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Liebe Zuschauer,
Draußen wird es jetzt langsam kalt
und ungemütlich. Zum Glück können
wir uns diese Jahreszeit im wahrsten
Sinne des Wortes versüßen - mit lek-
keren und gesunden Dingen zum
Naschen. Wer schon beim Gedanken
daran ein schlechtes Gewissen be-
kommt, dem sei gesagt: Naschen
muss nicht zwangsläufig ungesund
sein - entscheidend ist, was, wann
und wieviel man isst!  Unbestritten
ist, dass wir ein sehr gefühlsbeton-
tes Verhältnis zu Süßem haben. Das
ist auch gar nicht weiter verwunder-
lich, denn das erste, was wir schmek-
ken, wenn wir zur Welt kommen, ist
Muttermilch, und die ist süß. Aber
unser Appetit auf Süßes hat noch
viel ältere Wurzeln. In der Natur ist
es so, dass giftige Pflanzen oder
auch Früchte normalerweise nicht
süß schmecken. Anders herum ge-
sagt: Der süße Geschmack ist ein
hilfreiches Signal: Diese Pflanze ist
essbar. Das war für unsere Vorfahren
eine ganz wichtige Erkenntnis, denn

Übrigens: Die Herstellung des „Hobbytips“ wird durch Ihre Rundfunk-
Gebühren ermöglicht. Ich hoffe, auch dieses Heft wird für Sie ein nützlicher

Service und eine gute „Geldanlage“ sein.

ansonsten hatten sie ja kaum An-
haltspunkte. Nach dem Aussehen
konnten sie jedenfalls nicht gehen,
denken Sie nur mal an die Pilze!
Nicht selten sehen sich unbedenkli-
che und höchst giftige Pilze zum Ver-
wechseln ähnlich.

Außerdem liefert Zucker schnell ver-
wertbare Energie. Für unsere Urah-
nen war das gerade in Situationen,
wo es um das Mobilisieren der letz-
ten Reserven ging, lebenswichtig.
Sie folgten sozusagen ihrem Urtrieb,
wenn sie instinktiv nach Süßem
suchten, sobald sie der Hunger plag-
te. Heute sind wir, zumindest hierzu-
lande, zwar nicht mehr in Gefahr zu
Verhungern - eher im Gegenteil.
Trotzdem steckt etwas von diesem
Urtrieb immer noch in uns. In Stress-
situationen packt viele Menschen
unvermittelt der Heißhunger auf Zuk-
ker und Süßes. Und dann gibt es
noch einen Effekt, den wir gerade
jetzt wieder beobachten: Kaum wer-
den die Tage kürzer, überfällt viele
Menschen der Süßhunger.
Dafür sind unsere Hormone verant-

wortlich - genau gesagt das Hormon
Serotonin, das jetzt, wo es uns an
Licht mangelt, spärlicher produziert
wird. Das Serotonin brauchen wir
aber, um uns wohl zu fühlen. Kohlen-
hydrate bringen die Serotonin-Pro-
duktion in Schwung. Deshalb löst
Serotoninmangel Heißhunger auf
schnell verwertbare Kohlenhydrate
aus - und das ist vor allem der süße
Zucker. Das erklärt auch unser er-
höhtes Naschbedürfnis im Winter.
Sie sehen also, liebe Zuschauer, der
Appetit auf Süßes liegt uns sozusa-
gen in den Genen..... Das rechtfertigt
zwar keine unkontrollierbare Nasch-
sucht, aber wir wollen Ihnen in der
Hobbythek dazu verhelfen, dass Sie
Ihren Gelüsten zumindest hin und
wieder ohne Reue und Gewissens-
bisse nachgeben können.
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Im WDR-Mausladen können Sie die Hobbythekbücher auch online bestellen:
http://wdrladen.wdr.dehttp://wdrladen.wdr.dehttp://wdrladen.wdr.dehttp://wdrladen.wdr.dehttp://wdrladen.wdr.de

Schokolade – die zarte Versuchung!
Das Wort Schokolade stammt aus
der  Sprache der alten Azteken in
Mexiko. Sie bezeichneten mit
„xocolatl“ ein Getränk, das im We-
sentlichen aus zerstoßenen Kakao-
bohnen und Wasser bestand, ge-
würzt mit Chili oder Vanille. „atl“
stand für Wasser. Über die Bedeu-

tung der Silbe „xocol“ sind sich die
Gelehrten nicht ganz einig. Einige
sagen, es hieße schlichtweg heißes
Wasser, andere übersetzen „xocol“
mit herb oder schaumig. Das Getränk
wurde nämlich erst mal kräftig auf-
geschlagen und dann mit Honig und
Vanille oder auch mit scharfem Chilli
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gewürzt. Die spanischen Eroberer
haben dann die Kakaobohnen und
das Rezept für den Kakaotrank mit
nach Europa gebracht. Und da wur-
de die heiße Schokolade - wie fast
alles, was aus der neuen Welt kam -
nach und nach zum absoluten Mode-
drink.

Schokolade besteht im Wesentli-
chen aus Kakaobohnen, Kakaobut-
ter, Zucker, Aromen oder Gewürzen
(z. B. Vanillin oder echte Bourbon-
Vanille) und Lecithin als Emulgator.
Milchschokolade enthält außerdem
noch Milchpulver. Weiße Schokola-
de enthält dagegen keinen Kakao,
sondern nur Kakaobutter. Qualität,
Geschmack und Preis der Schokola-
de hängt zunächst einmal von den
verwendeten Kakaobohnen ab. Man
unterscheidet dabei Edelbohnen
und Standardqualitäten.

Der Röster

Die Kakaobohnen werden etwa bei
130 bis 140° C geröstet. Dabei plat-
zen die Schalen auf, die später ab-
geschüttelt werden, und das Aroma
wird aufgeschlossen.

Mahlen und Mischen

Nach dem Rösten werden die Kakao-
kerne, die sogenannten Nips, feinge-
mahlen. Dabei wird die in den Ker-
nen enthaltene Kakaobutter flüssig
- es bildet sich eine dickflüssige Mas-
se. Diese wird dann mit den übrigen

Wie macht man
Schokolade?

Zutaten vermischt und im Anschluss
daran in mehreren Arbeitsgängen
gemahlen. Die Kakaokerne sind jetzt
hochfein und von der Zunge kaum
noch als feste Teilchen wahrnehm-
bar.

Conchieren

In der Conche (franz. „Muschel“)
wird die Schokoladenmasse leicht
temperiert und viele Stunden von
schweren Walzen durchmischt und
zermahlen. Dabei werden einerseits
die vielen leckeren Aromastoffe frei-
gesetzt und andererseits verteilt sich
die Kakaobutter ganz gleichmäßig,
d.h. sie hüllt die einzelnen Kakao-
teilchen vollkommen ein. Die Quali-
tät einer Schokolade hängt nun da-
von ab, wie gründlich dieses Con-
chieren stattfindet. Bei einfachen
Schokoladensorten bleibt die Mas-
se gerade mal 8 Stunden in der
Conche, bei besonders feinen Sorten
kann der Prozess bis zu 72 Stunden
dauern.

Abkühlen

Damit die Schokolade beim Abküh-
len keine weißen Kristalle bildet
(„Fettreif“), muss sie sorgsam be-
handelt werden. Zunächst „impft“
man die Masse mit speziellen
Musterkristallen. Diese sorgen da-
für, dass die Schokomasse während
des besonders langsamen Ab-
kühlens an einem durch die Kristal-
le vorgegebenen „Gerüst“ auskri-
stallisieren kann und nicht den
hässlichen Fettreif ausbildet.

Das Wissen der Hobbythek von A-Z –Das Wissen der Hobbythek von A-Z –Das Wissen der Hobbythek von A-Z –Das Wissen der Hobbythek von A-Z –Das Wissen der Hobbythek von A-Z –
Gesund durchs LebenGesund durchs LebenGesund durchs LebenGesund durchs LebenGesund durchs Leben

In mehr als 25 Jahren Hobbythek – das
heißt in mehr als 300 Sendungen und
über 50 Büchern – hat sich ein enormes
Wissen angesammelt, das immer auch
mit praktischer Anwendung im Alltag
verbunden ist.

Dieses Wissen wird in diesem Buch zum
ersten Mal zusammengefasst und al-
phabetisch unter Begriffen geordnet,
die zwar die meisten kennen, aber oft
nicht durchschauen. Denn es gehört zu
den Prinzipien der Hobbythek, auch wis-
senschaftlich komplizierte Zusammen-
hänge verständlich zu erklären.

Lassen Sie sich einfach von Stichwort zu
Stichwort führen. Auf diese Weise erfah-
ren Sie vieles, was Ihnen zunächst völ-
lig fremd war, Ihnen das Leben aber auf
mannigfaltige Weise erleichtern kann.

Alle Themen, die der Hobbythek wich-
tig waren und sind, spiegeln sich in die-
sem einmaligen Nachschlagewerk von
A-Z wider:
Welche Ernährung ist gesund? Wie funk-
tioniert unser Körper? Worauf sollte man
bei der Industriewerbung nicht herein-

fallen? Wie kann
man Energie spa-
ren? – kurz: Welche
Alternativen gibt es
fü ein gesundes und
vor allem genuss-
reiches Leben?

