne

So geht's

1. Zwiebeln in Wurfel und Lauch in feine Ringe schneiden.

2. Das Mett, Speck, Lauch, Zwiebeln leicht (ungewdrzt)
anbraten und in einen groRen Topf umfillen.

3. Die Tomaten inkl. Saft zufigen und mit Pfannenwender
0.A. in kleine Stiicke teilen. Champignons, Mais und
Krauterkdse nacheinander hinzufigen und kurz kochen
lassen.

4. Dann mit Brihe und Sahne auffillen, kochen lassen und
mit Muskat und Cheyenne Pfeffer abschmecken.
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Die Kisesuppe ist das
Lieblingsgericht vOon;

Mit Patricia Seelig haben wir
uber den dringend notwendigen
Facelift des Offentlichen Dienstes
gesprochen und welche Rolle
Social Media dabei spielt. Hort
gerne in den Audio Track rein!

Eine Mammutaufgabe -
Future 4 Public
(f4p.0nline)
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https://f4p.online/2022/02/01/eine-mammutaufgabe/

Pad Kra Pao

/utaten

Zwei Knoblauchzehen
Zwei Schalotten

Eine rote Vogelaugenchilli
Ein Bund heiliges Basilikum
100 ml Ol

Vier Eier

400 g Schweinehackfleisch
Ein EL helle SojasoRRe

Ein EL dunkle Sojasol3e
Zwei EL Fischsauce

Zwei EL Austernsol3e

Ein EL Kokosblutenzucker
Vier Portionen gedampfter
Jasminreis

So geht's

1.Knoblauch, Schalotten und Chilli fein hacken und zu einer Paste
zusammenstampfen. Wahrenddessen kann der Reis aufgesetzt werden

2.Eier als Spiegelei anbraten (in viel Ol nacht Thai Art), wahrend des
Bratens Ol uber die glasigen stellen des Eis gieRen.

3.Das uberschissige Ol bis auf einen EL abgieRen und die Paste auf

mittlerer Hitze anbraten.
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5. Dann das Fleisch hinzugeben und anbraten.
6. Sobald das Fleisch durchgebraten ist, Fischsol3e, helle- und dunkle
Sojasof3e, Austernsol3e und Kokosblitenzucker hinzugeben und gut
verrihren.

7. Zum Schluss Basilikumblatter hinzugeben.

8. Vier Teller mit Reis vorbereiten, das Fleisch auf dem Reis verteilen und
das Spiegelei obendrauf geben.

Pad Kra Pao ist das

Lieblingsessen von:

Janina Heizler hat in ihrem Interview
verraten, dass in dem Lehrerberuf
weitaus mehr als nur das Unterrichten
steckt und welchen
Herausforderungen sie sich jeden Tag
stellen muss.

Mehr als Unterricht -
Future 4 Public

(f4p.online)
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https://f4p.online/2021/11/26/mehr-als-unterricht/

Spaghett:i

Bolognese

/utaten

Eine Zwiebel

Zwei Knoblauchzehen
Eine Karotte

etwas Petersilie

etwas Oregano

Ein EL Olivendl

350 g gehacktes Rindfleisch
400 g Tomaten (passiert)
Zwei EL Tomatenmark
Salz & Pfeffer

400 g Spaghetti

frischer Basilikum

So geht's

1. Zwiebeln, Knoblauch, Karotte und Petersilie fein hacken.

2. Wahrenddessen Nudeln in kochendes Salzwasser geben.

3. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben,
nach 3 min Karotten hinzugeben.

4. Nach weiteren 2 min das Hackfleisch beimengen und gut
anbraten, Oregano und passierte Tomaten hinzugeben und auf
niedriger Hitze 30-40 min kdcheln lassen

5. Zum Schluss Tomatenmark unterrihren und mit Pfeffer und Salz
warzen.

6. Spaghetti anrichten, Sol3e dariiber geben und mit ein bisschen
frischem Basilikum garnieren.
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Spaghetti Bolognese ist das

Lieblingsessen von:

Raul Krauthausen ist Aktivist
fur Barrierefreiheit und
Inklusion. Mit uns redete er
uber das Thema Behinderung
und dartber, wie
Berlihrungsangste abgebaut
werden konnen.

