Die bunten Monatskoche

— Gesund genieflen mit Frucht und Gemisse!
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Liebe kleine und grofe Feinschmecker,

herzlich willkommen in der magischen Welt der gesun-

den Kostlichkeiten! Dieses Buch ist ein ganz besonderes

Geschenk fiar euch. Alg Beigaloe zu unserer Weihnachts-

spende 2024 iir saisonales obst, Gemiise und gesunde

Snacks im neuen Jahr haben wir dieses Kezepﬂoﬁch(eim zusammenqes{’ellh um
euch mit leckeren und gesunden Gerichten durchs Jahr 202§ zu beqlei’ren.

Hier findet ihr monatlich neue Rezepte und spannende Geschichten rund um
saisonales obst, Gemiise und gesuno\e Snacks. Die Rezepte sind kinderleicht und
sorgen fiar viel Spafs beim Kochen und Genieflen.

Lasst euch inspirieren und entdeckt gemeinsam mit euren Familien, wie viel
Freude gesunde Ernahrung machen kann. Dieses Buch ist ein kleiner Zauber, den
wir mit euch teilen mochten, um gemeinsam eine gesunde und gliickliche Zeit zu
verbringen.

Viel Spaft und frohes Kochen!

Euer sgsfewd’mms Team



Schale mit einem Erwachsenen Karotten, Kartolfeln,
Schalotte und Ingwer. Schneide die Karotten und
Kartoffeln in Wiirfel, hacke die §chalotte und reibe den

lnqwer.

Erhitze olivend| in einem Topf, diimste die Schalotte
glasig und fige den Ingwer hinzu.

Gib Karotten- und Kartolfelwiirfel dazu und brate sie
2-3 Minuten an.

Giefe Wasser hinzw, fiige Gemiisebrithpulver dazu und
koche alles 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze.

Pitriere die Suppe cremiq, fiige (ashew- oder
Mandelmus hinzu und rithre qut um. Schmecke mit

Salz und Pleffer ab.

Roste Toastbrot, schneide es in Wiirfel und
streue diese als Croutons iber die Suppe.
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Eines frostigen Januarmorgens in der Gemiisekiiche von onkel Griin, dem alten Gartuer, versam-
melten sich die muﬁgen Karotten: (arlotta, Kurt und der kleine Kiki. Sie hatten ein grofbes Ziel: Sie
wollten die leckerste Suppe in ganz Gemiisehausen kochen. ,Aber was brauchen wir dalixr?” {ragte
Kiki neugierig. ,Wir brauchen frische Brithe, 2wiebeln und Gewitrze!” rief (arlotta begeistert.

Auf dem Weg zum Kithlschrank begeguneten sie dem [rechen Ingwer, der sofort mitmachen wollte.
wlch gebe der Suppe einen follen Kick!” kicherte er. Gemeinsam schnippelten Sie die Zutaten,
und wahrend sie kochten, fithrten sie ein frohliches Lied iiber ihren kostlichen Plan auf. Schlieft-
lich nahmen sie einen Loffel — die Suppe schmeckte himmlisch! ,Lasst ung eine grofe Suppeparty
feiern!” rie} Kurt. Und o luden sie alle Gemiisefreunde ein, und die festliche Suppe wurde zum
Hit des Winters.

onkel Grin, der die frohlichen Vorbereitungen beobachtet hatte, trat vor
und hielt ein kleines Flaschchen hoch. ,,Hier ist mein Geheimnis — ein Tropfen
olivencl fiir den letzten Schliff!" Die Karotten strahiten und gaben es hinzu.
Das Ergebnis? Perfekt!

Die Party begann, und alle Gemiisefreunde tanzten und lachten, wahrend
die Suppe Sie warmte. Zudem erkannte jeo\er, dass der wahre Geschmack in
Freundschaft und Zusammenarbeit liegt.