Natürlich mit vielen
beliebten Rezepten
und Umsetzungs-
vorschlägen für den
Alltag!

Autoren: Dr. Heinz Gollhardt und Jean Pütz
vgs, 2001, ISBN 3-8025-6226-7
Preis DM 48,-

Richtige Ernährung in allen LebenslagenRichtige Ernährung in allen LebenslagenRichtige Ernährung in allen LebenslagenRichtige Ernährung in allen LebenslagenRichtige Ernährung in allen Lebenslagen

Falsche Ernährung ist noch immer der
Grund für unzählige vermeidbare Erkran-
kungen oder Gesundheitsbeeinträchtigun-
gen. Der gute Vorsatz, sich in Zukunft ge-
sünder zu ernähren, reicht jedoch leider
nicht aus, am Anfang muß die Information
stehen. Deshalb hat sich das Hobbythek-
Team entschlossen, nach dem erfolgrei-
chen Hobbythek-Diätbuch, das zu dem
Thema Ernährung hauptsächlich Hinter-
grundinformationen liefert, zwei weitere
Bücher herauszubringen, die praktische

Tips und Rezepte in den Vordergrund
stellen.

Hierin finden Sie u.a. folgende Kapitel:
- Gesunde und solche,
  die es bleiben wollen
- Schwangere und Stillende
- Babys, Kinder und Jugendliche
- Vegetarier
- Fleischgenießer und  Schleckermäuler

Autoren: Sabine Fricke und Jean Pütz
vgs, 1994 ISBN 3-8025-6185-6
Preis: 29,80 DM
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Den zarten Schmelz der Schokolade
haben wir der Kakaobutter zu ver-
danken. Kakaobutter beginnt exakt
bei 33 Grad - also knapp unter Kör-
pertemperatur - zu schmelzen. Des-
wegen zergeht sie uns ganz langsam
auf der Zunge, sobald wir sie in den
Mund nehmen, und das tolle Scho-
koladenaroma wird freigesetzt. Die-

ser zarte Schmelz und seine unwi-
derstehliche Wirkung ist sogar wis-
senschaftlich untersucht worden.
Offenbar ist dieses Gefühl auf der
Zunge - das sogenannte Mouth-
feeling - bei vielen Menschen der
Grund dafür, dass sie sich als regel-
recht schokoladensüchtig bezeich-
nen.

Gesunde Katechine

Ob Sie’s glauben oder nicht: Wissen-
schaftler haben festgestellt, dass
Schokolade Substanzen enthält, die
das Herz schützen. Es handelt sich
dabei um sogenannte Katechine, die
in unserem Blut verhindern, dass
sich das gute sogenannte HDL-Cho-
lesterin in gefährliches LDL-Chole-
sterin umwandelt. Von diesen
Katechinen enthält Schokolade bis
zu vier Mal soviel wie Tee. Also in ei-
ner Tafel sind genauso viele drin wie
in 25 g. Teeblättern, das reicht etwa
für gut zwei Kannen. Die Katechine
sind Bestandteile der Kakaobohnen,
weshalb dunkle Schokolade mit ho-
hem Kakaoanteil mehr davon ent-
hält als beispielsweise Vollmilch-
schokolade.

Schädliche Oxalsäure

Leider enthält Kakao aber nicht nur
gesunde Katechine, sondern auch
schädliche Oxalsäure. Und die kann
unter Umständen bei empfindlichen
Menschen zur Bildung von Harn-
oder Nierensteinen beitragen. Au-
ßerdem bindet die Oxalsäure Calci-

um, das für den Knochenaufbau be-
nötigt wird. Allerdings wollen wir
nicht den Teufel an die Wand malen.
Die Gefahr besteht eigentlich nur,
wenn Sie sehr viel Schokolade essen.
Bei Kindern ist das aber ein bisschen
anders. Sie reagieren einerseits emp-
findlicher auf die Oxalsäure, haben
andererseits aber auch meist eine
Vorliebe für Schokolade in jeglicher
Form. Hier sollten Sie vielleicht hin
und wieder mal weiße statt dunkler
Schokolade anbieten, die ja keinen
Kakao und keine Oxalsäure enthält,
sondern weitgehend auf Kakaobut-
ter und Milch aufbaut.

Wir haben für Sie aus diesem Grund
einen Brotaufstrich mit weißer Scho-
kolade ausgedacht, so eine Art helle
Nuss-Nougat-Creme.

Helle Nuss-Creme

- 200 g Puderzucker
- 30 ml Sahne
- 200 g gehackte Haselnüsse
- 200 g weiße Schokolade

(das Rezept funktioniert auch
mit Vollmilchschokolade)

- 150 ml Sahne

Das Geheimnis
des feinen
Schmelzes

Schokolade ist eines
der wenigen Lebens-
mittel, die in den ver-
gangenen Jahren und
Jahrzehnten nicht oder
kaum teurer geworden
sind. Wie kommt es ei-
gentlich, dass im Su-
permarkt manche Tafel
Schokolade schon un-
ter einer Mark bzw. 50
Eurocents verkauft
werden kann - obwohl
ihre Herstellung auf-
wendig ist und die Ka-
kaobohnen rund um
die Welt transportiert
werden müssen? Das
liegt vorwiegend dar-
an, dass der Weltmarktpreis für Ka-
kaobohnen weit unter ihrem Wert

Faire Schokolade liegt, auf Kosten der
Kakaobauern und der
Menschen, die auf den
Plantagen zum Teil für
Hungerlöhne schuften.
Oft müssen sogar Kin-
der dort arbeiten, um
das Überleben der Fa-
milie zu sichern. Zum
Glück gibt es aber ver-
einzelt auch Initiativen
dagegen, wie z.B.
Trans-Fair. Dieser Ver-
ein sorgt dafür, dass
die Bauern einen fairen
Kakaopreis erhalten,
der weit über dem
Weltmarktniveau liegt.
Sie erkennen das an

diesem Zeichen. Es symbolisiert Ge-
ben und Nehmen.

Die Organisation TransFair
garantiert, dass die Kakao-
bauern einen gerechten Preis
für ihre Kakaobohnen
bekommen, der weit über
dem Weltmarktpreis liegt.

Ob Schokolade wirklich süchtig
macht, ist in der Fachwelt noch um-
stritten. Die Ursache hierfür wird be-
stimmten Stoffen zugeschrieben, die
auch in Haschisch und Morphium
enthalten sind, und die geradezu
rauschartige Glücksgefühle auslö-
sen sollen. Von diesen Substanzen,
sie heißen übrigens Anandamid und

Neben Kakao und Schokolade gibt es viele
weitere fair gehandelte Lebensmittel - zum
Beispiel Kaffee, Tee und Orangensaft.

Süchtig nach
Schokolade?

Soviel Schokolade müsste man essen, um
eine rauschhafte Wirkung zu spüren:

200 Tafeln.

Phenylethylamin, sind aller-
dings nur winzigste Mengen in
der Schokolade enthalten. Um
irgendeine Wirkung spüren zu
können, müsste man schon 20
Kilo Schokolade (das sind im-
merhin 200 Tafeln) auf einmal
fressen. Dieses Wort ist hier
wohl angebracht. Allerdings
würde man die Wirkung dann
wahrscheinlich an ganz ande-
rer Stelle verspüren, und zwar
durch absolute Verstopfung
im Darm. So ist das mit dem
Schlaraffenland.

Schokolade und
die Gesundheit

Aus Puderzucker und Sahne Kara-
mell herstellen, das heißt, Puderzuk-
ker langsam schmelzen lassen, dann
vorsichtig Sahne unterrühren. Hasel-
nüsse auf kleiner Flamme unter stän-
digem Wenden rösten. Sie sind gut,
wenn sie anfangen zu duften. Dann
kommen sie zu dem zähflüssigen
abgekühlten Karamel. Die Schokola-
de im Wasserbad schmelzen lassen
und mit der Nuss-Karamell-Masse
vermischen.
Damit die Nusstückchen gründlich
zerkleinert werden, benötigt man
einen Pürierstab. Etwas aufgekoch-
te Sahne hinzufügen, dann wird’s
schneller glatt.

Weiterführende Links

Wer noch mehr über Schokolade wis-
sen möchte, findet im Internet jede
Menge Informationen unter:
www.infozentrum-schoko.de und
www.theobroma-cacao.de.

Wichtig ist aber nicht nur die Frage,
was und wieviel wir naschen, son-
dern auch wann wir dies tun. Grund-
sätzlich scheint es günstig zu sein,
Süßes zu oder direkt nach den
Hauptmahlzeiten zu essen und nicht
einfach so zwischendurch. Man wird
dann nämlich schneller satt, weil der
Zucker direkt ins Blut geht und un-
serem Hirn signalisiert: Achtung: be-
friedigt! Das ist wissenschaftlich be-
legt.

