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Ich widme dieses Buch
Lina, Lara & Leon
sowie allen Kindern dieser Welt,
die gesund und glacklich

aufwachsen sollen!

Beim Kauf dieses Buches wird mit € 1- die Happy Kids Stiftung unterstutzt.

.. LUM GEBURTSTAG, LIEBER TOMMI, )
ZUM GEBURTSTAG VIEL GLUCKI®

Mama bringt eine Torte mit leuchtenden Kerzen an den Tisch und alle singen.
Tommi ist glicklich, denn seine ganze Familie ist da, um mit ihm seinen
Geburtstag zu feiern. Alles dreht sich nur um Tommi, der heute wie ein
Pirat aussieht. Er verkleidet sich fir sein Leben gerne! ~ Y
Mama hat ihm diesmal eine Torte in Form eines Piratenschiffes \’\_"f_,'_i -
gebacken - sie sieht toll aus und schmeckt vor allem sehr gut. o]

:
Dazu gibt es selbstgemachten Himbeersaft und sufie Fruchte. \Y-ﬂ;—‘”""
So lecker! Tommi liebt es, zu naschen! i

-

M——.}




P D TP Ay« o,
e o —

nd naturlich bekommt Tommi auch seine heifd ersehnten Geschenke.
Erist ein Fan von Ninja in allen Variationen. Sie gefallen ihm so, weil sie super
kampfen kénnen, sich fur das Gute einsetzen und daher auch immer gewinnen.
Tommi verkleidet sich oft als Ninja und ahmt ihre Kampfbewegungen nach.
So schleicht er sich an seine Schwestern heran, die sich dann zu seiner grofien
Freude furchtbar erschrecken.
Wenn er grofd ist, will er auf jeden Fall ein Ninja werden, das ist klar.
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ch jetzt geht's erstmal ans Geschenke auspacken! Tommi fischt voller
Freude die zwei ihm noch fehlenden Ninjaturtle-Figuren aus dem Ninja-
Geschenkpapier! Und eine Schachtel mit Lego Ninjago kommt im zweiten
Packchen zum Vorschein! Tommi ist sehr glucklich und kann es kaum
erwarten, morgen in aller Ruhe mit seinen neuen Sachen zu spielen.
Im Moment kuschelt er aber genusslich mit Oma
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Die Zeit vergeht S‘T
wie im Flug und langsam

aber sicher verabschieden sich alle Gaste von Tommi und seiner Familie.
Tommi merkt, dass er total mude ist. Gut, dass er morgen lange schlafen kann.
Das tut er namlich sehr gerne.



leich nach dem Pyjama anziehen, waschen und Zédhne putzen huscht er ins
Bett. Tommi's Schwester Lilli wartet schon auf ihn. Heute ist Papa dran mit
der Gute-Nacht-Geschichte. Schon nach den ersten Satzen merkt Tommi,
dass ihm die Augen zufallen und er Papa’s Erzahlung mehr traumt als hort.

Mitten in der Nacht wacht Tommi plétzlich auf
und mochte sich zu Mama ins Bett kuscheln,
wie er das manchmal tut.

Doch heute zdgert er, etwas ist anders. Er hat das Gefuhl, dass ihn jemand
beobachtet. Tommi schaut sich um, sieht jedoch nur sein Zimmer mit den
neuen Spielsachen, seine Polizeistation, seinen Teddy ganz nah bei ihm, ..

doch halt! \WIAS |ST DENN DASI?

ommi schlaft im unteren Teil eines Stockbettes, das sein Papa zu einem
Feuerwehrauto umgebaut hat.
Und hier iber seinem Kopf schaukelt eine .. Tommi reibt sich die Augen ...
eine kleine Elfel Oder ist es eine Fee? Er weild es nicht genau, schliefilich kennt
er solche Fantasiewesen nur aus den Geschichten seiner Schwester Lilli.
Diese hier sieht allerdings sehr echt aus! Sie ist eine zierliche Erscheinung
mit wunderschoénen, durchsichtigen Flugeln.
Sehr lustig findet Tommi ihre Kleidung!