Das war der beste Winterabend, den Gemirsehausen je erlebt hattel



FEBRVAR

BUNTE WINTERGEMUSE-PIZZA

2utaten Fir 4 Personen

| Pizzm‘eiq (400 9)
9 Brokkoli, in Roschen 9geschnitten,
| rote Paprika, 9ewiirfelt

2 Karotten, iy diinne Scheiben

9eschnitten
| kleine 2ucchini, iy Scheiben
9geschnitten
200 m| Passierte Tomatey,
200 9 Mozzare||y
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ITL

Salz un
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) gerieben

getrocknetey Oregano

d P{e{{er nach Geschmack

DIE 4ROSSE PIZZAPARTY



OMELETT MIT SPINAT UND FETA

S(hlaqe die Eier in eine Schissel und verrithre sie mit

der Milch, einer Prise Salz, Pleffer und Muskatnuss.

Erhitze das olivendl in einer grofen Planne zusammen
mit einem Erwachsenen bei mittlerer Hitze.

Gib den Spinat in die Planne und brate ihn, bis er

weicher wird und zusammenlallt.

Giefe die Eiermischung itber den Spinat und streue
den Feta-Kase dariber.

Lasse das omelett stocken, ohne es zu rithren, bis die
Eier fest werden.

Schneide das omelett in zwei Hal[ten und serviere e

warm.

Guten Appetit/

Z .
ufafen 'luy 2 PeVSOV\e“
4 Eier

S‘ 7 §
00 Fisc hel’ W\ﬂi ewq dle“

. und 9rob 9ehackt
9 Fefa-K:?ise, 2erbrgckelt
2¢€L Milch

IEL O“Ven[j[
I Prise falz

| Prige P{e#er
| byi
Prise Muskatiygg (opﬁoml)

DA OMELET T-of TERWUNDER

Eines strahlenden Marzmorgens, kurz vor ostern, erwachte der Garten in einem goldenen Lichter-
meer. Henrietta und Hamwes, zwei abenteuerlustige Hithner, waren heute besonders aufgereqt. lhr
bester Freund und geheimer Gavten-Zauberkimstler, der kluge Spinat, hatte eine geniale Idee.
Wi mitssen ein unglaubliches omelette fiirs osternest zaubern!” rief Hewrietta voller Elan.

Hanwes flappte verguiigt mit seinen Fliigeln und gluckerte: ,Aber es soll nicht nur lecker; son-
dern auch magisch sein!” Der Spinat zwinkerte schelmisch: ,Wie ware es mit einem Hauch von
Feta—Kase? Der verleiht jedem Bissen das Extra-Wunder!” Und so beqann ihre abenteuerliche
Mission im Garten. Hewrietta hitpfte zur duftenden Krauterwiese, wahrend Hannes iiber bunte
Blumenfelder schritt. Der Spinat, immer auf der Suche nach dem eiv\zia]av’ria]en Geschmack, roll-
te zu den Saﬁ'iqﬂ’en Gemiisebeeten. Sie lachten und sammelten, wetteilerten und probierten —
alles fitr dag perfekte omelette. Wahrend Sie die frischen Zutaten mischten, schmiedeten sie krea-
tive Plane zur Dekoration: ,Lagst ung die essbaren Blumen pfliscken und bunte ogtereier um das
omelette platzieren!” schlug Hewrietta vor. Hannes stimmte begeid’ev{' 2u, wahrend der Spinat
dekorative Muster in die Eier ritzte. Endlich war das omelette [ertiq — ein wahres Meisterwerk!
€ schimmerte in goldenen, griinen und weiflen Tonen. Der Duft zoq
alle Tiere des Hofes magisch an. Zum grofen Osterfest erschienen
Sie, vom neugierigen Kaninchen bis zum stolzen Plau.

Gemeinsam [eierten Sie, erzahlten Geschichten von ihren

aufregenden Abenteuern und naschten von dem kost-
lichen, farbenfrohen omelette. Jeder Bissen war ein Fest

des Geschmacks und der Freundschaft, ein wahrhaft

magischer Moment zu ostern!



Wasche zusammen mit einem Erwachsenen das
Gemiise grindlich und schneidet zusammen die
Radieschen, Gurke und Karotten und legt sie in
eine grofbe Schiisel.

Zerreife die Salatblatter in kleine Stiicke und
litge sie hinzu.

Gib die Erbsen und den zerbrockelten Feta dazu.