Süßes lässt sich zum Teil auch wun-
derbar mit herzhaften Sachen kom-
binieren. Wir hier im Rheinland ken-
nen ja zum Beispiel „Himmel und
Ääd“, das ist herzhaftes Kartoffelpü-
ree mit süßem Apfelmus und vor al-
len Dingen Blutwurst. Auch in ande-
ren Ländern gibt es solche Kombi-
nationen, z. B. süße Nusssoßen, die

Herzhaft und Süß –
eine ideale Kombination

REZEPT

oft zu Geflügel serviert werden. Das
ist in den Niederlanden schon fast ein
Nationalgericht. Es stammt aus Indo-
nesien. Auch die Chinesen essen
gern süßsauer und verwenden des-
halb viel Ananas und andere Früchte
für ihre Gerichte. Und auch die Inder
mögen’s gerne fruchtig. Sie sind ja
bekannt für ihre Mangochutneys
oder auch Currygerichte mit Bana-
nen. Und schließlich finden wir sol-
che Kombinationen von süß und
herzhaft auch in der osteuropäischen
Küche. Manfred Wagenblast, der
Spitzenkoch eines russischen Re-
staurants in Köln, hat uns eines sei-
ner Lieblingsrezepte verraten:

Georgische Entenkeule
(4 Personen)

- 4 Entenkeulen à 200 g
- 150 g fein gehackte Zwiebeln
- 2 pürierte Knoblauchzehen
- 3 EL Tomatenmark
- 1/4 l Orangensaft
- 1/4 l Grüner Tee
- 1/4 l Rotwein

(z. B. russischer „Kindzmarauli“)
- 20 geröstete Walnusshälften
- 500 g grüne Weintrauben
- 1 unbehandelte Orange
- je 1 EL frisches, gehacktes

Estragon und Korianderlaub
- Salz
- Pfeffer
- Muskat
- 2 Lorbeerblätter

REZEPT
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Die Entenkeulen mit Salz und Pfef-
fer würzen und in einen Bräter legen.
Für die Soße die Zwiebeln und zwei
pürierte Knoblauchzehen an-
schwitzen. Anschließend das Toma-
tenmark, frisches gehacktes Estra-
gon und Korianderlaub hinzugeben
und zusammen mit einer Prise Mus-
kat und zwei Lorbeerblättern kurz
durchkochen lassen, damit sich die
Aromen verbinden. Danach mit dem
Grünen Tee, Orangensaft und dem
Rotwein ablöschen. Nach dem Auf-
kochen etwas geriebene Orangen-
schale (ungespritzt!), die Walnuss-
hälften und die Weintrauben hinzu-
fügen und über die Entenkeulen ge-
ben.
Abschließend den Bräter mit Alufo-
lie abdecken und 1Stunde bei 180° C
im Backofen garen.

- Saft einer halben Zitrone
- Salz
- Pfeffer

Die fein gehackten Zwiebeln an-
dünsten und mit der Schlagsahne
und dem Zitronensaft ablöschen.
Anschließend die gekochten Bohnen
pürieren und zu den Zwiebeln, der
Sahne und dem Zitronensaft hinzu-
geben. Mit Dill, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Auf der Speisekarte des russischen
Restaurants haben wir dann noch
eine Besonderheit gefunden, die
genau unserem Gedanken ent-
spricht, das Herzhafte mit dem Sü-
ßen zu kombinieren - aber sozusa-
gen im Umkehrschluss. Unter dem
Namen „Tambovski surpriz“ fanden
wir nämlich kein herzhaftes Haupt-
gericht mit süßer Beigabe, sondern
ein süßes Dessert mit herzhaftem
Akzent. Und weil uns dies so gut ge-
schmeckt hat, hier das Rezept:

Tambovski surpriz

Eine dünne Schicht Waldhonig auf ei-
nen flachen Teller geben und etwa 10
halbierte Cocktailtomaten mit der
aufgeschnittenen Seite nach unten
auf den Honigspiegel legen. Mit
reichlich Frühlingszwiebeln dekorie-
ren. Ein traditionell russischer
Genuss!

Übrigens:
Falls Sie diese Gerichte original von
Manfred Wagenblast zubereitet ge-
nießen möchten, finden Sie die
Adresse im Anhang.

Besonders ärgerlich ist, dass sich die
Lebensmittelhersteller noch nicht
einmal bei Kinderprodukten mit dem
Zucker zurückhalten. Sogar in vielen
Babybreis steckt Zucker drin - zum
Teil selbst dann, wenn die Hersteller
auf der Packung mit dem Aufdruck
„zuckerfrei“ oder „kristallzuckerfrei“
werben. Wenn man sich dann aber
mal das Zutatenverzeichnis auf der
Rückseite ansieht, findet man dort
zum Beispiel Traubenzucker, Honig,
Glucosesirup oder Fructose - das ist
Fruchtzucker. Alles supersüß! Der
Trick der Firmen ist, dass mit Zucker
lediglich der Haushaltszucker ge-
meint ist, der in diesen Produkten
nicht enthalten ist, darum „zucker-
frei“. Aber die anderen Zuckerarten
haben genauso viel Kalorien und
können ebenfalls Karies verursa-
chen. Übrigens: Wir haben mal bei
den Herstellern von Babynahrung
nachgefragt. Die Firma Alete hat bei-
spielsweise geantwortet, die Bemes-
sung des Zuckergehaltes werde
nicht aus ernährungswissenschaft-

licher Sicht, sondern hauptsächlich
durch den Geschmack bestimmt. Ein
wichtiger Faktor dabei sei die Ge-
schmackserwartung der Eltern. Die
wollen es also angeblich so süß.

Problem: Geschmacksentwicklung

In den ersten Lebensjahren ist die
Geschmacksentwicklung noch nicht
abgeschlossen, das heißt, die Vor-
lieben für bestimmte Geschmacks-
richtungen entwickeln sich erst
noch. Deswegen empfehlen Ernäh-
rungswissenschaftler auch, die Kin-
der möglichst früh an den natürli-
chen Geschmack der Lebensmittel
zu gewöhnen. Selbst der Deutsche
Diätverband, der die Zutaten regelt,
die in einem Babybrei enthalten sein
dürfen, räumt ein, dass die süßen
Breis da doch recht problematisch
sein könnten. Am besten testen Sie
das mal im Selbstversuch: Was Ih-
nen zu süß erscheint, ist für die emp-
findlichen Geschmacksnerven Ihres
Babys garantiert zu zuckrig.

Eine absolute Köstlichkeit aus Georgien.
Entenkeule mit einer süß-herzhaften Soße.
Statt mit Bohnenpüree kann man sie auch
mit Kartoffelbrei oder Reis servieren.

REZEPTBohnenpüree „Lobio“

- 600 g gekochte weiße Bohnen
- 100 g fein gehackte Zwiebeln
- 2 EL gehackter Dill
- 1/8 l Schlagsahne

Damit wir uns recht verstehen: Uns
geht’s darum, dass man das Süße
sozusagen als geschmacklichen Ak-
zent mit herzhaften Gerichten kom-
biniert, und zwar am besten mit Din-
gen, die von Natur aus süß schmek-
ken, wie Früchte, Trockenobst usw.
Das reicht völlig aus, um dem Süß-
hunger ein Schnippchen zu schla-
gen.

Kinder und Zucker
Wir wollen uns hier keinesfalls für
besonders süße Mahlzeiten oder gar
künstlich mit Zucker angereicherte
Produkte einsetzen. Aber genau das
macht die Industrie: Sie reichert
auch Speisen mit Zucker an, die ei-
gentlich herzhaft schmecken, z.B.
Ketchup-Saucen, Eintöpfe oder auch
Fisch- und Fleischgerichte.

Zucker im
Babybrei

Die Stiftung Warentest hat vor kur-
zem Kinderjoghurts untersucht und
festgestellt, dass fast alle Produkte
viel zu süß sind, und nicht nur das,
sie enthalten auch zu viel Fett.
Regelrechte Kalorienbomben.
In manchen Puddings für Kin-
der ist bis zu zehnmal soviel
Fett drin wie beispielsweise in
einem selbstgekochten Vanil-
lepudding.
Also setzen Sie lieber den Ih-
ren Kindern vor als solche
bunten Designerjoghurts-
und -puddings. Dabei können
Sie dann auch entscheiden,
wieviel Zucker Sie verwenden
wollen. Sie können den Zuk-

Kinderjoghurts:
Zu süß und
zu fettig

kergehalt, der hinten auf dem Tüt-
chen angegeben ist, ruhig noch et-
was reduzieren – sagen wir mal, ein
Drittel weniger nehmen.

Alternative: Frischmilchbrei

Aber es gibt eine Alternative. Kaufen
Sie spezielle Getreideflocken für
Babys oder Frischmilchbreie - die
gibt es nämlich zum Teil auch wirk-
lich ganz ohne Zuckerzusatz. Rühren
Sie den Brei mit fettarmer Milch
selbst an. Die vertragen die meisten
Babys so etwa ab dem achten Monat
schon gut - das haben uns Experten
des Forschungsinstitutes für Kinder-
ernährung in Dortmund und des
Deutschen Diätverbandes bestätigt.
Als Obstzugabe können Sie sich dann
ruhig aus dem Gläschen bedienen –
zum Beispiel Birne oder Apfel. Aber
schauen Sie vorher auf den Zucker-
gehalt.