Ds kleine, entziickende Wesen strahlt Frohlichkeit aus und lachelt Tommi
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die ganze Zeit an. Er wiirde gerne nach Mama rufen, tut es aber nicht, weil
ihn diese winzige Person so fasziniert. Er richtet sich auf und fragt neugierig
nach ihrem Namen.,Ich heifle Larabella®, antwortet sie kichernd mit einer
lustigen, frechen Stimme und fliegt an ~__ das andere Ende des

Bettes, so als wollte sie "% ¥  Verstecken spielen.

1

,Was tust du hier, Larabella?”, moéchte Tommi wissen. ,Dich besuchen® klingt
es nun aus der rechten hinteren Ecke des Zimmers.,Und warum?“,Weil ich
dich mag und dir etwas zeigen mochte’, flustert ihm Larabella ins Ohr.

Jetzt ist Tommi hellwach. ,Wie... ?! Du magst mich? Aber du kennst mich
doch gar nicht!®, meint er erstaunt. ,Das denkst du vielleicht! Ich bin deine
*Glucklichheitsfee* und kenne dich schon dein ganzes Leben lang!® ,Was ist
bitte eine *Glucklichheitsfee*?” fragt Tommi jetzt total verblufft. ,Ich helfe
dir, gesund zu bleiben und glicklich zu sein®, erzahlt Larabella. ,Verstehe, und
was mochtest du mir zeigen?” Tommi kann die Antwort kaum abwarten.

ast du Lust auf einen kleinen Ausflug?” ladt seine *Glicklichheitsfee* ihn ein
und setzt sich auf Tommi's rechte Schulter. Er nickt energisch und beobachtet
gespannt, wie Larabella murmelnd mit ihren kleinen Handen vor seiner
Nase herumwedelt. Und plotzlich spurt Tommi, dass sein Korper leicht und
immer leichter wird. Zuerst schwebt er Uber seinem Bett und dann durch
den ganzen Raum! Tommi kann es kaum fassen und muss lachen. Larabella
winkt ihn zu sich. Gemeinsam fliegen sie durch das Zimmerfenster hinaus
und verlassen, Uber den Nachthimmel gleitend die Stadt. Es ist wunderbar!
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ie schweben Uber Wiesen, Walder und Berge und kommen nach einer Weile
an einen Ort, den Tommi noch nie gesehen hat. Die Baume, welche grofien
Grashalmen ahneln, bilden zusammen mit Uppigen Strauchern und riesigen

Blumen einen dichten Wald. Tommi und Larabella landen auf einer Lichtung.

Hier ist es bereits Tag. Die Sonne schickt ihre warmenden Strahlen und die
Luft ist erfullt vom herrlichen Duft der Pflanzen.

P> ‘.i..:.'_' .’.__,' :._ -y
U i R e i
b s e 03
F- LR 2 :

SRR
DS

ft '-1‘.‘"‘.":_"":‘" '-.
. o W &

L Teatn'
\'.,;*ff

T
¥

ommi lauscht gedankenverloren dem wunderschonen Vogelgezwitscher
und erschrickt, als er Larabella neben sich auf einem Baumstamm sitzen
sieht. Sie ist plotzlich genauso grofd wie er und kichert wieder, als sie in sein
erstauntes Gesicht blickt.
,Wow, wie hast du das gemacht?‘, moéchte Tommi wissen. Larabella zwinkert
ihm zu und antwortet mit geheimnisvoller Stimme: “Tja, wir *Glucklichheits-
feen* konnen so Einiges.”,Das ist coolll Aber, Larabella, warum habe ich dich
bisher noch nie gesehen?”, fragt Tommi verwirrt. ,Weil genau jetzt der
richtige Moment dafur ist” lachelt Larabella. ,Und warum sind wir hier?
Wo sind wir uberhaupt?”, wundert sich Tommi wahrend er den Blick uber
die zauberhafte Landschaft schweifen lasst.
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ch moéchte dir meine Freunde vorstellen. Schau, da kommen sie schon!”, ie drei Ninja gehen auf Tommi zu und begrufien ihn sehr freundschaftlich
mit einem High Five. Sie stellen sich als Tim, Kim und Jim vor und freuen

sich, ihn endlich kennenzulernen, denn Larabella hat ihnen schon sehr viel
von Tommi erzahlt.

freut sich Larabella,

wahrend ihre Augen e oty
erwartungsvoll das Gebusch | r
vor ihnen absuchen.