Mische iir dag Dressing olivenal, Zitronensaft,
Howig, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel.

Giefe das Dres§ing ber den Salat und mische
alles qud’ durch.

Teile den Salat auf vier Teller auf und geniefle
ihn!

Guten Appetit/
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Der April brachte nicht nur sonnige Tage, sondern auch ein Abentever fitr die Gemiise[reunde.

Die Radieschen Ria und Rudi sprithten vor Aufrequng: ,Wir mikssen die besten Zutaten fiir einen
frischen Frithlingssalat sammeln!” rief Ria. Mit funkelnagelneuem Entdeckergeist machten Sie ich
durch den Garten auf den Weg. Die Erbsen, die im Garten hier und da herumhiipften, platzen
vor Freude, als sie merkten, dass die Radieschen sie zum Abenteuer einluden. ,,Ich kann dem Salat
einen knackigen Biss geben!” rief eine Erbse stolz und hitpfte frohlich mit.

lhre Suche fithrte die Freunde zu den versteckten Ecken des Gartens. Sie fanden zarte junge Blatter
die in der Frithlingssonne glitzerten, dazu knackige Gurken und leuchtende Karotten, die sich freuten
Teil des Salatabenteuers zu sein. Wahrend sie sammelten sangen Sie frohliche Lieder iiber die Wunder
des Frithlings und tranken magischen Morgentau von Bliitenkelchen. Plotzlich horten Sie ein leises
Rascheln aus einem nahegelegenen Busch. ,Was konnte dag sein?” {ragte Rudi nervos. Langsam
naherten sie Sich und entdeckten eine schiichterne kleine Maws, die neugieriq zusah. ,Mochtest du
un helfen?” fragte Ria freundlich. Die Maus nickte und bot an bot an sie zum Nest
der [rischen Minze zu fithren. Mit der duftenden Minze im Gepack machten sich die
Freunde auf dew Riickweg. Sie legten ihre gesammelten Schatze auf einem grofen
Blatt aus und begannen voller Eifer, den [arbenfrohen Salat zu kreieren. Der
Garten strahlte in den Farben des Friihlings als die Salatblatter, das
knackige Gemiise und die frische Minze zusammenkamen.

Das Frithlingsfest begann und alle Gemiisefreunde versammelten
Sich neugierig um den prachtigen Salat. Sie genossen dag
Meisterwerk und jeo\e Gabel voller Frische er-
nnerte sie daran, wie wunderbar

der Frithling ist.



Heize den ofen mit einem Erwachsenen auf 180°C vor.

Wasche die Erdbeeren, schneide sie in kleine Stitcke und
stelle sie beiseite.

Mische in einer grofen Schitssel Haferflocken, Mehl,
Backpulver, Natron und Salz.

Schlage in einer anderen Schiissel die Eier auf und
verriihre sie mit Milch, Honig, ol und Vanilleextrakt.

Giefe die fliissige Mischung zu den trockenen Zutaten
und rithre alles qui’ um.

Fuge die Erdbeerstiickchen hinzu und mische
vorsichtig.

Verteile den Teig in Muffinformchen und lasse Sie
20-25 Minuten backew bis sie goldbraun sind.

Lags die Muffins abkithlen und geniefbe Siel
Guten Appetit/

Im Mai war es endlich so weit, die Sonne schien und die Erdbeeren Bella und Benny waren saftig
reil! Sie luden ihre Freunde ein um die besten Erdbeer-Muffing zu backen. ,ich habe das perfekte
Rezept!” quield’e Bella, ihve Augen funkelten vor Aufrequing. Doch als sie anfangen wollten stellte
jeder plotzlich sein eigenes geheimes Rezept vor. , Meine Erdbeermuffing mit Haferflocken Sind die
besten!” rie} Benny stolz. Doch damit nicht genug, die neugierigen Karotten wollten ebenfalls mit-
machen und boten an einen gesiimderen Muffin zu kreieren. Ein grofles Durcheinander brach aus,
jeo\er wollte die beste ldee verwirklichen. Nach reiflicher Vloevlegung kam Bella eine wunderbare Idee:
#Warum kombinieren wir nicht einfach alle unsere besten Zutaten?”