In vielen Joghurts und Puddings für Kinder
ist viel zu viel Zucker und Fett enthalten.
Deshalb sind sie zum Teil regelrechte
Kalorienbomben.

Unter dem Begriff „Cerealien“ wer-
den zahllose Produkte mit zum Teil
abenteuerlichen Namen verkauft:
Frosties, Crispies, Flakes, Pops usw.
Die Industrie bewirbt sie als wichti-
ge Bestandteile eines gesunden
Frühstücks für Kinder. In Wahrheit
sind sie genau das nicht: Sie beste-
hen je nach Produkt bis zu 40 Pro-
zent aus Zucker. Ihr Ballaststoff-
gehalt dagegen ist oft äußerst ge-
ring. Um eine einigermaßen akzep-

Süße Frühstücks-
flocken

table Menge Ballaststoffe zu sich zu
nehmen, müsse man, so sagt die
Stiftung Warentest, schon minde-
stens eine doppelte Portion dieser
Flocken essen. Das sei wegen des
Zuckergehaltes jedoch absolut inak-
zeptabel. Einen ebenso hohen Zuk-
kergehalt haben viele sogenannte
Früchtemüslis. Sehen Sie sich beim
Kauf deshalb unbedingt die Zutaten-
liste an. Relativ wenig Zucker enthal-
ten übrigens normale Cornflakes.

Allerdings sollte man sich auch da-
bei vor Augen führen, dass Corn-
flakes eines der am höchsten verar-
beiteten Lebensmittel sind und ihr
Nährwert nicht besonders hoch ist.
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Natürlich wollen wir Ihren Kindern
das Naschen nicht verbieten. Damit
wir als Eltern aber nicht den Über-
blick verlieren, was die Kinder so

über den Tag verteilt an Zuk-
ker essen, hat die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung
eine Richtlinie zusammenge-
stellt. Danach sollten Kinder
höchstens 150 bis 200 Kiloka-
lorien am Tag in Form von Sü-
ßigkeiten zu sich nehmen. Um
sich das mal bildlich vorzustel-
len: Das sind etwa 40 g Gum-
mibärchen oder zwei Schoko-
küsse oder sieben Stück Scho-
kolade oder 10 einfache But-
terkekse.

Leckere Schokocrossies

- 200 g weiße oder
braune Schokolade

- 150 g Cornflakes
- 50 g geröstete Mandelstifte
- 50 g von unseren Hafercrispies HT

(da bekommen Ihre Kinder nämlich

noch eine gute Portion Ballast-
stoffe mit und Mineralstoffe)

Die Schokolade schmelzen - am be-
sten im Wasserbad. Dann mit den
anderen Zutaten vermischen. Mit ei-
nem Löffel kleine Häufchen abste-
chen, auf ein Backpapier zum Trock-
nen legen.

Ein Schokocrossie hat je nach Grö-
ße 30 - 50 Kilokalorien. Davon kön-
nen die Kinder also so etwa 4 - 8
Stück essen.

Mannit

Mannit wird noch heute in China aus
Seegras gewonnen. Mannit ist aber
auch sonst noch in der Pflanzenwelt
weit verbreitet. Der Name Mannit
stammt von Manna, dem süßen Saft
der Manna–Esche (fraxinus ornus L.).
Der eingetrocknete Saft der Manna-
esche enthält etwa 13 % Mannit. Er
kommt auch in Oliven, Feigen, im
Saft der Lärche, in manchen ess-

baren Pilzen sowie in Meeresalgen
der Gattung Laminaria (der Gehalt
kann bis zu 20 % liegen) vor.

Xylit

Xylit kommt zum Beispiel in der
Birkenrinde, aber auch in Erdbeeren,
Himbeeren und Blumenkohl vor. Er
hat dieselbe Süßkraft wie Zucker,
schmeckt auch genauso und löst
garantiert keine Karies aus. Wie der

Auch für Kinder:
Naschen erlaubt

Nicht nur mit Zucker kann man sü-
ßen - es gibt auch Alternativen, z. B.
Zuckeraustauschstoffe und Süßstof-

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung
empfiehlt, dass Kinder nur 150 bis 200
Kilokalorien pro Tag in Form von Süßigkei-
ten essen sollten. Wer zusätzlich noch süße
Brotaufstriche, Flakes oder Honigpops isst,
muss bei den eigentlichen Naschereien
dann natürlich reduzieren.

Alternativen zum Zucker
fe. Nun, was ist von solchen Süß-
mitteln eigentlich zu halten?

Zuckeraustauschstoffe sehen aus
wie Zucker, haben aber weniger Ka-
lorien und fördern außerdem keine
Karies. Ursprünglich stammen sie
aus der Natur. Heutzutage werden
sie jedoch meist halbsynthetisch,
d.h. durch die Weiterverarbeitung

von Stärkeprodukten, herge-
stellt. Zuckeraustauschstoffe
sind chemisch gesehen keine
Zucker, sondern höherwertige
Alkohole.

Aus gesundheitlicher Sicht
sind sie unbedenklich. Isst
man allerdings zuviel davon,
besteht die Gefahr, Durchfall
zu bekommen. Das liegt dar-
an, dass unsere Darmbakteri-
en nicht an diese Stoffe ge-
wöhnt sind und sie deshalb

nicht richtig verwerten können.
Gleichzeitig ziehen sie das Wasser

Zuckeraus-
tauschstoffe

regelrecht in den Darm hinein. Da-
durch wird der Darminhalt richtig
wässrig und rauscht dann einfach
durch.

Es gibt jedoch ein interessantes Phä-
nomen. An den Zuckeraustauschst-
off Xylit gewöhnt sich der Organis-
mus sehr schnell. Deshalb tritt
Durchfall bei überhöhter Dosis meist
nur in den ersten Tagen auf.

Sorbit

Sorbit wird ursprünglich aus der
Eberesche gewonnen, die bis zu
12 % Sorbit enthält. Birnen und Kir-
schen enthalten ca. 2 %. Leider ist
Sorbit nur halb so süß wie Zucker,
weshalb man u. U. ehr Sorbit als Zuk-
ker verwendet - was den Vorteil des
niedrigeren Kaloriengehaltes dann
zunichte macht.

Unsere Schokocrossies schmecken nicht
nur gut, sie haben auch eine gute Portion
Ballaststoffe intus.

Die bekanntesten Zuckeraustauschstoffe
sind Isomalt, Xylit und Sorbit.

Name Zuckeraustauschstoff schon
sagt, ist Xylit zum Austausch von
Zucker u.a. für Diabetiker geeignet.
Kalorien kann man mit Xylit aller-
dings nicht einsparen, denn sein Ka-
loriengehalt ist genauso hoch wie
der von Zucker. Xylit eignet sich je-
doch hervorragend zur eigenen Her-
stellung von zahnfreundlichen Sü-
ßigkeiten, denn es hemmt das
Wachstum von Karies verursachen-
den Bakterien.

Süßstoffe sind eine weitere Alterna-
tive zum Zucker: Sie sind extrem süß,
und deshalb braucht man auch nur
sehr wenig davon. Sie sind praktisch
kalorienfrei und ebenfalls unschäd-
lich für die Zähne.

Süßstoffe werden in der Regel halb-

Süßstoffesynthetisch oder synthetisch herge-
stellt und liefern keine oder nur sehr
wenig Energie. Sie besitzen eine
enorme Süßkraft und können 30 bis
3000-fach süßer schmecken als
Haushaltszucker. Die bekanntesten
Süßstoffe sind: Cyclamat, Saccharin,
Aspartam und Acesulfam.

Thaumatin 
(E 957) Talin

1 ADI- Wert nach SCF = Wissenschaftlicher Lebensmittelausschuss der EU Kommission
2 Eine gentechnische Herstellung von Thaumatin ist zwar möglich, jedoch sehr aufwendig

Aus der afrikanischen
Katemfe- Frucht, 
Natürlich 2 

Lakritzartiger Nachge-
schmack, für wenige Pro-
dukte zugelassen (z.B. Kau-
gummi, Eis) wird auch als
Geschmacksverstärker
eingesetzt

unbegrenzt2000 – 3000

Saccharin 
(E 954)

Synthetisch Manchmal bitterer Nachge-
schmack, oft als Mischung 
mit Cyclamat

5 mg450 – 550

Neohesperidin
DC (E 959)

Aus Citrusschalen
synthetisch aufbereitet
= halbsynthetisch

Starke Süßkraft, aber
lakritzartiger Geschmack

5 mg400 – 600

Cyclamat 
(E 952)

Synthetisch Guter Geschmack 7 mg30 – 35

Aspartam
(E 951)
Nutrasweet

Chemische Verbindung
aus Aminosäuren, Gen-
technische Herstellung 
möglich

Guter Geschmack, begrenzt
lagerstabil, nicht hitzefest, 
daher ungeeignet zum 
Kochen und Backen

40 mg200

Acesulfam 
(E 950)

Synthetisch Stabil und hitzebeständig 9 mg200

Süßstoff Herkunft / Herstellung Eigenschaften / Anwendung ADI- Wert 1Süßkraft

REZEPT



10 11HOBBYTIPHOBBYTIP
Heißhunger  durch
Süßstoffe?