Inklusion braucht
Begegnung - Future 4
Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2021/09/09/inklusion-braucht-begegnung/

Spa hetti

Carbonara

/utaten

Eine Packung Spaghetti
Vier Eier

200 g Parmesan

150 g Speck

Salz und Pfeffer
Olivendl

So geht's

1. Wahrend die Spaghetti bissfest in Salzweiser kochen, kann die
Sol3e bereits vorbereitet werden.

2. Dazu die 4 Eier aufschlagen und in einer Schissel verrihren.
Nach und nach den Parmesan dazugeben, entstehen muss dabei
eine schon dickflissige Mixtur. Danach noch ein wenig
Nudelwasser hinzugeben

3. Den Speck in einer Pfanne mit Olivenél anbraten, Nudeln
hinzugeben, sobald sie fertig sind und einige Male wenden.

4. Die Mixtur daruiber geben und mehrmals wenden.
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Spaghetti Carbonara ist das

Lieblingsessen von:

Vanessa Wabhlig ist Social
Media Redakteurin bei den
Beauftragten der
Bundesregierung fur Kultur und
Medien und hat mit uns dartber
gesprochen, welche Rolle der
Bund im Bereich Kultur spielt.

Wir haben uns gegenseitig

gefunden - Future 4 Public

(f4p.online)

FUTURE -
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https://f4p.online/2022/02/24/wir-haben-uns-gegenseitig-gefunden/

Ramen

/utaten

450 g Hahnchenbrustfilet
Vier EL Sesamdl

Drei EL Reisessig

Drei EL Sojasol3e

350 g Brokkoli

150 g griine Bohnen

200 g Ramen-Nudeln

Vier Eier

Eine rote Chilischote

Vier Fruhlingszwiebeln

Eine Knoblauchzehe

20 g Ingwer

800 ml Geflugelbrihe

Ein Blatt Nori Alge

Eine halbe Scheibe Vollkorntoast
Ein TL schwarzer Sesam

So geht's

1.Sesamdl in einem Topf erhitzen, Hahnchen fir 6 min bei

mittlerer Hitze anbraten. Danach mit Reisessig abléschen
und 200 ml Wasser, sowie zwei EL Sojasol3e unterrihren,
dann weitere 6 Minuten weitergaren.
2.Inzwischen Brokkkoli in kochendem Salzwasser 4 min
garen. Bohnen ebenfalls fir 6-8 Minuten bissfest kochen.
3.Ramen Nudeln nach Packungsanleitug kochen. Eier fir 6

Minuten kochen, dann kalt abschrecken.
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4. Chilischote, Fruhlingszwiebeln, Ingwer und Knoblauch zubereiten und in
feine Scheiben schneiden.

5. Einen EL Ol in der Pfanne erhitzen, Knoblauch Ingwer und Chili darin bei
mittlerer Hitze 3 min andinsten, daraufhin die Halfte der Frihlingszwiebeln
hinzufigen und 2 min dinsten.

6. Hahnchenfleisch aus dem Topf nehmen, mit Brihe auf etwa 1l auffullen,
Knoblauch, Ingwer Chilli und gedinstete Frihlingszwiebeln hinzugeben und
zugedeckt bei 5 min kécheln lassen.

7. Mit restlicher Sojasol3e, Salz und Pfeffer wiirzen, Hahnchenfleisch in
Scheiben schneiden.

8. Noriblatt bei kleiner Hitze fir 1 min in der Pfanne résten und in Streifen
schneiden.

9. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, Toast hineinbréseln, goldbraun
rosten.

10. Alle Zutaten auf 4 Suppenschisseln verteilen,
Bruhe Wirzen und die Zutaten damit tbergiel3en.
11. Eier pellen, halbieren und auf der Suppe
anrichten.

12. Mit Sesam und Broseln Uberstreuen.

Ramen ist das

Lieblingsessen von:

Angelina Haack hat uns berichtet, wie es
ist, ein Stipendium vom Land Berlin zu
bekommen. Hier studierte sie erfolgreich
Verwaltungsinformatik.