Die Freunde stimmten begeistert 2u und machten sich ans Werk. Die Kiiche wurde zum Abenteuer-
land: Benny rithrte fleifiq seine Haferflocken unter wahrend Bella die roten, siifen Erdbeeren
schnitt. Die Karotten raspelten sich selbst fein um einen zusatzlichen Vitaminschub zu bieten. Al die
Mischung in der grofen Schiissel fertig war gossen Sie den Teig in Muffinformchen und
schoben Sie in den ofen. Der Duft vou [risch gebackenen Muffins erfiillte bald die
Kiiche und die Erdbeeren tanzten vor Freude umher. Die Spannung stieg, alle
warteten sehnsiichtiq, dass die Muffing goldbraun und fertiq waren.

Endlich war e soweit! Sie holten die Muffins aus dem ofen und ein wahres
Erdbeerfest loeqomn. Der erste Biss war ein Geschmackserlebnis — siife Evd-
beeren, knackige Haferflocken und der besondere Hauch von Karotten. Die
Gemusekinder waren begeis{’eﬂ’ und feierten ihre grofse Muﬁin—PaH’y mit
Gesang und Tanz wahrend sie die kostlichen Evdbeer-Muffing genossen —
das war der wahre Erdbeer-Himmell



Zusammen mit einem Erwachsenen die Zucchini
waschen und in lange Nudeln schneiden (mit

Spiralschneider oder Schaler).

Erhitze | EL olivendl in einer Planne und brate die
Zucchini-Nudeln filr 2-3 Minuten, bis sie weich sind.
Dann beiseite stellen.

In einer zweiten Planne | EL olivendl erhitzen und
2wiebel und Knoblauch anbraten, bis sie weich sind.

Tomaten und oregano himzu{ﬁqen und 10 Minuten
kocheln lassen.

Basilikum, Salz und Pfeffer dnzuqeben und qud’

umrithren.

Die Zucchini-Nudeln auf Teller verteilen, die
Tomatensauce daritber qeben und optional
mit Parmesan bestreuen.

Guten Appetit/
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An einem strahlenden Junimorgen erwachte die Zucchini Zora voller Energie. ,Ich mochte die Welt
der Pasta entdecken!” rief sie begeistert. lhr treuer Freund Pomodoro, die grofe Tomate, nickte be-
qeisferi’. Sie PA(H’eV\ ihre Rucksacke und machten sich au{- uy spannenden Reise in§ grofle Kirchen-
land. Die anderen Gemirsekinder waren skeptisch. ,Zucchini und Nudeln?” kicherten Sie unglaubig,
»Das wird doch nie funktionieren!” Doch Zora liefs sich nicht beirren. Mit festem Willen und einem
Herz voller Abenteuerlust wollte sie beweisen, dass sie die besten Zucchini-Nudeln zaubern konnte.
Au{- ihrer Reise durch das bunte Kiichenland sammelten sie viele leckere Zutaten. Sie Pflﬁcld’en AM{—-
tende [rische Krauter, schnitten saftiges Basilikum und stiefen auf siife, sonmengereifte Tomaten.
Jeder Fund {-i&hH’e sich wie ein kleiner Schatz an. Uvd’evwegs erzahlten sie Sich Geschichten von {emen
Landern, in denen Pasta die Herzen der Menschen erobert hatte.

Zuriick in der Kiiche verwandelte sich Zora mit Pomodoros Hilfe in bunte, spiral{ormige Zucchi-
ni-Nudeln. Pomodoro beqamn eine verlockende Tomatensauce zu zaubern. Aromatische Krauter
mischten Sich mit der Tomatensauce und der Duft erfiillte den Raum als ware die Kiiche ein
magischer ort. Wahrend sie kochten erzahlten Sie von ihren aufregenden Abenteuern und den
lustigen Begequungen auf ihrer Reise. Die anderen Gemiisekinder horten gespannt zu und staun-
ten immer mehr iiber Zoras und Pomodoros kulinarische Kitnste. Endlich war es soweit: Dag grofle
Essen war angevich{’e{’. Die duftenden Zucchini-Nudeln mit Tomatensauce sahen so késtlich aus,
dass niemand widerstehen konwte. Alle Gemiise[reunde waren eingeladen und der erste Bissen
war ein Feuerwerk an Geschmack. Alle waren begeistert und erkannten, dags die besten Kombi-
nationen aus Freundschaft und Mut entstehen. Lachen und Geschichten erzahlend genossen sie
das Festmahl und Zora wusste jetzt, dags sie in der Welt der Pasta ihren Platz gefunden hatte. So
wurde die Nudel-Reise zu einem unvergesslichen Abenteuer Lir alle!