Es gibt ein ziemlich
weit verbreitetes Vorur-
teil gegen Süßstoffe:
Angeblich soll durch ih-
ren süßen Geschmack
die Insulinproduktion
angekurbelt werden,
genau wie beim Zucker.
Da im Blut aber kein
Zucker ankommt, wür-
de unser Organismus
darauf mit einer Heiß-
hungerattacke auf Sü-
ßes reagieren und man

würde dann unweigerlich doch zu-
nehmen - trotz Süßstoff. So zumin-
dest die Theorie. Die stimmt aber
nicht. Die Einnahme von Süßstoffen
hat im Gegensatz zu Zucker gar kei-
nen Einfluss auf den Insulinspiegel,
wie man an der Grafik unten sehen
kann. Während der Insulinspiegel
nach dem Verzehr von Zucker deut-
lich steigt, zeigt er nach dem Genuss
von Süßstoffen so gut wie keinen
Effekt.

Der ADI-Wert

Süßstoffe sind auch bezüglich ihrer
gesundheitlichen Wirkung in den
letzten Jahren immer wieder in die
Diskussion geraten. Allerdings konn-
te eine Gesundheitsgefahr wissen-
schaftlich nicht nachgewiesen wer-
den - zumindest, wenn man Süßstof-
fe in einer angemessenen Menge
verzehrt. Um diese unbedenkliche
Tagesration festzulegen, ist der ADI-
Wert entwickelt worden. (ADI =

acceptable daily intake, also
unbedenkliche Tagesration).
Diese Menge kann man,ohne
Gesundheitsschäden zu be-
fürchten, über Jahre und Jahr-
zehnte zu sich nehmen. Bei
Süßstoffen mit Saccharin und
Cyclamat sind das etwa 10-15
Tabletten am Tag. Das ent-
spricht einer Süßkraft von 40-
60 g Zucker.

Dieser ADI- Wert wird auf der
Basis von Langzeitstudien er-

rechnet. Zunächst wird dafür die
Menge Süßstoff ermittelt, bei der
auch bei täglicher Aufnahme hoher
Mengen über die gesamte Lebens-

zeit keinerlei Wirkungen beobachtet
werden. Diese Menge (= no effect
level) wird nochmals um einen ho-
hen Sicherheitsfaktor (mindestens
durch Hundert) geteilt und gilt dann
als ADI- Wert. Er ist somit eine Art
Sicherheitsgarantie.
Die ADI-Werte der einzelnen Süß-
stoffe können Sie der Tabelle oben
entnehmen. Sie sind aber auch auf
der Verpackung des jeweiligen Pro-
duktes angegeben. Das ist sinnvoll,
da es sich bei den meisten industri-
ell hergestellten Produkten um Kom-
binationen verschiedener Süßstoffe
handelt.

Sind Süßstoffe für die Kinder-
ernährung geeignet?

Zwar ist die Vorliebe für Süßes an-
geboren. Aber trotzdem wird das
Empfinden für Süßes durch Ernähr-
ungsgewohnheiten zusätzlich ge-
prägt. Eltern sollten daher ihre Kin-
der dazu anleiten, Speisen und Ge-
tränke nicht übermäßig zu süßen.
Kinder sollten so früh wie möglich
lernen, mit Süßem und Süßigkeiten
maßvoll umzugehen. Süßstoffe sind
auch für Kinder gesundheitlich zu-
träglich, wenn dabei das Maß nicht
aus den Augen verloren wird. Im Ge-
gensatz zu zuckerhaltigen Lebens-
mitteln bieten Süßstoffe den Vorteil,
dass sie nicht den Zähnen schaden
und auch die Entstehung von “Baby-
speck” nicht weiter fördern. Aller-
dings sollte man berücksichtigen,
dass sich der ADI-Wert auf das Kör-
pergewicht bezieht, das heißt, ein
Kind hat die zulässige Tagesdosis
wesentlich schneller erreicht als ein
Erwachsener, weil es leichter ist.

Lightsüß HT

Auch deshalb haben wir von der
Hobbythek vor Jahren unser unge-
mein erfolgreiches Lightsüß HT ent-
wickelt. Es ist eine Kombination von
Aspartam und Acesulfam und ist so
unbedenklich, dass selbst Kinder
den Grenzwert nie erreichen, wie Sie
an der Tabelle unten sehen können.
Für einen Erwachsenen liegt die
Höchstdosis sogar bei etwa 70 Ta-
bletten pro Tag. Das entspricht einer
Süßkraft von umgerechnet 310 g
Zucker.
Unser Lightsüß HT gehört mittlerwei-

le schon zu den Klassikern unter den
Hobbythek-Produkten. Die Kombina-
tion von Acesulfam und Aspartam
schmeckt eben auch wirklich wie
Zucker.

Allerdings vertragen Menschen, die
unter der sehr seltenen Erbkrankheit
Phenylketonurie leiden, Aspartam
nicht, weil darin Phenylalanin enthal-
ten ist, eine Aminosäure, die diese
Kranken nicht verwerten können.
Alle anderen Menschen können es
sehr gut vertragen, auch wenn es
immer wieder zu Unrecht in die Dis-
kussion gerät. Nichtsdestotrotz ha-
ben wir nach Alternativen gesucht.
Und da kam es uns gerade recht,
dass nun gerade ein neuer natürli-
cher Süßstoff europaweit zugelas-
sen wurde, und zwar das Thaumatin.

Thaumatin

Thaumatin ist der
einzige in Europa zu-
gelassene Süßstoff,
der als ganz natürli-
cher Süßstoff (E 957)
bezeichnet wird und
ist dabei so unbe-
denklich, dass er
noch nicht mal einen
ADI-Wert braucht.
Thaumatin ist etwa
2000 – 3000 mal sü-
ßer als Zucker. Es ist
ein Gemisch aus drei ähnlichen Pro-
teinen, die in den Samenkapseln der
westafrikanischen Katemfepflanze
(Thaumatococcus danielli) enthalten
sind und daraus isoliert werden. Die
Ausbeute ist allerdings sehr gering:
Aus 1 kg der Früchte lassen sich ge-
rade mal 6 g Thaumatin isolieren.
Der süße Geschmack der Katem-
früchte ist den Einheimischen seit
langem bekannt. Ein Brite (Daniell)
hat bereits 1841 auf seinen Reisen in
Westafrika von dem süßen Ge-
schmack der Früchte berichtet. Ein
Wunder eigentlich, dass der daraus
gewonnene Süßstoff erst vor kurzer
Zeit hier in Europa zugelassen wur-
de.

Während der Insulinspiegel nach dem
Verzehr von Zucker deutlich steigt, zeigt er
nach dem Genuss von Süßstoffen so gut
wie keinen Effekt.

Soviel können Sie von unserem Ligthsüß
HT pro Tag ohne Bedenken essen. Die
Kombination von Acesulfam und Aspartam
macht diesen klassischen Süßstoff der
Hobbythek so gut verträglich.

Lightsüß HT plus

Das Thaumatin haben wir jetzt mit
dem bewährten Acesulfam kombi-
niert, das auch schon in unserem al-
ten Lightsüß HT enthalten ist. Wir
nennen das Produkt Lightsüß HT
Plus. Thaumatin ist wegen der gerin-
gen Ausbeute verhältnismäßig teu-
er. Deswegen wird von einigen Her-
stellern ein naturidentisches Thau-

matin mit Hilfe gen-
technischer Verfah-
ren produziert. Die
Hobbythek setzt in
ihrem neuen Light-
süß HT plus aller-
dings natürliches
Thaumatin ein. Da
durch seine immen-
se Süßkraft nur eine
kleine Menge benö-
tigt wird, ist dieser
neue Süßstoff aller-
dings nur unwesent-

lich teurer als das alte Lightsüß HT.

Lightsüß HT
Soviel Süßstoff
vertragen Kinder

Kleinkind (15 kg) 17

Lightsüß HT Plus

8

Kind (30 kg) 34 15

Kind (45 kg) 51 23

Katemfe-Früchte

10

0 30 60 90 120
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Süßstoffe

Zeit in Minuten

Insulin im Blut
(µU/ml)

Saccharose (Zucker)

Insulinspiegel

Unbedenkliche Anzahl von Süßstofftabletten pro Tag (entsprechend dem ADI-Wert).
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Pünktlich zu Weihnachten haben wir
uns natürlich auch wieder eine Men-
ge leckerer Rezepte für Sie ausge-
dacht, und zwar ganz nach unserem
Motto: Naschen erlaubt, denn die
Plätzchen und Lebkuchen, die wir
Ihnen jetzt vorstellen, enthalten vie-
le gute und gesunde Zutaten, mit
denen Sie nicht nur Ihrem Gaumen
eine Freude machen, sondern auch
Ihrer Gesundheit nutzen können.