UND KNISTERT

in dem Uppigen Strauch,

als pfeilschnell drei grofie Kugeln
hervor rollen und direkt vor Tommi's Flissen
zum Liegen kommen.
Nach vorsichtiger Betrachtung ist er vollig sprachlos! Es sind drei Ninja, die
nicht viel alter und grofier wirken als er selbst! Sie tragen dunkelgrune
Anzuge, Augen- und Kopfbedeckungen. Diese rutschen ihnen allerdings nun
von ihren Kopfen, als sie lachend am Boden kugeln, herumalbern und sich
schliefilich erheben, um Larabella wie eine alte Freundin zu begrufien.
In diesem Augenblick erkennt Tommi, dass einer der Ninja ein Madchen ist
und tausend Fragen schwirren ihm durch den Kopf.

14




tmmi kommt aus dem Staunen nicht mehr heraus

und alle seine Fragen sprudeln aus seinem Mund.

an < O
» by, n map : . e
Wy Nin Unserem Al o e Wi ¢ind scnon Nae!
ter schon ein Ninja sein?* W1
Ir Zlég 9run? e
In Wald und kénnen uns damit einfach 0
J@den 9 guter Ninjao« 1,7 , . ine Frage brennt Tommi ganz stark auf der Zunge: ,Wie kann ein Madchen
a9 eip pj.; - ~WIr trainieren taglich! 736V S . o . . .
hty, €lner Schritt fihrt Dich an redes noch S0 gyosse Ninja sein?” Kim lacht und zeigt Tommi, worin ihre Starke liegt. Wahrend Jim
: Q Ich an jedes . . : L : :
A , Panstren ) sehr akrobatisch und Tim sehr stark ist, erweist sich Kim als besonders flink
4 Ir lighg,,  IoRd?"
. n

und wendig. Ganz schnell sieht Tommi ein, dass es vollig egal ist, ob ein Ninja
ein Madchen oder ein Junge ist.

es, Nln . v
ja 21 cp: . oo
4 sein unq darum macht das Training P
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im, Kim und Jim bieten Tommi an, ihm ein paar Ubungen zu zeigen, was

er naturlich freudestrahlend bejaht. Er lernt, sich im Fallen gut und sicher
abzurollen, mit den Handen Angriffe abzuwehren und erkennt, worauf er
achten muss, um schneller als sein Gegenuber zu sein.
,Kampft ihr eigentlich immer ohne Waffen?*, méchte Tommi nach einer
Weile wissen. Lachend antworten die drei Ninja: ,Wir trainieren gerne und
sind schlau. Aber wenn es ernst wird, haben wir spezielle Waffen.

MOCHTEST DU SIE SEHEN?"

eise schleichen sie mit Tommi ein Stuck weiter in den Wald hinein.
Sie halten dabei immer wieder lauschend inne. Plotzlich horen sie ganz
deutlich ein lautes Schmatzen. Das Gerausch ist sehr unheimlich, aber die
Ninja gehen unbeirrt darauf zu. Tommi folgt ihnen mutig - was soll schon
passieren? Schliefilich ist er mit seinen Helden unterwegs!
Mucksmauschenstill kauern sich die Ninja auf den Boden und winken
Tommi zu sich. Er legt sich in das weiche Moos und wartet gespannt,
was nun passieren wird.