Koche die Quinoa mit einem Erwachsenen: Quinoa
mit Wagsser in einem Top| zum Kochen bringen, dann
15 Minuten bei niedriger Hitze kocheln und abkiihlen
lassen.

Schuneide die Wassermelone und die Gurke in kleine
Wiirfel und lege Sie in eine grofe Schitssel.

Hacke die Minzblatter [ein und {i}lge sie hinzu.

Gib die abgekﬁhH’e Quinoa in die Schussel und mische
alles qu+ durch.

Giefe dag olivensl und den Zitronensalt dariiber,
streue eine Prise Salz und Pleffer dazu.

Rithre den Salat vorsi(h{'iq um bis alles a]ud’
vermischt ist.

Teile den Salat auf vier Teller auf und
qenie{!e ihn.

Guten Appetit!
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Der heife Juli war endlich da, und die Sonne brannte am Himmel. Wassermelone Wanda wusste,
dass sie etwas Magisches tun musste, um alle abzukithlen. ,Lasst uns einen erfrischenden Salat ma-
chen!” rie} sie begeistert. Doch die anderen Freunde waren unsicher. ,Wie soll da gehen?” {ragte
die kleine Melone Momo schixchtern. Wanda zwinkerte: ,Vertraut mir, das wird grofartigl Lagst uns
die besten Zutaten finden.” Gemeinsam hixpHten sie durch den Garten auf der Suche nach frischen
Schatzen. Sie stolperten uber knackige Gurken, plauderten mit duftender Minze und entdeckten den
gesunden Quinoa. Jeder Fumd fithlte sich wie ein kleiner Sieq an. Als sie wieder beisammen standen
dufteten ihre Korbe nach Sommer und Abenteuer.

Zuriick in der Kiiche begann dag grofe Schnippeln und Rithren. Wanda erklarte stolz die gesunden
Vorteile der Zutaten und ihre Freunde horten gespannt zu. Die Kiichenuhr tickte, wahrend Wanda
und Momo die Gurken und Wassermelone in gleichmaige Wiirfel schnitten. Die Minze wurde fein
gehackt und Quinoa gekocht. Gemeinsam vermischten sie alles in einer grofen, strahlenden chiigsel.

Aufgeregt summten sie ein Lied iiber den Sommer und die kostlichen Aromen, wahrend das bunte
Meisterwerk Form annahm. Der Salat war ein Kunstwerk — griin von den Gurken, rot von der
Wassermelone und punktiert von den kleinen Quinoa-Kornern. Als dag grofse Probieren loea]avw\,
breitete Sich eine wohltuende Kiihle in der Hitze aus. Wanda und ihre Freunde sprangen vor Freude,
ihre skeptischen Blicke wichen erstaunter Begeis{'emng. Der Geschmack war frisch und knackig, ein-
fach perfekt fir den heiffen Sommer.

Die Nachricht vom Er{rischumjszaubev verbreitete sich schnell im ganzen Garten. Alle Freunde wurden
eimqeladen. Gemeinsam {»eier{’en fie ein unveva)essliches Sommev{»ed’ mit {»YBkli(hem Spielem und dem er-
staunlichen Erfrischungsialat. Lachen erfiillte die Luft, und Wanda wusste, dass sie mit ihrem zauber-
haften Salat etwas Besonderes qescha{.{—en hatte — ein Stirck Magje, das alle gliacklich machte.



Wasche die Heidelbeeren, Erdbeeren und Himbeeren
grindlich mit einem Erwachsenen.

Schneide die Erdbeeren in kleine Stiicke und stelle sie
beiseite.

