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vater 6ffnet schwungvoll die Tiir zur Kiiche. Sein

Sohn Olli will ndmlich einmal der Starkoch unter
den Zwergen werden! Heute darf Olli zum ersten Mal in
die groRe Kiiche mitgehen. Doch vom Zusehen halt Olli
gar nichts. Sofort durchstébert er die Kiichenkasten.

Schau gut zu und lerne!”, ruft Bert. Der Zwergen-

,Schau, Papa! Ich hab eine Balancier-Rolle ge-
funden”, ruft Olli triumphierend und tanzt ver-
gnligt auf dem Nudelholz herum. ,Aber nein! Da-
mit rollt man Teig aus”, erklért Bert. Doch
Olli erkundet schon seinen nachsten
3@! Fund. ,Oho! Ein Swimmingpool!”,
staunt Olli und springt kopf-
tber in die Auflaufform, die
in der Abwasch steht. , Olli!
Komm da raus!”, sagt Bert ernst
und durchsucht den Kiihlschrank
nach den richtigen Zutaten.

o

,Heute machen wir eine Quiche”, bestimmt Bert. ,Wieso
kochen wir etwas, das quietscht?”, fragt Olli neugierig. Bert
lacht laut auf. ,Das ist ein franzdsischer Auflauf! Das spricht
* man KISCH aus", erklart er. ,Bring mir eine Schiissel und
einen Schneebesen!”, fordert er Olli auf. Die Schiissel ist
fur Olli kein Problem. Die kennt er von zu Hause. ,Schnee-
besen ...", iiberlegt der Zwergenbub, ,bestimmt ist der
im Tiefkiihlfach, wo es kalt ist!” Schnell klettert er den
Kihlschrank hoch bis zum Eisfach. Es ist bitter kalt.

,Papa! Hier ist kein Besen! Und schon gar keiner aus

Kost |ches.

g_Jandersw l
Quiche) - Auflauf;
JFran105|sc_J

Genau richtig, wenn es draufien
herbstlich kiihl wird!

Fiir den Miirbteig brauchst du:
¢ 200 g Butter < 1Ei

* 2 EL Wasser <400 g Mehl

* 1 EL Salz

Fir die Fillung:

* 2 Eier

* 1 Becher Créme fraiche

« geriebenen Kdse

* Gemiise nach Lust und Laune

Y - - -

-\ Lass dir von de[nen
Eltern helfen!

Schnee!”, ruft Olli verzweifelt. ,Ojemine!”,
murmelt Bert, ,da miissen wir wohl ganz
von vorne anfangen!” Schnell greift er in die

richtige Lade und zeigt Olli, was er meint.

Fiir den Teig brauchen die beiden Butter, Mehl,
Wasser, ein Ei und etwas Salz. ,Nun ab damit
in die Kiichenmaschine!”, bestimmt Bert. Zum Gliick
funktioniert die elektrisch, sonst hétten die beiden
g Zwerge lange in den Zutaten rumhopsen miissen,
bis diese zu einem Teig werden. ,Zum Ausrollen
brauchen wir das Nudelholz", erklart der Zwergen-
koch. Olli ist ganz stolz auf sich, denn das kennt er
ja schon. Zur Belohnung darf

< Olli sich aussuchen, welche Zu-x

taten in die Quiche hineinsollen. s
,Paradeiser und Zucchini!”, ruft er
begeistert. @

Mit dem scharfen Messer darf er noch C}Q
nicht umgehen. ,Das zeige ich dir ein anderes Mal”, ver-

spricht Bert. Wahrend er das Gemiise schneidet, holt
Olli die restlichen Zutaten. ,Salz, Pfeffer, Créeme fraiche
Kase und Eier!”, murmelt er immer wieder vor sich &
hin, damit er nichts vergisst. Schwuppdiwupp -
und fertig! Jetzt muss die Quiche nur noch in
den Ofen. ,Mein erstes Gericht als Starkoch!”,
strahlt Olli, als er der ganzen

Zwergenschar seine Quiche ser-
viert. Und alle Zwerge finden sie kostlich!

So geht'’s: Fir den Mirbteig alle Zutaten rasch zu einem
geschmeidigen Teig verkneten und im Kihlschrank eine
halbe Stunde rasten lassen. Den Teig danach diinn aus-
rollen. Eine Quiche-Form mit dem Mrbteig vollstandig
auslegen. Mit der Gabel kleine Locher einstechen, damit
sich der Teig beim Backen nicht aufwalbt!

Fiir die Fiillung: Zunéchst das Backrohr auf 170° C

LJUmluft” oder ,Unter-/Oberhitze” vorheizen. Fir die

Fiillung das klein geschnittene Gemiise, zum Beispiel

Paradeiser und Zucchini, in die mit dem Teig ausgelegte

Form geben. Nun die Eier mit der Créme fraiche mit

einem Schneebesen verriihren und mit Salz und Pfeffer "x.\
wiirzen. Diese Masse dann tiber das Gemse gieRen. S
Obendrauf kommt eine Schicht geriebener Kase. Nun

die Quiche fir ca. 30 Minuten backen!

