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ow! Das gibt's doch nicht!”, staunt Petra Paradeiser,
VVaIs sie die weiten Felder erblickt. Heute ist ihr

groBer Tag, denn der Bauer hat sie endlich geerntet,
und nun geht es direkt zum Nah&Frisch-Kaufmann. Im Markt
angekommen, legt sich Petra stolz ins Gemiiseeck. ,Bio!
steht auf dem Schild unter ihr.,,0b mich wohl jemand mit-

nimmt?”, fragt sie sich. Von den Trauben nebenan weif sie,
dass das eine besondere Ehre ist.

Plétzlich erblickt Petra einen mit Plastik ~
umwickelten Karton. ,Da ist wohl was
Besonderes drin”, denkt sie. Sie selbst
wurde ganz ohne Folie hergebracht.
,Darf ich mich vorstellen? Ich bin Pedro.
Pedro Paradeis”, sagt jemand mit einem
spanischen Akzent. Eine riesige rote
Kugel kommt unter all den Ver-
packungen zum Vorschein.

,Du siehst ja toll aus! So prall und
glanzend!”, rutscht es Petra heraus.
Sichtlich geschmeichelt beginnt Pedro
anzugeben: ,Wir spanischen Tomates, so
nennt man uns zu Hause, sind alle hiibsch.” Staunend
meint Petra: ,lhr misst unglaublich viel Sonne dort
haben, so rot, wie du bist!" ,Si, si'”, antwortet Pedro

und lenkt schnell vom Thema ab. Dass er unter der Lampe
groBgezogen wurde und noch nie die Sonne gesehen hat,
muss ja keiner wissen.

Die Ladenttiren werden aufgesperrt und Petra ist sichtlich
nervos. ,Neben dem spanischen Schonling falle ich doch
gar nicht auf!”, denkt sie traurig. Schon die erste Kundin
greift nach Pedro und Petra kann seine
tiberheblichen Blicke erkennen. Doch
plotzlich kommt der Nah&Frisch-Kauf-
mann ums Eck.

,Darf ich der Dame die Tomaten aus
der Region empfehlen?”, fragt er und
. flgt hinzu: ,Die sind direkt vom Bauern,

- ohne Spritzmittel und haben einen richtig
vollen Geschmack!” Begeistert bedugt die
~ Kundin Petra. ,Na, wenn Sie das sagen!”,

3 schmunzelt das Fraulein und tauscht
die Paradeiser aus.

So stolz war Petra noch nie! Sie mag
zwar kleiner sein und weniger glanzen,
aber auf den Geschmack kommt's an
- und da kann Petra keiner das Wasser
reichen!

Deins; oderymeins?

S2e mein)Glas /D Erage]brauchsqduldignichmehs
zufstellen:, Mit{diesenjselbstgemachten|Strohhalm:]
Stickernlistsofortjklarjwemjwasjgehort!

Male zuerst dein

Wunschmotiv auf das Papier. Schneide es
mit der Schere vorsichtig aus oder lass dir dabei von einem Erwachsenen
helfen. Nun knicke deinen Sticker und mach ein oder zwei kleine Schlitze
hinein, so dass der Strohhalm hindurchpasst.

Du kannst die unterschiedlichsten Formen | :
und Figuren nach Lust und Laune bemalen, T NTr
verzieren oder einfach nur deinen Namen

draufschreiben. Super auch fiir deine

ndchste Geburtstags-Party!
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Dasjwarfeine]holprige]Fahrt]beim) Gemiisetransport’
Dabei{wurden{die]Buchstaben) durcheinandergeriitelt:

GEWINNSPIEL - —==4

S S Nt - = MNTENDEZ2 DS
2xiNintendo,2DS}in)Gelbjund| © |
supercoole,Gamesjdazu!| fr

Beantworte einfach die Gewinnfrage und sende uns die S
richtige Antwort (Teilnahmebedingungen siehe Heftriickseite). @m