Gib den Nad’wjoqhwf in eine grofle Schussel.

Fiige die Heidelbeeren, Evdbeeren und Himbeeren zum

)oghw’r hinzu.

Giefe den Honig und den Vanilleextrakt (wewn du
mochtest) dariiber.

Rithre alles vorsichtiq um bis sich die Friichte und der
Howig qui’ mit dem Jocjkw’( vermischt haben.

Verteile den )oghw{' in vier Schalen und

serviere thn so{ovi’.

Guten Appetit/

2utate, fiir 4 Persone,
500 4 Naturjoghyyt

200 9 ]lViS(he Hei
IOOq E"dbeeye,,,
1903 Himmbeeye,
2 Hol'\fq

delbeerev.

/ 9ewiirfelt

| .
TL Vamlleexfmkf (opﬁoml)

Im heifen Auqust hatten die Heidelbeeren Helga und Haws eine mysteriose Idee: ,Wir miissen
unseren eigenen Joghurt herstellen!” rief Helga. Doch sie hatten kein Rezept! Also suchten sie Hilfe
von anderen obstfreunden. Auf ihrer abenteuerlichen Suche trafen sie die siiBen Erdbeeren und
quirligen Himbeeren.

basst ung eine grofe obstkiiche veranstalten!” schlug Himbeere Hilda mit funkelnden Augen vor.
Die Gruppe wuchs und gemeinsam tiiftelten sie an der perfekten Rezeptur. ,Was kommt alles

in den Joghurt?” iiberlegte Haws. ,Frischer Joghurt, die besten Heidelbeeren und ein Hauch von
Howig! " schlug eine schlaue Erdbeere vor. Der Plan war qemmch‘l’, und das Abenteuer begam\. Sie
sammelten die reifsten Heidelbeeren im obstgarten und fanden den sifesten Honigbaum. Zuriick
in ihrer obstkiiche schnitten, rithrten und lachten sie, wahrend die Friichte in den cremigen Joghurt
tauchten. Die Kiiche iillte sich mit kostlichen Diften, und die Vorfreude wuchs.

Doch plotzlich kam ein grofer Windstof durchs Fenster und schickte die Freunde durcheinander.
nKeine Panik!” rief Helga, ,Wir schaffen das/” Alle halfen zusammen und retteten das Joghurt-
Abenteuer.

Endlich war der )oqhwi’ {erﬁq. €r qlimz’re in den schonsten Farben und duftete verlockend.

Mit grofen Augen prasentierten Sie ihre Kreation und luden alle obst{reunde ein. Der erste

Loffel war magisch — der Geschmack von Beeren und Howig vereinte Sich zu einer Explosion
der Siife. Jubel erfiillte die obstkiiche, die Freunde tanzten vor Freude und der Joghurt

wurde zum Hit des Sommers.

Die geheime Siife verzauberte alle und zeigte, dass Teamarbeit und Freundschaft die besten
Zutaten Sind. So feierten sie eine sife Gemeinschalt und die Magie der Sommer}riichte.



Rithre in einer grofen Schiissel Kiirbis, Apfel, Zwiebel,
Eier, Mehl, Backpulver, Salz, Pleffer und Muskatnugs

usammen.

Lagse einen Erwachsenen helfen das ol in einer Pfanne
zu erhitzen.

Forme kleine Pulfer aus der Mischung und brate sie
bei mittlerer Hitze bis sie goldbraun sind (etwa 3-4
Minuten pro Seite).

Wahrenddessen die }ip{el mit Wagser in einem Top}
2um Kochen bringen und 10 Minuten kocheln lagsen,
bis sie weich sind.

optional Howig dnzugeben und alles zu Apfelmus
pikrieven.

Serviere die Kﬁrbis—PuHev warm mit

Ap{elmus.
Guten Appetit/
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Frostige Septembermorgen kiindigten den Herbst an und die Kiirbisse Kevin und Kira wussten, dags
ihr grofes Abenteuer begann. ,Wir sollten die besten Kiirbis-Puffer fiirs Herbstlest machen!” rief
Kevin leidenschaftlich. Beide strahlten vor Aufrequng. Doch vor dem Kochen mussten sie die feinsten
Zutaten sammeln. ,Lagst ung in den Garten gehen und die besten Gewiirze und Krauter finden!”,
ermutigte Kira energisch.