Entspannter dU,I'ChS Studium -

Future 4 Public (f4p.online)

FUTURE 2% PUBLIC


https://f4p.online/2022/06/10/entspannter-durchs-studium/

Tajine

/utaten

1,2 kg Lammschulter

Einen halben TL Ingwer (gemahlen)
Einen TL Koriander

Einen halben TL Zimt

Eine Tasse Kreuzkimmel
0,1 g Safran (gemahlen)
Zwei Zwiebeln

Zwei EL Olivenol

70 g Mandeln

300 g Tomaten

Ein halbes Bundel Petersilie

So geht's

1.Fleisch von Sehnen und festem Fett befreien und waschen, danach
in ca. 4 cm grolRe Stiicke schneiden.

2.Gewilrze zusammen mischen, Fleisch darin wenden und 60 min
ziehen lassen.

3.Mit einem EL Ol Mandeln goldbraun résten und beiseite legen.

4.Fleischwiirfel mit einem EL Ol anbraten, Zwiebeln gewiirfelt
hinzugeben, anbraten und 400 ml hei3es Wasser hinzugeben.

Dann 60 min auf kleiner Hitze schmoren lassen.
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5. Tomaten fur 30 Sekunden in kochendem Wasser lassen,
abschrecken, hauten, vierteln, Pertersilie hacken. Alle Zutaten zur
Tajine hinzufiigen und erhitzen.

Tajine ist das Lieblingsessen

VOn.:

Souad Lamroubal hat mit uns dartber
geredet, wie Humor Grenzen 6ffnen
kann und ob Migration den
demografischen Wandel stoppen kann.
Aul3erdem hat sie uns die Frage
beantwortet, warum so wenige Leute mit
Migrationshintergrund in den deutschen
Behorden arbeiten.

Chronischer
Uberraschungszustand -

Future 4 Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2021/07/14/chronischer-ueberraschungszustand/

Kopto—Couscous

/utaten

Eine Tasse Couscous
200 g Huhnerfleisch
Eine Zwiebel

Zwei Zehen Knoblauch
Ein Stick Ingwer

Ein viertel eines kleinen Kirbis
Eine Karotte

Zwei Pastinaken

Eine Paprika

Eine Hand voll Grinkohl
Drei EL Tomatenmark
Vier EL Erdnussmus
Chilis

500 ml Gemusebrihe
Einen halben TL Cumin
Einen halben TL Koriander
Einen halben TL Zimt
ol

Erdnisse

Salz

Pfeffer

FUTURE -
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So geht's

1. Hahnchenfleisch in mundgrolRe Stlicke schneiden und in etwas
Ol goldbraun anbraten.

2. Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln fein gehackt hinzugeben.

3. Kurbis, Karotte, Paprika und Pastinaken zubereiten und in
grobe Stiuicke schneiden.

4. Das Huhnerfleisch mit Gemusebrihe aufgiel3en und kochen
lassen. Gemuse, Erdnusmus, Tomatenmark hinzugeben, fur 15
min kdcheln lassen und immer wieder gut durchrthren.

5. In der Zwischenzeit den Couscous zubereiten. Diesen dazu in
eine hitzebesténdige Schissel geben, mit heilem Wasser und
einem halben TL Salz tbergie3en und ziehen lassen. . ‘G"!'

6. Chilis fein hacken und dem Eintopf hinzuftigen. pre ir,w. W '_

7. Mit den Gewdlrzen den Eintopf abschmecken. ’6‘ oy

8. Couscous vorsichtig auflockern. .::‘

9. Anrichten und mit Erdnlssen garnieren. 3

Kopto—Couscous 1St

das Lieblingsessen von:

Nicole Barth ist bei der Polizei und
berichtet in ihrem Interview vom
Auslandeinsatz in Niger, ihrem

Engagement vor Ort und die Kraft, die
sie aus diesem zieht.

Engagement in einem der drmsten Linder

der Welt - Future 4 Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2021/08/23/engagement-in-einem-der-aermsten-laender-der-welt/

Kénigsberger

Klopse

/utaten

500 g gemischtes Hackfleisch
Ein eingeweichtes Brotchen
Zwei grol3e Zwiebeln

Drei Eier

Zwei EL Paniermehl

Salz und Pfeffer

Ein Liter Fischbrtihe

Ein Lorbeerblatt

Drei Kérner Piment

Drei Pfefferkérner

Drei EL Butter

Zwei EL Mehl

Zucker

Zitronensatft

125 ml Sahne

Ein kleines Glas Kapern

So geht's

1.Klopse: Hackfleisch, das aufgeweichte Brotchen, eine fein gehackte

Zwiebel, zwei Eier, Salz und Pfeffer in einen Fleischtei verkneten. Dann

Klopse aus der Masse formen.

