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Aus dem – Mach das

Das Schlachtfeld



Bunt 
ist gesund!

Liebe Kinder, liebe Eltern, 

ihr kennt es sicherlich, es gibt leckere Nudeln mit Soße und plötzlich 
entdeckt ihr ein Zwiebel- oder Tomatenstück und der Hunger ist wie 
weggeblasen ...

Nicht jeder mag Obst und Gemüse, doch egal wie man es dreht und 
wendet: Die bunten Gewächse gehören zu einer gesunden Ernährung 
einfach dazu. Aus diesem Grund ist dieses Buch entstanden: Es soll 
Gemüsemuffeln und Obst-Neinsagern zeigen, wie lecker die bunten 
Gewächse sein können. 

Bevor ihr anfangt, selbst Rezepte zu testen, lernt ihr Mika und Oma 
Trudi kennen. Schaut euch die Rezepte gemeinsam an und lernt alles 
Wichtige über gesunde Ernährung, die Küche und das Kochen. Wenn 
ihr dann bereit seid, lest die Hinweise am Ende des Buches und startet 
mit einem einfachen Rezept. Die Sterne zeigen den Schwierigkeitsgrad.

Nehmt euch Zeit und macht das Kochen zu einem Erlebnis. Dabei sollte 
immer ein Erwachsener mithelfen, bis die Kinder nach und nach genug 
Küchenerfahrung haben, um selbstständig zu kochen – Sicherheit geht 
vor!

Zum Schluss möchte ich euch eines ans Herz legen: Kochen muss Spaß 
machen und Essen muss schmecken. Probiert euch also aus und findet 
heraus, was ihr mehr oder weniger mögt. Experimentiert und entdeckt 
euren ganz eigenen Lieblingsgeschmack.

Eure Franziska
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Erwachsene sagen immer, man muss gesunde Sachen essen. 
Mika mag aber kein Obst und noch weniger Gemüse.

„Igitt , ich ess e keine Bäumchen!“

„Weg damit, 

ich bin doch 

kein Hase!“