Mit etwas Gliick kannst du einen dieser tollen Preise gewinnen: mﬂm "
' Wir verlosen: & @jjﬂﬂm :

T E E
Ty S SUPERES

1x Nintendo 2DS gelbe Edition mit diesen Spielen: e St &
«Story of Seasons», «Animal Crossing: Happy Home ".‘1,3,? o=
Designer» und «New Style Boutique 2: Mode von morgen» ; ]

1x'Nintendo 2DS gelbe Edition mit diesen Spielen: }*%
«Pokémon Omega Rubin», «Super Smash Bros.» fiir Nintendo L_ Sl
3DS und «Mario & Luigi Paper Jam Bros.»

GEWINNFRAGE:;

¥ Lo

MARIO) &

J 2 ") J | J

Teilnahmebedingungen: siche Heftriickseite! K t fiir dieses Gewinnspiel: Nintend
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}“ Bananenbaume stammen urspriinglich aus Asien. Heute wachsen sie in allen
_,{" tropischen Gebieten, denn sie mdgen es feucht und sonnig. Wenn du eine

=/ Banane kaufst, ist sie wahrscheinlich aus Kolumbien, Ecuador, Costa Rica oder
von den Philippinen. Bananen werden geerntet, solange sie noch griin sind.
' R = Nach dem Pfliicken reifen sie nach und bekommen langsam ihre gelbe Farbe.
1

_

Bananen sind echte _=
Power-Friichte.

. Mit jedem Tag werden sie auch etwas siiBer und weicher. Wartet man zu lange, bekommt die
Banane braune Flecken. Nun heift es schnell Bananenmus oder Smoothies daraus machen,
bevor sie schlecht wird. Es gibt Dessertbananen,
die kdnnen roh gegessen werden und schmecken '

stilich. Kochbananen sollte man nicht roh essen. |

Sie eignen sich hervorragend zum Grillen oder Backen.

Nahrwerte: 100 g Banane liefern 90 kcal
1,2 g EiweiB « 0,2 g Fett » 20 g Kohlenhydrate (davon 12,2 g
Zucker). Bananen enthalten viel Kalium und Zucker. Darum
kann man mit ihnen auch ganz késtliche Desserts machen!

e®0 0000 OOS .

Rezeptidee:;
GeelstepSchoko -Bananen
im) Nuss:Kokos:Mantel

Fiir diese siiBe Kostlichkeit Schneide die geschalten Bananen in etwa 3 cm dicke Stiicke.
brauchst du ein wenig Zeit -  Mit der erwdrmten Kokosbutter oder dem Kokosnussol kannst du
dafiir wird dir das Ergebnis  die Schokoladenchips im Wasserbad ganz einfach zum Schmelzen
umso besser schmecken! bringen - riihre standig um, damit die Schokoladencreme schon sémig wird.

Dabei solltest du dir unbedingt von einem Erwachsenen helfen lassen!

brauchst du: . . . L .
Das brauchst du Dann kannst du die Bananenstiickchen auf die Zahnstocher aufspieRen und in die fliissige

* 2 Becher Schokoladenchips Schokolade tauchen. Lass tiberschiissige Schokolade ein wenig abtropfen. Solange die
zum Schmelzen Schokohiille noch weich ist, kannst du deine Schokobananen in gehackten Nissen,

* 2 Essloffel Kokosnussol bunten Streuseln oder auch in Kokosflocken walzen. Jetzt heiRt es warten, denn
oder Kokosbutter deine Meisterwerke miissen fiir mindestens 6 Stunden ins Gefrierfach.

* 3 reife Bananen

« Zahnstocher

» Verschiedene grob gehackte
Niisse, bunte Streusel oder
Kokosflocken

* Backpapier zum Auflegen



UND GEWINNEN!

SO GEHTS:

BILD AUSMALEN,
FOTOGRAFIEREN UND

AN GEWINNSPIEL@SPITZAT
SCHICKEN. UNTER DER
KREATIVSTEN (DEE
VERLOSEN WIR EINEN
RUCKSACK VOLLER
LECKERER G0AL
GETRANKE.
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| GEWINNE EINEN
(54 RUCKSACK VOLLER
e LECKERER GOAL
- GETRANKE!