2.Briuhe: Die Gewirze und eine fein gehackte Zwiebel in die Brihe geben
und diese erhitzen. Klopse hinzugeben und 10 min kécheln lassen. Dann

das Lorbeerblatt, die Pfefferkdrner und Pimentkdrner entnehmen und

weitere 10 min kocheln lassen.

FUTURE -
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3. Kapernsol3e: Butter erhitzen, Mehl darin anschwitzen, mit der Briihe
unter Ruhren abldschen. Abgetropfte Kapern und Sahne hinzugeben.
Die Sof3e nun nicht mehr kochen lassen. Anschlie3end mit Zitronensatft,
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken und ein Eigelb zum Legieren in
die SoR3e ruhren. Die Klopse hineinlegen und servieren.

Konigsberger Klopse ist

das Lieblingsessen von:

Hannes Kitschke ist hat sein Hobby
zum Nebenerwerb gemacht und
verdient sein Geld als Imker. Was
man beim Imkern beachten sollte und
wie sich durch die Tatigkeit seine
Sicht auf Stadtplanung geéndert hat,
verrat er uns im Interview.

Zwischen Bienen und
Stadtplanung - Future 4
Public (f4p.online)
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https://f4p.online/2022/03/21/zwischen-bienen-und-stadtplanung/

Berliner Mutzen

/utaten

500 g Mehl

500 g Magerquark

250 g Zucker

Funf Eier

Vier Pck. Vanillezucker
Ein Pck. Backpulver
250 g Rosinen

10 EL Rum

Zwei Pck. Pflanzenfett
Ein Paket Puderzucker
etwas Zimtpulver

So geht's

1. Mehl, Quark, Zucker, Eier, Vanillezucker, Backpulver und Rosinen
in einer Schissel vermengen, Rum hinzugeben. Dann die ganze
Masse unter Frischhaltefolie in den Kihlschrank stellen.

2. Am nachsten Tag 2 Blocke Fett in einem grof3en Topf bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen. Mit zwei kleinen Teel6ffeln kleine Kugeln in
Topf gleiten lassen und goldbraun frittieren.

3. Auf Kiuichenrolle zum Auskihlen ablegen. Anschliel3end

Puderzucker-Zimt Gemisch driber geben.
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Berliner Mutzen ist das

Lieblingsessen von:

Angela Frings ist eine echte
Karnevalsprinzessin. Mit uns hat
sie Uber die Brauchtumspflege
wéahrend der Corona Pandemie
und dartber was es nun
nachzuholen gilt geredet.

Jetzt wird’s jeck - Future 4 Public
(f4p.online)
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https://f4p.online/2022/09/20/jetzt-wirds-jeck/

Lachstilet mit
Beilage

/utaten

800 g Brokkoli

10 EL Ol

300 ml Schlagsahne
800 g Lachsfilet

800 g Kartoffeln
Eine Bio Zitrone
Salz Pfeffer

So geht's

1.Brokkoli, putzen, klein wiirfeln und mit 6 EL Ol
andunsten. Sahne und 100 ml Wasser hinzuftigen,
zugedeckt aufkochen und bei mitllerer Hitze 8 min
dinsten.

2.Inzwischen die Kartoffeln in gesalzenem Wasser kochen
lassen. Danach dem Brokkoli hinzugeben.

3.Das Lachsfilet, halbieren, rundum salzen. Eine
beschichtete Pfanne mit 4 EL Ol erhitzen und den Lachs
von jeder Seite 2-3 min anbraten.

4.Zitrone in Spalten schneiden Brokkoli mit Lachs und
Kartoffeln anrichten, wirzen und servieren.
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Lachsfilet ist das

Lieblingsessen von:

Leander Eschenfelder hat uns
von seinem Job als
Rettungsschwimmer bei der
Deutschen
Lebensrettungsgesellschatft.
Warum ihm sein Job soviel
Freude bereitet erfahrt ihr im
FAP Auditrack.

f4p audiotrack - Folge 9 -
Future 4 Public
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https://f4p.online/2021/08/05/f4p-audiotrack-folge-9/