20

im schiebt mit ihren Handen vorsichtig ein paar Zweige des Strauches,
hinter dem sie sich verstecken auseinander. Was Tommi nun sieht, ist

richtig gruselig. Auf der Lichtung erblickt er sechs Tiere, die wie riesengrofle,
dicke, sitzende Spinnen aussehen! Mit ihren mindestens zehn Armen stopfen
sie unaufhorlich Futter, das sie anscheinend hier zusammengetragen haben,
in ihr grofles Maul. Tommi findet das ziemlich widerlich und er hat das Gefiihl,
dass die gefrafiigen Kreaturen standig wachsen. Plotzlich rulpst eines von
ihnen sehr laut und spuckt dabei ein neues Wesen aus. Auf diese Weise r

wurden in den letzten paar Minuten schon zwei neue Tiere ,geboren.

as sind das fur komische Wesen und was fressen sie da?, fragt Tommi

entsetzt. Tim antwortet: ,Das sind Bakterien und sie fressen fast alles, was sie
finden, am liebsten so viel Sufles wie moglich. Davon werden sie dick und fett
und vor allem immer mehr!”,Und wenn sie ganz viele sind, greifen sie uns an
und wir mussen kampfen!” setzt Jim die schaurige Erklarung fort.

,Wie konnt ihr sie besiegen?”, hakt Tommi total aufgeregt nach. ,Wir haben
Waffen entdeckt, mit denen wir sie im Zaum halten konnen. Um die Bakterien
rechtzeitig aufzuspuren, mussen wir standig auf der Hut sein. Doch das ist
uns bisher noch immer gelungen®, sagt Tim zwinkernd zu Tommi.

21
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elche Waffen?”, will Tommi wissen. ,Schau mal zu!", rufen die drei Ninja
und schnappen sich jeweils ein Kampfgerat, das sie im Gebusch versteckt
hatten - aber halt ... das sind doch keine Waffen!
Tim halt eine grofie Karotte wie einen Speer in der Hand. Er zielt und schiefdt
ihn einer Bakterie genau ins offene Maul. Kim feuert mit einem Maiskolben.

Sie dreht ihn so schnell, dass die Maiskorner einzeln davonfliegen und im
grofien Maul der dicken Fresswesen landen. Jim spannt kleine grune Ballchen
in eine Steinschleuder und trifft ebenfalls.

ommi erinnert sich, dass er sie vom Kindergarten kennt. Dort haben sie
eine Weile sehr viel Uber Gemuse gelernt, welche Sorten es gibt, welche
Vitamine enthalten sind und so weiter.
Obwohl Tommi gar kein Gemusefan ist, fand er das damals trotzdem sehr
lustig. Es war wie ein Ratespiel und er war Uberrascht, dass es so viele ver-

schiedene Sorten gibt. Einige Gemusearten werden in Osterreich ganz anders
genannt als in Deutschland oder in der Schweiz, obwohl in diesen Landern
alle deutsch sprechen. Tommmi hat sich vieles gemerkt!




artoffeln, weifl er, nennt man in Osterreich auch Erdapfel, genauso wie

Paradeiser, die fast iilberall sonst Tomaten heifden. Karfiol ist Blumenkohl,
Kraut auch Weif’kohl, Kukuruz und Mais sind dasselbe, Karotten nennt man

auch Moéhren, Kohlsprossen heifien in

Deutschland Rosenkohl und Erbsen sind

eigentlich gar kein Gemuse - das weifs er auch noch.

Sie sind Hulsenfruchte und genauso wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen
bringen sie unserem Korper wichtiges pflanzliches Eiweif3.

Tommi versteht nicht, warum ihm das jetzt eingefallen ist, aber ... klar!
Genau, es sind Erbsen, die Tim den Bakterien ins Maul schiefst! Tommi freut
sich, dass er so ein gutes Gedachtnis hat.




DER GESUNDHEITS-B.0.G.EN.

hilft dir, auf einen Blick zu erkennen,
was gesund fir dich ist.

Das Akronym BOGEN steht fur:

Bewegung ist wichtig, damit unsere Muskeln trainiert werden, unser Koérper
in Schwung kommt, Energie tanken kann und wir uns gut und lebendig fuhlen.

Obst & Gemdise ist fur uns die allerbeste Nahrung. Unsere Erde versorgt uns
auf ganz naturliche Weise damit. Gemuse in allen moglichen bunten Variationen
gibt uns, was wir brauchen, um fit und gesund zu bleiben und Obst ist die beste
Nascherei aus der Natur - einfach die Frichte vom Baum pflicken und essen.