Mit einem Korb in der Hand machten Sie Sich auf den Weg. Auf ihrer Reise durch den Garten fun-
kelten die Herbstblatter in Rot und Gold. Sie entdeckten duftenden Rosmarin, wiirzigen Thymian
und {rische Petersilie. Plotzlich sahen ie einen Apfelbaum voller reifer Friichte. ,Lasst uns auch
Ap{el fir das perfekte Apfelmus pflitcken!” qu{'e Kevin begeis{'er{'. Mit jedem Schritt durch die
raschelnden Blatter sangen Sie frohliche Lieder iiber den Herbst und erzahlten sich spannende Ge-
schichten aus dem Garten. Ihre Korbe fiillten sich schnell mit den besten Zutaten, und die Vorfreude
wuchs. Zuriick in der Kirche begann das grofe Werk. Sie rieben die Kitrbisse, wi&r{eH’en die Ap{el
und hackten die Krauter. Bald schow erfiillte ein verlockender Duft die Kiiche — die Mischung aus
Gewiirzen, frischen Krautern und siien Apleln war einfach unwiderstehlich. Die Plannen zischten,
als sie die Kiirbis-Puffer goldbraun brieten und das Apfelmus kochelte.

Endlich waren die Puffer [ertig. Sie glanzten goldbraun und dufteten nach Herbst. Kevin und

Kira luden alle Nachbarn ein und deckten den Tisch mit den kostlichen Kiirbis-Puffern und dem
wunderbaren Apfelmus. Die Freunde staunten nicht schlecht iiber das wunderbare Essen.Beim grof-
artigen Fest genossen alle die herbstlichen Aromen und dankten der reichen Ernte. Geschichten und
Lachen erfillten die Luft, wahrend sie die leckeren Puffer bei Kerzenschein verspeisten. € war ein
unvergesslicher Abend, und Kevin und Kira wussten, dass ihr grofles Kiirbis-Abenteuer ein voller Er-
folg war. Der Geschichtenerzahler verkiindete [eierlich: ,,Die besten Kombinationen entstehen durch
Freundschalt und Gemeinschaft.” So feierten sie den Herbst und die Magie der Erntezeit.



Gib die Haferflocken und Milch in einen grofien Top}-

Erhitze die Mischung bei mittlerer Hitze zusammen
mit einem Erwachsenen und rithre gelegevd’lich um.

Fuge die Apfelstiicke, den Zimt und eine Prise Salz
hinzu.

Koche den Brei unter standigem Riihren bis er dick und
cremig wird (etwa 10 Minuten).

Nimm den Top} vom Herd und rithre den Howig ein.
Verteile den Ha{»erbvei au{ vier §chalen.

Garwiere den Brei, wenn du mochtest, mit Niissen oder
Rosinen.

Lass es dir schmecken!

Guten Appetit/
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Im farbenfrohen oktober, als die Blatter in funkelnden Farben herabfielen, gab es einen alten
Apfelbaum namens Albert, der von den Kindern im Dor} geliebt wurde. ,Ich habe einen besonderen
Zauber um den besten Apfel-zimt-Porridge zu kochen!” sagte Albert eines Tages geheimnisvoll. Die
Kinder, Maya und Max; horchten auf und wollten unbedingt sein Geheimnis erfahren.

wKommt, hellt mir beim Sammeln der besten Ap{el! “, vief Albert. Schnell machten Sich Maya und
Max auf den Weq. Durch das bunte Laub hitpften sie, ihre Korbe fiillten sich mit den knackigsten
Apfeln die sie finden konnten. Frohlich kehrten sie zur grofen Kiicheninsel zuriick, die von magi-
schen Feenlichtern erleuchtet wurde.

Albert zeigte ithnen wie Sie die Ap{-el schalen, in hitbsche Stircke schneiden und mit zauber-
hajtem Zimt veredeln konnten. Die knisternde Warme des Feuers umgab sie, wahrend der
Porridge im Top} kochelte. Ein kostlicher Duft erfiilite die Luft und die Kinder fiihiten
die Magie in jedem Loffel.