Gewinnspielzeitraum: 01.07.2016- 30.09.2016. Teilnahmeschluss ist der 30.09.2016. Das Gewinnspiel gilt nur in Osterreich. Es wird ein Rucksack befiillt mit Goal Getrénken
(4 200ml) verlost. Der / die Gewinner / in wird per Email verstédndigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Weitere Teilnahmebedingungen auf www.spitz.at/teilnahmebedingungen.

Feines aus == Osterreich



Nah&Frlsch KIN' ERPOST \
Hastalla]Pasta’

UWELAB

eute glbt es [IIIEE[DIIDIEEEDEEEI
erbegrlff fiir, Nudelgerichteist
Das heiBt:iibersetzt

Spaghetti, Penne, Tagliatelle, Farfalle, Orechiette, Fusilli,
Capellini oder Rigatoni - um nur einige zu nennen - sind

nicht nur bei Kindern ganz besonders beliebte Speisen. g C
In Italien kann es mittags ganz schon hei8 werden. Deshalb ~ Nudeln enthalten keine Eier. Bei uns sind Teigwaren
schlagen sich die Menschen dort lieber am Abend den Bauch voll. mit Ei aber beliebter, weil die Nudeln dadurch schon
Es gibt aber nicht nur Nudeln und Pizza in ltalien. gelb werden.

Dle tl‘adltlone"e VOI‘Speise nennt man Antlpastl / Ihre typische Form erhalten Nudeln durch ihre
Das kann ein Aufschnitt-Teller sein oder kleine Verarbeitung. Presst man die Masse durch kieine
Happchg; aus Gemiise ”(';d Kasle: 2'e Italiener Locher, entstehen Spaghetti-Nudeln. Wird die Masse
essen mc.t nur ?’me’ sondern gleich zwel + mit einem Nudelholz diinn ausgerollt und in Streifen
Hauptspeisen! Eine besteht aus Nudeln oder ™|

L . . - geschnitten, entstehen Tagliatelle. Nudeln kann man
Reis, die andere enthalt Fleisch oder h bunt einfarb Beispiel mit Rote-Rilb
Fisch. Natiirlich darf auch eine Nach- LIS GINEISS T, AT e Hla I L elian S
speise nicht fehlen. Saft, Tomatenmark oder Spinat. So entstehen immer

wieder neue, kostliche Kreationen.

A B) ¢ D) E] F/
Chefkoch|Nino) | A 4 :
kocht|Pasta. Er) - B . i )i
mochte griine) | : e}

Fusillijverwenden,) Al

sucht!aber;eine; ganzibestlmmteJNude |! @ -
Die griine Spirale befindet:sich|links)
von einer;R6hrennudel, rechtsjvon)
einem|Rad, iiber,einem Fleckerljund|
unter;einem Hornchen: Kannstidujihm)
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Besteck-Check

Bei uns lernt jedes Kind mit Messer, Gabel
und Loffel zu essen. Friiher verwendeten die
Menschen Loffel. Erst im 19. Jahrhundert
setzte sich die Gabel durch. Doch nicht berall
auf der Welt gibt es Essbesteck. In Asien ver-

‘wenden die Menschen Stabchen und in vielen

Wer/findet{das)
Gabel-Paarf

DasjSilberbesteck{muss)
maljwieder/poliertiwerden.,
DabeifalltiVronijauf} dass)
allejGabeln)unterschiedlich)
sind!, Bis)auf{zwei,
Findest{dujdasjPaar?

PEZ TRIFFT ANGRY BIRDS!

Der neue Spender ist zugleich auch dein Ticket

zum exklusiven PEZ — Angry Birds Mini-Game.
Tauche ein in die lustige Welt der schragen Vogel!

