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MANEGE FRE
FUR SUPERHE

Hallo, wir sind die Vitalen Acht!

Vielleicht kennst du uns bereits von unserem spannenden Zirkusabenteuer?

Falls nicht, fragst du dich bestimmt: Sieben GemUsis und ein Obst treten in einer Manege
auf? Ist das denn moglich?

Aber ja! Wir, die Vitalen Acht, mussten namlich - ratzfatz! - den ,Zirkus Vitale”
erfinden! Und das kam so:

'MASSIMO MAIS RIKE ROTE BEETE

Der temperamentvolle Massimo isst gern Sie ist alles andere als eine langweilige Rote Beete:
Stark, sportlich und tollkilhn - und topfit in der Schule
ist sie auch noch ...

und redet viel. Er behdlt immer die Nerven
und hat eine unendliche Energie.

BRANKO BROKKOLI

Er ist der Mann fiir alle
Falle, konzentriert und
nervenstark. Gelassen
hilft er, unsere Zellen zu
schitzen.

ANNE APFEL

Anne, das einzige Obst
unter den Vitalen Acht,
nimmt alles leicht. Sie hat
Mut und starke Nerven!
lhre Superkrafte unter-
stiitzen vor allem unsere

Abwehrkrafte.




Seit vielen Jahren verkauft unser Bauer Bertram auf dem Wochenmarkt frisches

Obst und Gemuse. Eines Tages begleiteten wir ihn. Wir freuten uns noch Gber
den schénen Ausflug, als wir plétzlich ein Gespréach belauschten. Die Schul-

kéchin Erna Erbse erzéhlte unserem Bauern, dass wir bei manchen Kin- . =
dern unbeliebt sind, da sie - statt leckerem Obst und Gemise - lieber !
Pizza, Pommes, Nudeln und Schokolade essen! Wir waren geschockt,
schlieBBlich sorgen WIR fir beste Gesundheit, fixes Denken, Starke, sind

schmackhaft und Gberhaupt ... voller Leben! Und weil kaum einer mehr Obst und

GemUse bei Bauer Bertram kaufen wollte, schwebte nun noch unsere Heimat, der

Vital-Hof, in groBBer Gefahr!

KIRA KAROTTE

Die beste Freundin von Basti
Pastinake ist stolz auf ihre
tollen Haare und dichten
Wimpern.

FINOCCHIO FENCHEL

Der muskulése ltaliener kampft fir mehr Ruhm
und Beliebtheit. Seine Superkrdfte unterstitzen das

Wachstum, die Muskeln und das Képfchen. .

TADEUS TOMATE

Der strahlende Siidlander
ist eine temperament-
volle Frohnatur mit toller
Haut. Er ist aber nicht
nur schon, sondern steckt
auch voller Superkrafte
fur das Immunsystem.

BASTI PASTINAKE

Er ist clever, fit und gut gelaunt. Dank seiner
Superkrdfte trainiert er unermidlich.
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Also wirklich, unbeliebt zu sein ist schon schlimm! Doch zusdtzlich die Heimat zu verlieren?
Das ging ja wohl gar nicht! Kurzerhand baten wir die Kinder von Bauer Bertram um Hilfe.
Gemeinsam mit Lisa und Lukas Uberlegten wir, wie wir den Menschen unsere Superkrafte

am besten zeigen kdnnten. Alle sollten sehen, was in uns steckt. Dies alles haben wir mit

unserer weltweit einmaligen Zirkus-Vitale-Show auch bewiesen.

Als die ,Vitalen Acht” haben wir uns echt tolle Uberraschungen fir unser Publikum aus-
gedacht. Viel wurde vorbereitet und noch mehr geprobt. Es gab Spannendes wie Wes-
ternreiten mit Rike, Spafliges mit Tadeus und Massimo, Atemberaubendes mit Kira und
Basti, einen Branko, der ein Orchester bandigte ... und auBerdem trafen wir — dank

Anne und Finocchio — auf ein wahrlich ungeheures Untier!



Schlussendlich haben wir unseren guten Ruf als Weltklasse-Kraftspender erfolgreich wie-
derhergestellt. Prompt wollten immer mehr Leute Obst und Gemuse kaufen. Seither ist
nicht nur unser Vital-Hof vor dem Untergang gerettet! Wir acht Freunde haben zusatzlich

viiiele neue Fans gefunden und sind wunderbar beliebt!

Nun gibt es rund um die Vitalen Acht dieses Kochbuch!

Holger Stromberg, ein Spitzenkoch, der schon unsere Fu3ballnationalmannschaft fit
kochte”, hat extra seine starksten und kostlichsten Rezepte vorgekocht — fir dich zum

Nachkochen und Probieren!

Du erfahrst in diesem Buch, dass Kochen mit frischen Lebensmitteln und das Wissen um
gesunde Erndhrung viel Freude machen ... und dich topfit erhalten!