Tipp: Eine Quiche kannst du nach Lust und Laune mit
Gemdise oder auch Faschiertem fiillen. Die Original
Quiche Lorraine ist mit Zwiebeln, Selchfleisch (oder
Speck), viel Obers und mit etwas Muskat gefullt'




\
it ettt —

um) Selberbast

N

|

Diese niedlichen Gesichter sind
nicht nur ein Hingucker! Die Knet-
ko6pfe helfen dir auch in stressigen
Situationen, Spannungen abzu-
bauen - einfach draufloskneten!

Am besten bastelt
ihr den Knetkopf zu zweit!

Blase den Luftballon einmal auf, damit er gut
gedehnt ist. Die Luft kannst du danach wieder
auslassen. Halte die Offnung mit beiden
Daumen auf. Mit einem Loffel kann

dein Helfer nun zwei gehdufte

> Essloffel Mehl oder Sand

; f ;}“ X pro Luftballon einfiillen.

et - Ist der Ballon etwas

Dasjbrauchstidu:

¢ Luftballons in verschiedenen
Farben

Mehl oder feinen Sand

angefllt, knote den

' ' r Ballon zu. Male mit einem

Einen Loffel

wasserfesten Stift ein

lustiges Gesicht auf deinen
Knetkopf. Mit ein wenig
Wolle kannst du dann
tolle Haare basteln.

Einen wasserfesten
Stift

Wolle zum Verzieren

© & T by PEZ AG

‘ GRATIS PEZ PLAY
APP HERONTERLADEN

6 COPES SAMMELN ONP SPIELE FREISCHALTEN!
@~ /

FASHION ISLAND

COPE ADS PER
PACKONG SCANNEN,
SPIELE FREISCHALTEN

OND SPASS STARTEN!

HINWEIS FOR ELTERN:
( ES SIND KINPGERECHTE SPIELE,
PIE KREATINVITAT, FANTASIE ONP

GESCHICKLICHKEIT FORPERN.

PEZ-PLAV.COM & AppSiore || P> G |
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Bei deinem Nah&Frlsch-Kaufmann bekommst du viele Produkte
~aus'm Dorf”. Das heiBt, dass diese Sachen in deiner unmittelbaren Nahe
erzeugt werden. Dadurch haben viele Menschen auch
in der Umgebung deines Wohnorts einen Arbeitsplatz! |
Vielleicht kennst du sogar einen der Bauern, der etwas an deinen
Nahé&Frisch-Kaufmann liefert. So weit du genau, wo die Lebens-
mittel angebaut und verarbeitet werden. Gesunde Erndhrung ist
wichtig! Wenn das Produkt ,aus'm Dorf” kommt, weit du auch,
was drin ist. AuBerdem haben diese Lebensmittel nur kurze Liefer-
wege. Das schont die Umwelt, weil die LKWs keine weiten Strecken
zurticklegen miissen und damit weniger Abgase (CO,) in die Luft geblasen werden.

Daheim) schmeckdss!!
Spezialitaten aus 6;@55@&!}5)

Bundeslander__J L
n

Jedes Bundesland in Osterrelch ist - {
beriihmt fiir seine Spenahtaten Ob Obst- oder
Gemiisesorten, spe1|elle Produkte oder kulinarische Gerichte - o
kannst du die reglonalen Schmankerln richtig zuordnen?
In der richtigen Reihenfolge ergeben die Losungstchstaben »
das Losungswort. o SACHERTORTE] BERGKASE

Produkte; die rund/um deinDorf}
erzeugt,we;@en,:flndest;duuletz }

bei/deinem;Nah&Frisch- Kaufmann:,

Dasjist;gut fir,die Bauern, fir;die
Dorfgemeinschaft M@Umweltq

Niederdsterreich

Wien

Oberosterreich

Salzburg
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£
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Mitmachen &; gewlnnen. ==
Wir,verlosen)insgesamt}30)der; =
hier/abgebi ildeten|PIATNIK? Splel

Splelesp B‘ fiir,GroB} & Klein!

Bioblo®

Schluss mit Plastik - Zeit fiir Bioblo'i Li] !

Bioblo® - das Baumaterial fiir kleine
Architekten mit groBer Fantasie. Und natiirlich
auch fiir GroBe mit unbéndiger Freude am Bauen. Bioblos werden
aus einem neuartigen Werkstoff namens Bio-Fasal hergestellt.
Dieser verfiigt tiber einen Holzanteil von rund 60 %, der Rest ist
hochwertiger Recyclingkunststoff. Mehr Infos auf www.bioblo.com.

Carotina 10 Spiele

Vorschul-Lernspiele

10 Vorschul-Lernspiele mit jubelndem
und leuchtendem elektronischen Lern-
stift in Form einer lustigen Karotte.

Fiir 1 Spieler von 3 bis 6 Jahren

i A . | Omamaim Apfelbaum

Wer denkt sich die tollsten Abenteuer >
aus? Der Apfelbaum aus der beriihmten
Kindergeschichte von Mira Lobe wird

zum Abenteuerspielplatz und zur
spannenden Erzahlwerkstatt.