Als das Frithstick endlich fertig war luden Maya und Max alle Freunde aus dem Dor}
ein. Unter dem funkelnden Herbsthimmel, umqeben von tanzenden Blattern, ver-
sammelten Sich alle um den alten Apfelbaum. Sie genossen den warmen, himmlisch
duftenden Porridge und erzahlten sich spannende Geschichten von Abentenern und
Wundern.

Die Magie des goldenen Herbstes und die Freundschalt machten diesen Tag unvergess-
lich. Albert hatte wieder einmal bewiesen, dass ein Hauch von Zauber und die richtigen
Zutaten jedes Herz erwarmen und jeo\es Abenteuer noch spannender machen konnen.



Lagse dir von einem Erwachienen helfen die Rote Beete

2u kochen und in kleine Witrfel zu schneiden.

Gib die Rote Beete, die Bananen, den Apfel und den

Ommjenmﬁ’ in einen Mixer.

Fuge das Wasser oder den Apfelsaft hinzw, um die
richtige Kowsistenz zu erreichen.

Mixe alles gud’ durch bis der Smoothie schon qlaH’ ist.

Falls du es siafer magst, gib einen Teeloffel Honig

hinzu und mixe noch einmal kurz.
Giefe den Smoothie in vier Glaer.

Teile den leckeren Smoothie mit deinen Freunden
und genieft ihn zusammen!

Guten Appetit/
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(gekochte ) Rote Beete,

Es warr ein nebliger Novembermorgen als die grofe, schiichterne Rote Beete Rocco auf ein Aben-
tever aus war. ,Ich will beweisen, dass auch ich kostlich sein kann!” dachte er entschlossen und
beschloss, Seinen eigenen Smoothie zu kreieren. obwohl Rocco von seiner Idee iiberzeugt war, traute
er Sich nicht, die anderen obst- und Gemiisefreunde um Hilfe zu bitten. Doch plotzlich tauchte die
[rohliche Banane Bella auf. ,Warum schaust du so traurig?” [ragte sie neugierig, als sie Roccoy
nachdenklichen Gesichtsausdruck bemerkte. Zogernd erklarte Rocco seinen Plan. Bella lachelte
ermutigend: ,Das klingt fantastisch! Lass uns gemeinsam loslegen!” Mit neuem Mut und voller Ta-
i’endmnq machten Sich die beiden Freunde au{- den Weg. Sie sammelten sie Bananen und {rischen
Apfel- und orangensalt, um dem Smoothie eine fruchtige Note zu verleinen.

Wahrend ie ihre Zutaten zusammenmixen, sangen sie ausgelassene Lieder iiber die Farben des
Herbstes und spiarten die Magie, die in der Luft lag. Doch plotzlich pagsierte etwas Unvorhergese-
henes — ein starker Windstof blies durchs Kiichenfenster und lie die Smoothiezutaten durchein-
anderwirbeln! ,0h nein!” rief Rocco panisch. ,Wir ditrfen nicht aufgeben!” rief Bella entichlogsen.
Gemeinsam Schlossen Sie das Fenster und fingen von vorne an, diesmal mit noch mehr Elan und
Sorglalt. Als der Smoothie schlieflich fertiq war, funkelte er in leuchtenden Farben und duftete
verlockend. Die {rshliche Mischung war einfach unglaublich! Bella und Rocco luden all ihre
Freunde ein, um diesen magischen Moment zu teilen. Die anderen obst- und Gemiisefreunde
waren erstaunt dariiber wie lecker die Rote Beete schmecken konnte.

Zusammen feierten Sie eine ausgelassene Smoothie-Party. Geschichten und Lachen er-
fiiliten die Luft, und Rocco wurde fir seine Kiichenkiinste gefeiert. Von diesem Tag an
wusste er, dags er nicht nur kstlich, sondern auch mutiq und talentiert war! Rocco
und Seine Freunde erkundeten fortan gemeinsam neue Rezeptideew, immer auf der
Suche nach weiteren kulinarischen Abenteuern.
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