Apfel- Hafer- Küchlein

- 150 g saure Äpfel
- Saft von 1/2 Zitrone
- 100 g Honig
- 80 g Sahne
- 30 g Butter
- 1/4 TL Zimt
- 60 g gehackte Haselnüsse

oder Cashew-Kerne
- 2 El. Sonnenblumenkerne
- 1 El. gehackte Pistazien
- 3 El. Haferkleie
- ca. 50 Backoblaten, 50 mm

Durchmesser

Die Äpfel grob raspeln und mit Zitro-
nensaft vermischen. Honig mit Sah-
ne, Butter und Zimt in einem Topf
5 Minuten unter Rühren einkochen.
Die Apfelraspel gut ausdrücken, mit
den Haselnüssen oder Cashew-Ker-
nen, den Sonnenblumenkernen und
den Pistazien zum Honiggemisch
geben und weitere 3 Minuten ko-
chen. Den Topf vom Herd nehmen,
die Haferkleie einrühren und die
Masse abkühlen lassen. Die Masse
mit einem Esslöffel abstechen und
auf die Oblaten geben. Etwas flach
drücken oder auch mit einer zweiten
Oblate abdecken, zusammenpres-
sen und auf Pergamentpapier legen.
Etwa 1 Tag trocknen lassen.

Möhren- Honig-Taler

- 25 g Korinthen
- Saft von 1 Zitrone
- 125 g Möhren
- 100 g Honig
- 60 g Butter
- 2 EL Milch
- 3 EL Sahne
- 1 Msp Zimt
- 1 Msp. Kardamonpulver
- 20 g gehackte Walnusskerne
- 20 g gehackte Haselnüsse
- 3 EL gemahlene Mandeln
- 3 EL Kleie und
- 2 El Hafercrispies HT oder

Vital-Crispies
- 60 – 70 Oblaten

Korinthen waschen und in 2 Esslöffel
Zitronensaft 1 Stunde einweichen.
Die fein geriebenen Möhren dem
restlichen Zitronensaft vermengen.
Honig, Milch, Sahne, Zimt und
Kardamon in einen Topf geben und
5 Minuten einköcheln lassen. Nüsse
dazugeben, kräftig durchrühren und
noch 10 Minuten weiter köcheln las-
sen. Zum Schluss die gemahlenen

Mandeln, die Crispies und die Kleie
einrühren und abkühlen lassen.
Dann die Masse auf Oblaten strei-
chen. Etwas flachdrücken oder mit
einer weiteren Oblate abdecken und
gut anpressen. Fertig. Das muss jetzt
noch 3 bis 4 Stunden durchziehen.

Aprikosen- Sesam-Oblaten

- 100 g getrocknete
Aprikosen

- 1 EL geschälte Sesamsamen
- 50 g Honig
- ca. 40 Oblaten, 50 mm

Durchmesser

Die Aprikosen klein schneiden.
Sesamsamen in einer Pfanne ohne
Fett kurz anrösten. Aprikosen, Se-
samsamen und Honig miteinander
vermengen. Die Masse auf die Obla-
ten streichen, flachdrücken bzw. mit
einer zweiten Oblate abdecken und
etwas anpressen. Zum Trocknen auf
Pergamentpapier legen.

Elisenlebkuchen

- 150 g Honig
- 4 Eier
- 60 g Zucker
- 100 g Trockenobst – zum

Beispiel getrocknete
Pflaumen oder Aprikosen

- 280 g gehackte Haselnüsse
oder Walnüsse

- 20 g Vitalcrispies HT*
- 3 g Hirschhornsalz
- 15 g Lebkuchengewürz
- 100 g Vollkornmehl
- 50 – 60 Oblaten,

etwa 70 mm Durchmesser
- etwas Puderzucker

Gesunde Leckereien für
die Weihnachtsbäckerei

Honig auf 40 - 45 Grad erwärmen (am
besten im Wasserbad oder der Mi-
krowelle). Eier und Zucker schaumig
schlagen und den flüssigen Honig in
die Masse hineinrühren. In einer
Schüssel Trockenobst, Nüsse, Cris-
pies, Lebkuchengewürz und Hirsch-
hornsalz (am besten in wenig Was-
ser aufgelöst) vermischen. Diese
Mischung nun portionsweise immer
abwechselnd mit dem Mehl in die
Eiermasse rühren. Die Masse zehn
Minuten durchziehen lassen und
dann auf Oblaten streichen. (Am be-
sten geht das, wenn Sie die Oblate
dazu auf ein Glas oder etwas Ähnli-
ches drauflegen, welches den glei-
chen Durchmesser wie die Oblate
hat. Dann lässt sich der Teig am Rand
gut abstreichen.)
Die fertigen Oblaten auf ein Back-
blech legen und mit ein wenig Puder-
zucker bestreuen. Lebkuchen etwa
1 Stunde bei 60° C im Backofen
trocknen und dann noch mal knapp
15 Minuten bei 180° C backen, damit
sich eine leckere Kruste bildet.

* (Die Vitalcrispies sind ein relativ neues Produkt der Hobbythek.
Sie helfen gegen typische Altersbeschwerden, denn sie enthalten eine
ausgeklügelte Mischung aus wirkungsreichen Lebensmitteln. Leinsaat
und Sojaschrot liefern Phytohormone, die sich sowohl bei Wechseljahrs-
beschwerden als auch bei Osteoporose günstig erwiesen. Das Calcium
in den Crispies, das aus Joghurt gewonnen wird, kommt ebenfalls den
Knochen zugute.)

Diese Elisenlebkuchen enthalten beson-
ders viele gute Zutaten und gelten deshalb
als der "Rolls Royce" der Weihnachts-
bäckerei.

REZEPT
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Bezugsquellen

Alle uns zur Zeit bekannten Geschäfte, die
sich bereit erklärt haben, die Rohstoffe und
Zutaten in ihr Sortiment aufzunehmen, die
zur Realisierung der in dieser Hobbythek-
Sendung vorgestellten Rezepturen benötigt
werden.

Fett:Fett:Fett:Fett:Fett: Einzelgeschäfte undEinzelgeschäfte undEinzelgeschäfte undEinzelgeschäfte undEinzelgeschäfte und
FirmenzentralenFirmenzentralenFirmenzentralenFirmenzentralenFirmenzentralen

Normal: Filialgeschäfte

01239, Dresden, Fa. Spinnrad,
Kaufpark/Dohnaer Str. 246;
04104, Leipzig, Fa. Spinnrad,
DLZ Hauptbahnhof;
04205, Leizig, Fa. Spinnrad, Allee-Center;
04329, Leipzig, Fa. Spinnrad,
Paunsdorf Center;
06254, Günthersdorf, Fa. Spinnrad,
Saale Park;
07545, Gera, Fa. Spinnrad, Gera-Arcaden;
07743, Jena, Fa. Spinnrad,
Goethe Galerie/Goethestr. 3b, ;
08523, Plauen, Fa. Spinnrad;
EKZ Die Kollonaden/Bahnhofstr. 11-15;
09111, Chemnitz, Fa. Spinnrad;
Galerie am Roten Turm/Neumarkt 2;
09125, Chemnitz, Fa. Spinnrad,
Alt Chemnitz Center/’Annabergstr. 315;
10247, Berlin, Fa. Spinnrad,
Frankfurter Allee 53;
10439, Berlin, Fa. Spinnrad,
Schönhauser Allee-Arcaden,;
10719, Berlin, Fa. Spinnrad,
Uhlandstraße 43-44;
10789, Berlin, Fa. Spinnrad, Europacenter;
12043, Berlin, Fa. Spinnrad,
Forum Neukölln/Karl-Marx-Str. 66;
12163, Berlin, Fa. Spinnrad,
Forum Steglitz/Schloßstr. 1;
12351, Berlin, Fa. Spinnrad, Gropius Pas-
sage/Johannisthaler Chaussee 295;
12555, Berlin, Fa. Spinnrad,
Forum Köpenick/Bahnhofstr. 33-38;
12619, Berlin, Fa. Spinnrad,
Spree Center/Hellersdorfer Str. 79-81;
13055, Berlin, Fa. Spinnrad,
Allee Center/Landsberger Allee 277;
13357, Berlin, Fa. Spinnrad,
Gesundbrunnen Center/Badstr. 5;
13507, Berlin, Fa. Spinnrad,
EKZ Hallen am Borsigturm;
13581, Berlin, Fa. Spinnrad,
Spandau Arcaden/Klosterstr. 3;
15745, Wildau, Fa. Spinnrad,
A10 Center an der BAB 10;
16303, Schwedt, Fa. Spinnrad,
Oder Center/Landgrabenpark 1;
17033, Neubrandenburg, Fa. Spinnrad,
Marktplatz Center;
18055, Rostock, Fa. Spinnrad,
Rostocker Hof/Kröpeliner Str. ;
19053, Schwerin, Fa. Spinnrad,
Schloßpark Center;
20146, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Grindelallee 116;