Gute Fette sind das Schmierdl unseres Korpers. Sie sind notwendig, damit
wichtige Ablaufe auch einwandfrei funktionieren kénnen. Auch Nusse, Samen
und Saaten enthalten diese guten Fette.

Eiweiﬁ in jeder Mahlzeit brauchen wir, weil es fur unseren Korper ein Grund-
baustein ist. Es ist die Basis fir die Organe, die Muskulatur und fur viele ande-
re wichtige Stoffe (wie Enzyme, Hormone, Antikorper). Unser Kérper kann es
nicht selbst produzieren und ist daher auf die regelmafiige Zufuhr von aussen

angewiesen.

Natﬁrliches Wasser ist die Basis unserer Gesundheit. Wir bestehen zu 70% aus
Wasser und mussen auch regelmassig welches nachfullen, um fit und gesund
zu bleiben! Daher regelmaflig und in kleinen Dosen zwischen den Mahlzeiten
Wasser trinken, damit bleiben wir konzentriert, wach und vital!

Du mochtest mehr Uber den Gesundheits - B.O.G.E.N. erfahren?

Dann lege ich dir mein kostenfreies Videocoaching zu diesem Thema ans Herz:
wwuw.larabella.net/gesundheitsbogen

50 WIRST DU GEMUSE-NINJA {2

Dein 1. Schritt zum Gemiise-Ninja:
Hast du schon einmal diese drei Sorten Gemusemunition probiert?
Koste sie und beobachte, wie sie bei dir wirken!

Notiere oder zeichne hier was du schmeckst, fuhlst, ...

Erbsen

Karotte

\ L "

Dein 2. Schritt zum erfahrenen Gemiise-Ninja:
Lade dir die erweiterte Gemuse-Munitionsliste herunter und teste!

wwuw.larabella.net/gemueseliste
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DANKE!

Mein ganz grofier Dank gilt meinem lieben
Freund Martin Hahn. Er ist ein ganz beson-
derer Mensch mit einem groflen Herzen.
Ohne ihn ware dieses Buch nicht moglich
gewesen. Er war es, der an mich geglaubt
und mein Projekt mit so viel Begeisterung
und Liebe unterstutzt hat. Er hat mir gezeigt
wie es geht, meine Traume zu verwirklichen
und mir selbst dabei treu zu bleiben.

Vielen herzlichen Dank auch an meinen
wunderbaren Mann und Seelengefahrten
Martin und unsere wundervollen Kinder.
Sie haben mich immer darin bestarkt, dem
Weg meines Herzens zu folgen und alles zu
wagen!

Ein besonders liebevolles Dankeschon an
meine lieben Eltern, die immer hinter mir
stehen und mich unterstitzen wo sie nur
kénnen. Ohne sie gabe es mich nicht auf
dieser Welt!

Herzlichen Dank an unseren Illustrator
John DeGiorgio, der meine Geschichte in
diese wundervollen Bilder transformierte.
Danke, danke, danke auch an Lisi Tejral, die
mit ganzem Herzen an diesem Projekt mit-
gearbeitet hat. Sie hat den Text korrigiert
und alles auf grandiose und kreative Weise
zusammengefugt und perfektioniert.

Ein wunderbares Dankeschéon geht auch
an die Schiiler der ehemaligen Volksschul-
klasse meiner Tochter Lara und ihre au-
lergewohnliche Lehrerin, die das Buch
zum Abschlussfilmprojekt machte und mir
so die Moglichkeit gab, mich auf anderer
Ebene damit auseinanderzusetzen.

Mein besonders herzlicher Dank gehort der
Lehrerin der Volkschulklasse meines Soh-
nes Leon und naturlich all ihren Schilern.
Sie haben im Rahmen eines Leseprojektes
das Buch in kleinen Etappen gelesen und
dazu gezeichnet. Diese Zeichnungen sind
so wunderschon geworden, dass John - mit
dem Einverstandnis der Eltern naturlich -
Teile daraus in seine Illustrationen im Buch
integriert hat.