Cewinne 1 von 50
PEZ Angry Bivds
Spendevn!

Gewinnfrage: Wie heift das
erste PEZ PLAY Mini-Game?

SR GER AN
BIERE) S

.

Teilnahmebedingungen: Schicke die richtige Antwort in einem ausreichend frankierten Umschlag an: ZEV Nah&Frisch Marketing- =
service GmbH, Radingerstra3e 2a, 1020 Wien, oder per E-Mail an: kinderpost@nahundfrisch.at - Kennwort,PEZ“! Vergiss nicht, deinen g
Namen, deine Postanschrift und dein Alter anzugeben. Die PEZ Spender werden unter allen Einsendungen im Oktober 2016 verlost.

Die Gewinner werden schriftlich verstandigt. Einsendeschluss ist der 30.09.2016. Gewinne sind nicht in bar ablésbar. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. Nicht zur Teilnahme berechtigt sind Mitarbeiter der Firmen Ed. Haas Austria GmbH, MARKANT Osterreich und ZEV
Nah&Frisch Marketingservice GmbH, des Nah&Frisch Gro3- und Einzelhandels sowie deren Angehdrige. Die Daten werden fiir

2g2 statistische und Marketingzwecke verwendet, aber nicht an Dritte weitergegeben.
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#Alvind www.alvin4-derfilm.at f /20thCenturyFoxAustria YouTube /FoxKino e FOR

REGENCY"
ALVIAND THE GHPUNKS, THE CHPETTES AND CHARACTRS ™ & © 2015 BAGOASARA TS RESERVED
GENTUN VON FOX. NUR ZUN GFSRALCH T DER WERBLNG. VERKALF, VERVELEALIGUNG ODER WETERGABE STRENG VERSOTE
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In'jede]Reihe]hat!sich geschummelt!
Kannst/dulerkennen}jwelches/daslist?{In/der; richtigen
Reihenfolge ergibt’sichlein|L6sungswort!

Sag das Losungswort
deinem Nah&Frisch-
Kaufmann und du
bekommst diese

= e =~ ultrastylische und
? = 45 % Uo 5 funktionale Sonnen-
NA A M P I unktionale Sonnen
- e 20 & brille mit UV-400-Schutz
geschenkt!*

u
I.bs “ ngswo rt : *Pro Kind nur 1 Sonnenbrille -

= == =) =) =—=J==J nursolange der Vorrat reicht!

GEWINNSPIEL)
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Alvinjund|die|Chipmunks:/Road)Chip) &

Die Chipmunks bekommen Familienzuwachs. Dass Ziehvater
Dave (Jason Lee, ,My Name is Earl”) neben seiner Herzensdame
Samantha (Kimberly Williams-Paisley, ,Immer wieder Jim")
zusétzlich deren riipelhaften Sohn (Newcomer Josh Green)
vorstellt, gefallt Alvin, Simon und Theodore so gar nicht.

Wie man die frechen Hornchen so kennt, setzen sie ab sofort
alles daran, ihren Willen durchzusetzen. Auf ihrem chaotischen
Weg begegnen ihnen der Kultregisseur John Waters oder Stars
wie Tony Hale (,Arrested Development”) und Uzo Aduba (,,Orange
is the New Black"). Fiir kurzweiligen SpaR fiir die ganze Familie sorgen die

chiptastischen Neuvertonungen bekannter Pophits durch RedFoo (LMFAQ).

Mitmachen;& gewinnen] GEWINNFRAGE:,

\!\I_iﬂverlbsenl Wie heiRt der Ziehvater von

3xDVDs und| 3x Blu-l_l;a_y,s_!| Alvin, Simon und Theodore?