Spooky,Wooky

Auf dem Dachboden geht's rund.
Dort toben die Geisterkinder! Mama
Geist und alle Mitspieler miissen
ganz schon schnell reagieren, um LR

die Kleinen einzufangen! Splatto

Fiir 2-6 Spieler ab 5 Jahren

>

Fiir 2-5 Spieler ab 8 Jahren

= Bei diesem Laufspiel geht's
: elesammlung um alles! Figur aus Knete

200 bekannte und selber formen, Karte ziehen
beliebte Spiele in einer  und Fersengeld geben, denn
> T /.2 | Sammlung. Da kommt  sicher vor Deformation durch 1

:..}..-f_' M | garantiert keine Lange-  den Gegner ist man nur im
I gl | weile auf! Ziel!

.

: g ﬁ Ab 2 Spielern ab 6 Jahren Fiir 2-4 Spieler ab 6 Jahren mg Nge Ant W ort
adf : l ric

| N N F R AG E; Wie heiBit der Werkstoff aus Cowniiage perall ey at

kmderpost@nahundi

Teilnahmebedingungen fiir das Gewinnspiel: Schicke eine ausreichend frankierte Postkarte mit der richtigen Antwort und dem Kennwort ,Piatnik” an: ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH, Radi Be 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 Dezember 2017 verlost. Die Gewinner werden schriftlich verstandigt. Ei leschluss ist der 30. ber 2017. Eine Barabldse der Gewinne ist nicht maglich. Nicht zur Teilnahme
berechtigt sind Mitarbeiter der Firmen MARKANT Osterreich und ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH, des Nah&Frisch-GroB- und Einzelhandels sowie deren Angehérige. Die Daten werden fiir statistische und 5
Marketingzwecke verwendet, aber nicht an Dritte weitergegeben.



Damit;dujin der;Schule;genug Energie hast,
solltest:du;gesund/und abwechslungsreich essen!
Probiere doch mal!diese;Pausen-Snacks;aus!

PAUSEN=JAUSE!

Bunt durchgemischt

Gemiise ist gesund und halt fit.
Die bunte Mischung aus
Karotten, Paprika, Gurken,
Oliven, Paradeisern eignet
sich aber auch fiir essbare
Kunstwerke. Und welches
Krafttier ldsst du dir heute
schmecken?

Mix it!
Smoothies sind ein echter Energie-
kick. Sie enthalten viele Vitamine
und der Fruchtzucker macht dich
munter! Einfach dein Lieblingsobst
mit etwas Wasser oder Saft mixen
und in einer dichten Trinkflasche
in die Schultasche packen.

Snack dich fit!

Beeren, Trockenfriichte

und Niisse eignen sich eben-
falls perfekt als Snack. Sie sind gesund,
geben Kraft und sind als Fingerfood einfach zu essen.
So einen Beeren-Nuss-Mix nennt man iibrigens nicht
umsonst , Studentenfutter”!

Ach du dickes Ei!

Auch ein hartgekochtes Ei ist ein
super Pausensnack. Der Vorteil ist
klar: Die Natur hat es schon ver-
packt. In der Schule brauchst du es
nur noch zu schélen und schon hast
du wieder neue Energie. Mit Karotten-
scheiben als Riissel, Mandelsplitter als Ohren und Pfeffer-
kérnern als Augen lassen sich zu Hause aus gekochten Eiern
siiBe Ei-Schweinchen zaubern.

»

Der fruchtige
Drink fiir

Der ideale Durstloscher
in verschiedenen
leckeren Geschmacks-
richtungen sorgt fir
spritzige Abwechslung!

www.goal.at



R atsel'l. a byrinth Peter hat:fleiBig:Schwammerl/im Wald/ gesammelt: Kannst:dujihm

helfen;, den Weg:aus,dem,Labyrinth heraus,zu;finden?
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Freu dich schon auf/die;ndchste; Ausgabe;der /Kinderpost: Diese erscheint.am,1. Dezember; 2017,
beildeinem;Nah&Frisch-Kaufmann!

Impressum: Nah&Frisch ,Kinderpost”. Dieses Heft ist zur freien Entnahme und verpflichtet zu keinem Kauf. Erscheinungsweise: vierteljahrlich. Herausgeber: ZEV Nah&Frisch Marketingservice GmbH,
RadingerstraRe 2a, 1020 Wien. Redaktion und Grafik: minis+more, Wien. Fotos: www.fotolia.de; E-Mail: kinderpost@nahundfrisch.at, Website: www.nahundfrisch.at/kinderpost

we — DUftende
4 angen

Das braucht ihr fiir eine duftende Orange:

ZUTATEN: 10range
Kotdnyi Nelken ganz

50 6EHT’S: Nimm die Orange und steck die Nelken mit dem langen
Ende in die Orange - kunterbunt wo es dir gefillt oder
als Muster. Auch Formen wie zum Beispiel ein Herz oder
einen Stern schauen sehr hiibsch aus. Wenn du fertig
bist wirst du schon merken - es duftet wunderbar!

www.kotanyi.at




Wir sind alle auf M

casali.at