Auflerdem findest du hier Witziges, Wissenswertes und wertvolle Tipps rund ums Kochen,
damit dir - und deinem fleiBigen Beikoch + - alles superleicht gelingt. Somit kannst auch
DU all die Superkrafte, die in den Vitalen Acht und vielen weiteren Lebensmitteln stecken,
essen und die Wirkung am eigenen Kérper spuren. Ganz wie ein FuB3ball-(Ballett-Reit-
Turn-...2-)Weltmeister |

JETZT HEISST ES:

Wenn im Buchtitel und in den Texten von ,kleinen Kéchen”, ,Superhelden”, ,Beikéchen”, ,Helfern” oder
+~Welimeistern” die Rede ist, sind natirlich alle Schleckerméuler — Madchen, Jungen und Erwachsene — an-
gesprochen! Ist ja klar!
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VITAMINE UND CO.

Superhelden brauchen Superkréfte — und wo kann man sich die holen? Ganz ein-
fach beim Essen! Vitamine sind versteckte Superkrafte: Sie sind so klein, dass sie fur
unsere Augen unsichtbar sind, und haben keinen Geschmack. Und doch sind sie sehr
wichtig: Wir brauchen sie beispielsweise zum Denken, fir unsere Muskeln oder unse-
re Abwehrkrafte. Uberall im Kérper werden Vitamine gebraucht. Wir bendti-

gen sie zwar nur in sehr kleinen Mengen, aber
ohne sie konnen wir nicht leben. Wer viele
Vitamine isst, wird weniger schnell mide, hat
mehr Kraft und wird weniger oft krank. Da
unser Kdrper die meisten Vitamine nicht wie

in einer Vorratskammer aufbewahren kann,
missen wir sie immer wieder neu essen -

und das ist ganz einfach: Sie sind vor allem

in leckerem Obst und Gemuse drin!

\/\/AS SIND E\GENTUCH SPURENELEMENTE
UND MINERALSTOFFE?

Nur Spuren davon sind in unserer Nahrung zu finden und einige dieser Stoffe
kennst du bestimmt, auch wenn du nicht glauben kannst, dass sie im Essen
stecken! Spurenelemente sind zum Beispiel Jod und Fluor und die Metalle
Kupfer und Eisen. Eisen etwa brauchen wir, damit wir nicht mide und krank
werden - denn Eisen wird fir gesundes Blut bendtigt und ist viel in Bohnen,
Linsen und Erbsen enthalten.

Mineralstoffe sind genauso wichtig fir unseren Kérper wie Vitamine - nur
brauchen wir davon viel mehr! Spannend ist auch, wie Mineralstoffe in die
Nahrung kommen: Sie sind in der Erde, in Steinen und im Wasser zu finden
und wir nehmen sie Gber Nahrungsmittel aus Pflanzen oder von Tieren auf.
Bananen und Nusse sind zum Beispiel absolute Mineralstoffbomben und
gleichzeitig liefern sie eine grof3e Portion Energie zum Spielen.

.............................................................................................................




DAS ABC DER VITAMINE:

Vitamine sind echte Alleskdnner. Sie haben véllig verschiedene Aufgaben - wir wollen

sie mal genau unter die Lupe nehmen: Genauso wie jeder Mensch etwas ganz beson-
ders gut kann, hat jedes Vitamin seine eigene Superkraft. Weil Vitamine nacheinander

von verschiedenen Forschern entdeckt wurden, haben sie Buchstaben aus dem Alpha-
bet bekommen - das ABC der Vitamine. Hier haben wir die Vitamine A bis D erklart.
Es gibt noch mehr, aber ein paar Beispiele reichen, damit du verstehst, wie die Super-

krafte in unserem Essen arbeiten und wo sie drin sind.

Vitamin A brauchen wir, damit unsere Augen alles ausgezeichnet sehen
kénnen, damit wir in die Hdhe wachsen und unsere Haut gesund bleibt.
Karotten, Spinat, Kirbis und Stuf3kartoffeln sind richtige Vitamin-A-Bomben
beziehungsweise enthalten sie Stoffe, die der Kérper in Vitamin A umwan-
deln kann.

Die sind eine ganze Gruppe an Superkraften, die dafir zustan-
dig sind, dass wir uns bewegen kdnnen, unser Kopf denken und unser Bauch
verdauen kann. Vollkornprodukte, Nusse und fast alle GemUsesorten stecken
voller B-Vitamine.

Vitamin C hast du bestimmt schon einmal gehért, oder? Alle Zitrusfrichte
aus dem Suden wie Zitronen, Orangen, Grapefruits haben viel Vitamin C.
Unsere Zdahne und Knochen brauchen Vitamin C, und unsere Abwehrarmee
braucht es im Kérper, wenn wir krank werden. Auch wenn wir uns das Knie
aufschlagen, hilft Vitamin C, damit die Wunde wieder heilt. Vitamin C ist nicht
nur in Obst versteckt, sondern auch in vielen grinen Gemisen: Kohl ist eine

Vitamin-C-Wunderkugel, Brokkoli und Paprika sind auch ganz vorn mit dabei.

ist etwas Besonderes in der Familie der Vitamine: Wir brauchen
die Sonne, damit unser Kérper es herstellen kann. Vor allem in den Knochen
entfaltet Vitamin D seine Superkréafte. Wir brauchen Vitamin D, damit wir

. wach und voller Energie sind und damit uns niemand so schnell mit Erkdltun-

gen anstecken kann. Starke Knochen und gesunde Zéhne - fir das alles setzt
Vitamin D seine Superkraft ein, damit du auch bei Regenwetter fit bleibst!