Besonders hervorheben méchte ich die
folgenden jungen Kinstler und Kinstle-
rinnen:

Goran ZeceviC ... 3.5

Laura Jablonska. ............. S.6

Leon SiroteK ... S.6,12
Sumeyye Beyhan ... S.7.37
FerdiGulla .....cccoovecccceeeee. S.8

Paul Hoffelner ..................... S.8,14
Emil Wieder ..., S.10
Stephanie Telefeyan ......... S.11

Neha Awan ... S.13,18
Isabella Ertl......coccvceeeeeeee. S.15,16
Flori Valkievicz ... S.19

Marta O. .o, 3. 20, 22, 26
Lara SiroteK ... .21, 35
Felix Haslinger .................... S.24,25
Rebecca C. ... S.29, 42
Zoey Kaufmann................. S.31,33,40
Leon Braun ... 3. 32

Tulin Bukuktazim .............. S.38

Ayse Karadag ... S.43

Die Seitenzahlen geben an, wo Ausschnitte aus den Zeich-
nungen des jeweiligen Kindes verwendet wurden. Die
Originalbilder der Kinder konnen online bestaunt werden.

wwuw.larabella.net/kinderzeichnungen

UBER DIE AUTORIN > GABRIELE SIROTEK

Es war einmal....

.. ein kleines Madchen, das sich nichts sehnlicher wunschte, als die grofie, weite, schone
Welt mit ihren vielen glucklichen Menschen kennenzulernen. Das kleine Madchen wurde
zur jungen Frau und nach der Schule wurde sie Flugbegleiterin und sah sehr viel von der
Welt. Doch dabei erkannte sie, dass es nicht nur gliickliche Menschen gab, sondern auch
sehr viel Armut, Leid und Krankheit. Das machte sie traurig, sie wollte helfen und es in
ihrem Leben besser machen. Sie studierte die alten Lehren der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin und realisierte wieviel Weisheit und auch Gesundheit darin lagen.

Die Frau fand ihren Traumprinzen, grundete eine Familie und wurde Mutter von drei
wunderbaren Kindern, die sie liebte, umsorgte und umhegte, damit sie moglichst gesund
blieben und glucklich wurden.

Die mittlerweile erwachsene Frau erkannte, dass Gesundheit die Basis fur alles in unserem
Leben ist und viel zu wenige Menschen sich wirklich darum kimmerten. Sie wollte auch
andere dabei unterstiitzen, sich gestinder zu ernahren und zu erfahren, was sie lernen
und erleben durfte. Sie grundete daher im Jahre 2013 die Online-Gesundheitsplattform
www.food4life.at. Dort kann sich jeder und jede kostenlos die ersten und wichtigsten
Schritte abholen, um seine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Du findest da ein eBook zu lesen, seit Dezember 2016 den woéchentlichen ‘G'sund iss -
Podcast zu horen und die persénliche Rezeptsammlung unter www.gesunde-familien-
kochen.com. Ab sofort gibt es auch dieses erste Kindergeschichten-Ernahrungsbuch,
dem noch weitere folgen werden. Die Bucher entstanden, nachdem die Frau drei Jahre
lang Workshops an Schulen zum Thema ,Gesunde Erndhrung” abgehalten hatte und
anschlieffend das in den Schulen Erlebte notieren wollte. Die Geschichten von ,Larabella®
sollen die Kinder motivieren, Neues auszuprobieren und zu verstehen, warum es wichtig
ist, sich gesund zu ernahren und auf seinen Korper zu achten. Wir haben ja nur diesen
einen! Da Kinder nur das tun, was sie sehen und nicht das, was sie horen, braucht die Welt
viele gute erwachsene Vorbilder, zu denen wir alle jederzeit werden
kénnen, wenn wir uns nur dazu entscheiden.

Die Frau ist mit diesem Buch ihrer Vision vieler gesunder
und vor allem glucklicher Menschen - allen voran den
Kindern - wieder einen kleinen Schritt ndher gekommen.
Da Kinder fur sie die wichtigsten und positivsten Wesen auf
dieser Erde sind, horte sie nicht damit auf, iber Gesundheit
zu sprechen und zu schreiben ...

und wenn sie nicht gestorben ist, dann lebt sie heute noch
gesund und glicklich im Kreise ihrer Liebsten ...

wwuw.food4life.at