21073, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Lüneburger Straße 19;
21335, Lüneburg, Fa. Spinnrad,
Grapengießer Straße 25;
22083, Hamburg, Fa. Spinnrad,
EKZ Hamburger Straße 37;
22111, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Billstedt Center/;
22143, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Rahlstedt Center/Schweriner Str. 8-12;
22523, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Edelstedt-Center/Alte Elbgaustr. 1;
22765, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Mercado Center/Ottenser Hauptstr. 8;
22850, Norderstedt, Fa. Spinnrad,
Herold Center/Berliner Allee 38-44;
22869, Schenefeld, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter Schenefeld;
23552, Lübeck, Fa. Spinnrad,
Mühlenstraße 11;
24103, Kiel, Fa. Spinnrad,
Holstenstraße 34,;
24534, Neumünster, Fa. Spinnrad,
Marktpassage/Großflecken 51-53;
24937, Flensburg, Fa. Spinnrad,
Große Str. 3;
25524, Itzehoe, Fa. Spinnrad,
Holstein Center/Feldschmiedenkamp 6;
26122, Oldenburg, Fa. Spinnrad,
Achternstraße 22;
26382, Wilhelmshaven, Fa. Spinnrad,
Nordseepassage/Bahnhofsplatz 1;
26506, Norden, Fa. Spinnrad,
Neuer Weg 38;
26603, Aurich, Fa. Spinnrad,
Carolinenhof/Fischteichweg 15-19;
26725, Emden, Fa. Spinnrad;
Zwischen beiden Sielen 17;
26789, Leer, Fa. Spinnrad, EmsPark/
Nüttermoorer Str. 2;
27568, Bremerhaven, Fa. Spinnrad,
Bürgermeister Smid Str. 53;
28195, Bremen, Fa. Spinnrad,
Obernstraße 67;
28203, Bremen, Fa. KosmetikBazar,
Ostertorsteinweg 25-26;
28203, Bremen, Fa. Spinnrad,
Ostertorsteinweg 42/43;
28259, Bremen, Fa. Spinnrad,
Roland Center/alter Dorfweg 30-50;
29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;
Schulstr. 10; 05143/2791;Schulstr. 10; 05143/2791;Schulstr. 10; 05143/2791;Schulstr. 10; 05143/2791;Schulstr. 10; 05143/2791;
30159, Hannover, Fa. KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 8;
30159, Hannover, Fa. Spinnrad,
Georgstraße 7;
30823, Garbsen, Fa. Spinnrad,
Shopping Plaza/Havelserstr.;
30853, Langenhagen, Fa. Spinnrad,
City Center/Marktplatz 5;
30880, Laatzen, Fa. Spinnrad,
Leine EKZ/Marktplatz 11;
31134, Hildesheim, Fa. Spinnrad,
Angoulemeplatz 2;
31582, Nienburg, Fa. KosmetikBazar,
Leinstr. 22;

31785, Hameln, Fa. KosmetikBazar,
Thiewall 4;
31785, Hameln, Fa. Spinnrad,
Bäckerstraße 40;
32052, Herford, Fa. Spinnrad,
Gehrenberg 21;
32257, Bünde, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 31;
32312, Lübbecke, Fa. Colimex/
Stern Apotheke, Lange Str. 1;
32423, Minden, Fa. Spinnrad,
Bäckerstraße 72;
32756, Detmold, Fa. KosmetikBazar,
Paulinenstr. 9;
32756, Detmold, Fa. Spinnrad,
Lange Str. 36;
33098, Paderborn, Fa. Spinnrad,
EKZ, Königplatz 12;
33102, Paderborn, Fa. Colimex/
St. Christopherus Drogerie, Bahnhofstr. 18;
33330, Gütersloh, Fa. Spinnrad,
Münsterstr. 6;
33602, Bielefeld, Fa. Spinnrad,
Marktpassage/Bahnhofstr. 27a;
33615, Bielefeld, Fa. KosmetikBazar,
Arndtstr. 51;
34117, Kassel, Fa. Spinnrad,
Untere Königstraße 52;
34414, Warburg, Fa. KosmetikBazar,
Hauptstr. 46;
34497, Korbach, Fa. Jojoba Gesundes
Leben, Bahnhofstr.;
35037, Marburg, Fa. KosmetikBazar,
Augustinergasse;
35037, Marburg, Fa. Spinnrad,
Wettergasse 12;
35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes
Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;
35390, Gießen, Fa. KosmetikBazar,
Frankfurter Str. 1;
35390, Gießen, Fa. Spinnrad,
Kaplansgasse 2-4;
35576, Wetzlar, Fa. Spinnrad,
Langgasse 39;
36037, Fulda, Fa. Spinnrad, Bahnhofstr. 4;
37073, Göttingen, Fa. Spinnrad,
Gronerstr. 57/58;
37671, Höxter, Fa. KosmetikBazar,
Am Markt 2a;
38100, Braunschweig, Fa. Spinnrad,
Sack 2;
38226, Salzgitter, Fa. Spinnrad,
Fischzug 12;
38300, Wolfenbüttel, Fa. Colimex,
Lange Herzogstr. 13;
38440, Wolfsburg, Fa. Spinnrad,
Südkopfcenter/Porschestr. 102;
38640, Goslar, Fa. Spinnrad,
Kaiserpassage/Breitestr. 98;
39104, Magdeburg, Fa. Spinnrad,
City Carrè/Kantstr. 5a;
39326, Hermsdorf, Fa. Spinnrad,
EKZ Elbe Park;
40212, Düsseldorf, Fa. Spinnrad,
Schadowstraße 80;
40218, Düsseldorf, Fa. Spinnrad,

Friedrichstraße 12;
40477, Düsseldorf, Fa. Spinnrad,
Nordstraße 79;
40597, Düsseldorf, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 9;
40721, Hilden, Fa. Spinnrad,
Bismarckpassage;
40878, Ratingen, Fa. Spinnrad,
Obernstraße 29;
41061, Mönchengladbach, Fa. Spinnrad,
Hindenburgstr. 173;
41236, Mönchengladbach, Fa. Spinnrad,
Galerie am Marienplatz/
Stresemannstr. 1-7;
41460, Neuss, Fa. Spinnrad,
Zollstraße 1-7;
41539, Dormagen, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie/Kölnerstr. 98;
41747, Viersen, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 85;
42103, Wuppertal, Fa. Spinnrad,
Herzogstr. 28;
42105, Wuppertal, Fa. Colimex,
EKZ Rathaus-Galerie;
42275, Wuppertal, Fa. Spinnrad,
Alter Markt 7;
42551, Velbert, Fa. Spinnrad,
Friedrichstr. 168;
42651, Solingen, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 28;
42853, Remscheid, Fa. Colimex,
EKZ Allee-straße;
42853, Remscheid, Fa. Spinnrad,
Alleestr. 30;
44135, Dortmund, Fa. Spinnrad,
Bissenkamp 12-16;
44532, Lünen, Fa. Spinnrad,
Lange Str. 32;
44575, Castrop-Rauxel, Fa. Spinnrad,
EKZ /Lönsstr.;
44623, Herne, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 45;
44787, Bochum, Fa. Spinnrad,
Kortumstr. 33;
44791, Bochum, Fa. Spinnrad,
Ruhrpark Shoppingcenter;
44801, Bochum, Fa. Spinnrad,
Uni Center Querenburg;
45127, Essen, Fa. Spinnrad, City Center;
45127, Essen, Fa. Spinnrad,
Porscheplatz 21;
45130, Essen, Fa. KosmetikBazar,
Alfredstr. 43;
45276, Essen, Fa. Spinnrad,
Bochumer Str. 16;
45329, Essen, Fa. Spinnrad,
EKZ Altenessener Str. 411;
45468, Mülheim, Fa. Spinnrad,
Forum City /Hans Böckler Platz 10;
45472, Mülheim, Fa. Spinnrad,
Rhein Ruhr Zentrum;
45525, Hattingen, Fa. Spinnrad,
Obermarkt 1;
45657, Recklinghausen, Fa. Spinnrad,
Kunibertistr. 13;
45699, Herten, Fa. Spinnrad,
Ewaldstr. 3-5;
45721, Haltern, Fa. Spinnrad,
Merschstr. 6;
45768, Marl, Fa. Spinnrad,
EKZ Marler Stern;
45879, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad;