OO 0000000000000 00000000C0OCDOGEOSOEOTS OO
© 2016 Twentieth Century Fox Home Entertainment




Ir.1 diesem Buchstaben-Ratsel ‘
sind zehn Begriffe versteckt. Du S
findest sie entweder waagrecht
senkrecht oder diagonal. ,

l;li\\)\; S RiplalL[L]o|B[E[P
KIAlclE|lw|[T|o]s|s|E[R][IO

SCHNORCHEL C/W/B/A|ID|E|H|O|S|E|O|O]|L U
TAUCHERBRILLE HIQIU]TET St
sICIHIE|N[T|E[R]|S|L

saperose [N U] LINTK[T[N]i]B]A[L[0]E
scuwmmmeﬂoscn\xmMMFL[JGE'L:TN
WASZL;?:RQZHASBNOOTENUOES
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du deine ganze Familie iiber-
te koche ich!“ Und dann

Nudelsalat zu, den ihr je ge-
z einfach!

Wie wire es, wenn
rascht und sagst: ,Heu
bereitest du den besten
gessen habt! Wie das geht? Das geht gan

50 wird®S gemach. 300 g Nudeln (am besten
muschelformige) nach packungsanleitung mit drei
ungeschalten Knoblauchzehen kochen. Dann in ein
Kiichensieb abgiefsen und kurz mit kaltem Wasser
dabei von einem Erwachsenen
asser ja kochend heil ist! Die

en Knoblauch zur

BONAfamilie.at

Das .g.rofSe Online Portal fiir
F.amlllen: Rezeptideen, Bastel-
tipps, Spiele, Gewinnspiele &
Cq sowie preiswerte Vorteile
bei vielen Partnern!

abspiilen - lass dir
helfen, weil das W
Nudeln auskihlen lassen und d

Seite legen.
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500 g Cocktailtomaten, etwas Schnittlauch und
Basilikum sowie eine Salatgurke in kleine Stiicke
it den Nudeln mischen. Den
iy einer kleinen Schiissel erst

serdriicken, dann mit 4 Essloffel Essig, 7 Essloffel
Bona Pflanzendl, Salz und Pfeffer vermischen und

bl

o
]EtZt gICICh entdECken! i.:.:l-:"- | iiber die Nudeln gieBen.
, Gute Kiichenchefs probieren jetzt und wiirzen wenn
miL- J
“ notig noch ein bisschen nach. Gutén APPOTIT
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Diefganze]Familie]sitzt{beim]Essenfzusammen$
IAberiweribekommtjwasfauf{den|Teller?
Findejes]heraus)jindem[duljedenjWegl{durch[das}
L'abyrihthmerfbl;g‘ggundj@g&hatténbildénmit}dém
Speisen]rechtsjvergleichstsy
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Impressum:

Nah&Frisch ,Kinderpost” Dieses Heft ist zur freien Entnahme und verpflichtet zu keinem Kauf. Erscheinungsweise: vierteljghrlich. Herausgeber: ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH,
RadingerstraBe 2a, 1020 Wien. Redaktion und Grafik: minis+more, Wien. Fotos: www.fotolia.de; E-Mail: kinderpost@nahundfrisch.at, Website: www.nahundfrisch.at/kinderpost
Teilnahmebedingungen fiir das Gewinnspiel: Schicke eine ausreichend frankierte Postkarte mit der richtigen Antwort und dem jeweiligen Kennwort an: ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH,
RadingerstraBe 2a, 1020 Wien, oder sende die richtige Losung per E-Mail an: kinderpost@nahundfrisch.at! Vergiss nicht, deinen Namen, deine Postanschrift und dein Alter anzugeben. Sag uns auch, ob du
ein Bub oder ein Médchen bist! Die Gewinne werden unter allen richtigen Einsendungen im Oktober 2016 verlost. Die Gewinner werden schriftlich versténdigt. Einsendeschluss ist der 30. September 2016.
Eine Barablose der Gewinne ist nicht méglich. Nicht zur Teilnahme berechtigt sind Mitarbeiter der Firmen MARKANT Osterreich und ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH, des Nah&Frisch-GroB- und
Einzelhandels sowie deren Angehdrige. Die Daten werden filr statistische und Marketingzwecke verwendet, aber nicht an Dritte weitergegeben.