S l
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Aus dem Englischen Gbersetzt heif3t Hot Dog nichts anderes als ,heiBer Hund”. Aber im
Brotchen liegt natirlich kein Hund, sondern ein warmes Wirstchen. Du kannst stattdes-

sen aber auch eine Pastinake nehmen - wie im folgenden Rezept!

b Kira Basti, du bist dran!
Basti Ne-nee, ich hab gerade zu tun. Ich muss kurz die Zwiebelringe bandigen.
Rike So kennen wir unseren Basti! Immer ist er aktiv!

Pastinaken wachsen wie Karotten ,im

'I.l'.'l
I

Geheimen”. Sie sind ein Wurzelgemse.

Pastinaken konnen leicht mit Petersilien-

wurzeln verwechselt werden, was daran ‘
liegt, dass sie verwandt sind. é
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grofie Schissel
Kichenwaage

Sieb

Mixer

Sparschdler

grof3es Messer
Schneidbrett

Backblech und Backpapier
grof3e Pfanne
Woirstchenzange (oder Pfannenwender)
Topflappen

Brotmesser

Fir die Hotdog-Brétchen

500 g Mehl, Type 550, plus mehr zum
Arbeiten

Y2 Warfel frische Hefe

1 Prise Zucker

2 Handvoll Babyspinat

1 TL Salz

2 EL Pflanzendl

Fir den Hotdog-Belag
400 g Pastinaken

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Pflanzendl zum Braten

Ketchup (am besten selbst gemacht;

siche Seite 136)

Mayonnaise

Senf

4 Essiggurken

4 EL Réstzwiebeln (Fertigprodukt)
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Fir die Hotdog-Brétchen in die
grofBBe Schissel das Mehl schit-
ten. In die Mitte mit der Hand
eine Mulde dricken. Die frische
Hefe in die Mulde brockeln, den
Zucker einstreuen. Alles mit ei-

nem Schuss lauwarmen Leitungs-

wasser, aber nur in der Mulde,
zu einem matschigen Brei verrUhren. Benutze einfach deine Finger dafir. Die
Schissel mit einem Kichenhandtuch abdecken und den Brei etwa 15 Minuten

gehen lassen.

Inzwischen den Spinat waschen, im Sieb abtropfen lassen und mit 200 ml

Wasser in den Mixer geben und grindlich mixen.

Der Hefebrei sollte sich auf etwa doppelte Grofle aufgeblasen haben. Dann
Spinatmix, Salz und Ol dazugeben, alles mit den Handen vermischen. Das
klebt, macht aber Spaf!

Jetzt 1 Handvoll Mehl auf der Arbeitsflache verteilen. Den Teig auf die
Arbeitsflache kippen und mit den Handen etwa 5 Minuten kraftig kneten. Eine
Kugel formen, diese wieder in die Schissel legen, mit einem Kichenhandtuch
bedecken und den Teig noch 1 Stunde gehen lassen.

Fir die Pastinaken-Wirste mit dem Sparschaler die Pastinaken schalen. Mit
dem grof3en Messer auf dem Schneidbrett oben und unten abschneiden.

Die Pastinaken der Lange nach in 8-16 dinne Stangen schneiden. Auf dem
Schneidbrett mit Salz und Pfeffer bestreuen. Den Backofen vorheizen: 160 °C
(Unterhitze). Das Backblech mit Backpapier auslegen.

1 Handvoll Mehl schwungvoll auf der Arbeitsflache verteilen. Den aufge-
gangenen Teig darauf kurz kneten. Nun teilst du den Teig in 8 gleich grofie
Stucke (jeweils in der Mitte durchschneiden: Das gibt 2, 4 und dann 8 Sticke).



Aus den Teigsticken formst du nun léngliche Brotchen, die kommen aufs vor-

bereitete Blech. Die grinen Brétchen im Ofen (untere Schiene) etwa 25 Minu-
ten backen. Ketchup, Mayo und Senf auf den Tisch stellen.

Inzwischen das Ol in die Pfanne gieBen und auf dem Herd erhitzen. Im hei-
3en Ol die Pastinaken-Wrste von allen Seiten insgesamt etwa in 10 Minuten
weich braten, dabei mit der Zange wenden. Die Temperatur vom Herd ganz
niedrig einstellen. AbschlieBend das Blech mit Topflappen aus dem Ofen ho-
len. Die Brotchen lauwarm abkihlen lassen, mit einem Brotmesser aufschnei-
den und die Pastinaken-Wrste darin anrichten. Den Belag nimmt sich dann
jeder selbst am Tisch.
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