Bahnhofstr. 55-65;
45894, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Horster Str. 4;
45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Bugapark 3, 0209/17000-0;Bugapark 3, 0209/17000-0;Bugapark 3, 0209/17000-0;Bugapark 3, 0209/17000-0;Bugapark 3, 0209/17000-0;
www.spinnrad.de, info@spinnrad.de;www.spinnrad.de, info@spinnrad.de;www.spinnrad.de, info@spinnrad.de;www.spinnrad.de, info@spinnrad.de;www.spinnrad.de, info@spinnrad.de;
45964, Gladbeck, Fa. Spinnrad,
Hochstr. 29-31;
46047, Oberhausen, Fa. Spinnrad,
Centro O/Centroallee 150;
46049, Oberhausen, Fa. Spinnrad,
Bero Center 110;
46236, Bottrop, Fa. Spinnrad,
Kirchplatz 4;
46282, Dorsten, Fa. Spinnrad,
Recklinghäuser Str. 4;
46395, Bocholt, Fa. Spinnrad;
Shopping-Arkaden/Berliner Platz 2;
46397, Bocholt, Fa. Spinnrad,
Osterstr. 51;
46483, Wesel, Fa. Spinnrad, Hohe Str. 26;
46535, Dinslaken, Fa. Spinnrad,
Neustr. 31-33;
47051, Duisburg, Fa. Spinnrad,
Königstr. 42;
47441, Moers, Fa. Spinnrad, Steinstr. 31;
47533, Kleve, Fa. Spinnrad,
Stechbahn 2-8;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad, Neumarkt 2;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad,
Hansa Zentrum 42/43;
48143, Münster, Fa. KosmetikBazar,
Ludgeristr. 68;
48143, Münster, Fa. Spinnrad,
Ludgeristr. 114;
48231, Warendorf, Fa. Spinnrad,
Ostwall 37;
48282, Emsdetten, Fa. Spinnrad,
EKZ Villa Nova/Bahnhofstr. 2-8;
48431, Rheine, Fa. KosmetikBazar,
Markstr. 14;
48431, Rheine, Fa. Spinnrad,
Münsterstr. 6;
48653, Coesfeld, Fa. Spinnrad,
Schüppenstr. 12;
49074, Osnabrück, Fa. Spinnrad,
Große Str. 84-85;
50171, Kerpen, Fa. Colimex, KHC/
Philipp-Schneider-Str.2-6;
50226, Frechen, Fa. Colimex,
Hauptstr. 99-103;
50354, Hürth, Fa. Colimex,
EKZ Hürth-Arkaden;
50667, Köln, Fa. Colimex, In “Emotions”;
Brüderstr.;
50667, Köln, Fa. Spinnrad, Olivandenhof/
Richmodstr. 10;
50678, Köln, Fa. Spinnrad, Severinstr. 53;
50765, Köln, Fa. Spinnrad, City Center/
Mailänder Passage 1;
50823, Köln, Fa. Spinnrad,
Venloer Str. 336;
50858, Köln, Fa. Colimex, Rhein-Center,
Aachener Str. 1253;
50996, Köln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,50996, Köln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,50996, Köln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,50996, Köln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,50996, Köln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,
0221/352072; www.colimex.de0221/352072; www.colimex.de0221/352072; www.colimex.de0221/352072; www.colimex.de0221/352072; www.colimex.de;
51065, Köln, Fa. Spinnrad,
Galerie Wiener Platz 1;
51373, Leverkusen, Fa. Colimex,
Friedrich-Ebert-Platz 6;
51373, Leverkusen, Fa. Spinnrad,
Hauptstraße 73;

51465, Berg.-Gladbach, Fa. Colimex,
Oviesse R.Zandersstr.;
51643, Gummersbach, Fa. Colimex/Voll-
korn Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;
52062, Aachen, Fa. Spinnrad, Rethelstr. 3;
52062, Aachen, Fa. Spinnrad,
Adalbertstr. 110;
52222, Stolberg, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie/Steinweg 83-89;
52349, Düren, Fa. Spinnrad,
Josef Schregel Str. 48;
53111, Bonn, Fa. Colimex,
Brüdergasse 4 (Marktplatz);
53111, Bonn, Fa. Spinnrad, Poststraße 4;
53177, Bonn - Bad Godesberg,
Fa. Spinnrad, Theaterplatz 2;
53721, Siegburg, Fa. Colimex,
Am Brauhof 4;
53721, Siegburg, Fa. KosmetikBazar,
Holzgasse 47;
53757, St. Augustin, Fa. Spinnrad,
EKZ/Rathausallee 16;
53797, Lohmar 1, Fa. Colimex/
Broich & Weber, Breiterstegmühle 1;
53879, Euskirchen, Fa. Spinnrad, Kino
Center Galleria/Berliner Str.;
54290, Trier, Fa. Spinnrad,
Fleischstraße 11;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Alliceplatz 6;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad,
Lotharstraße 9;
56068, Koblenz, Fa. Spinnrad,
Löhrstr. 16-20;
56564, Neuwied, Fa. Spinnrad,
Langendorfer Str. 111;
57072, Siegen, Fa. Spinnrad,
City Galerie/Am Bahnhof 40;
58096, Hagen, Fa. Spinnrad,
Elberfelder Str. 37;
58239, Schwerte, Fa. Spinnrad,
Hüsingstr. 22-24;
58452, Witten, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraße 38;
58511, Lüdenscheid, Fa. Spinnrad,
EKZ Stern Center/Altenaer Str. ;
58636, Iserlohn, Fa. Spinnrad,
Alter Rathausplatz 7;
58706, Menden, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 47;
59065, Hamm, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraße 1c;
59174, Kamen, Fa. Spinnrad, Weststr. 16;
59227, Ahlen, Fa. Spinnrad, Oststr. 44;
59555, Lippstadt, Fa. KosmetikBazar,
Blumenstr. 1;
59555, Lippstadt, Fa. Spinnrad,
Lippe Galerie;
60311, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Kaiserstr. 11;
60388, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Hessen-Center/Borsigallee 26;
60439, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Nord West Zentrum/Titusvorsostr. 2b;
63065, Offenbach, Fa. Spinnrad,
Herrnstr. 37;
63450, Hanau, Fa. Spinnrad,
Nürnberger Str. 25;
63739, Aschaffenburg, Fa. Colimex/
Cleopatra, Steingasse 37;
63739, Aschaffenburg, Fa. Spinnrad,
City Galerie/Goldbacherstr. 2;
63924, Kleinheubach, Fa. KosmetikBazar,
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Dientzenhofer Str. 14;
64283, Darmstadt, Fa. Spinnrad,
Wilhelminenstr. 2;
65183, Wiesbaden, Fa. KosmetikBazar,
Marktstr. 14;
65183, Wiesbaden, Fa. Spinnrad,
Langgasse 12;
65549, Limburg, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 4;
66111, Saarbrücken, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 20;
66424, Homburg/ Saar, Fa. Spinnrad,
Saarpfalz Center/Talstr. 38a;
66538, Neunkirchen, Fa. Spinnrad,
Saarpark-Center/Stumm Str. 2;
67059, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,
Bismarckstr. 106;
67061, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,
EKZ Walzmühle/Yorckstr. 2;
67547, Worms, Fa. Spinnrad,
Obermarkt 12;
67655, Kaiserslautern, Fa. Spinnrad,
Pirmasenser Str. 8;
68159, Mannheim, Fa. Spinnrad, U 1,2;
69115, Heidelberg, Fa. Spinnrad,
Das Carrè/Rohrbacher Str. 6-8d;
69117, Heidelberg, Fa. Spinnrad,
Hauptstraße 62;
70173, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Lautenschlager Str. 3;
70372, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 1-5;
70806, Kornwestheim, Fa. Hobby
Kosmetik, Stauffenbergstr. 26;
71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,
Planiestr. 13, 07031/800774;Planiestr. 13, 07031/800774;Planiestr. 13, 07031/800774;Planiestr. 13, 07031/800774;Planiestr. 13, 07031/800774;
71063, Sindelfingen, Fa. Spinnrad, Stern
Center/Mercedesstr. 12;
71084, Böblingen, Fa. Spinnrad, Kauf-
zentrum/Wolfg.-Brumme Allee;
71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature
Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;
www.potpourri.de,www.potpourri.de,www.potpourri.de,www.potpourri.de,www.potpourri.de,
k-heimann@potpourri.de;k-heimann@potpourri.de;k-heimann@potpourri.de;k-heimann@potpourri.de;k-heimann@potpourri.de;
71638, Ludwigsburg, Fa. Spinnrad,
Marstall Center;
72070, Tübingen, Fa. Spinnrad,
Kirchgasse 2;
72764, Reutlingen, Fa. Spinnrad,
Metzgerstr. 4;
73230, Kirchheim Teck, Fa. Spinnrad,
Teck-Center/Stuttgarter Str. 2;
73430, Aalen, Fa. Spinnrad,
Marktplatz 20;
73728, Esslingen, Fa. Spinnrad,
Roßmarkt 1;
73733, Esslingen, Fa. Spinnrad,
Neckar Center/Weilstr. 227;
74072, Heilbronn, Fa. Spinnrad,
Sülmerstr. 34;
75172, Pforzheim, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 9;
75172, Pforzheim, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 10;
76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,
Kaiserpassage 16, 0721/26410;Kaiserpassage 16, 0721/26410;Kaiserpassage 16, 0721/26410;Kaiserpassage 16, 0721/26410;Kaiserpassage 16, 0721/26410;
76133, Karlsruhe, Fa. Spinnrad,
Kaiserstr. 170;
76829, Landau, Fa. Spinnrad,
Rathausplatz 10;
77652, Offenburg, Fa. Spinnrad,

Steinstr. 28;
78050, Villingen, Fa. Spinnrad,
Niedere Str. 37;
78224, Singen, Fa. Spinnrad,
Scheffelstr. 9;
78462, Konstanz, Fa. Spinnrad,
Hussenstr. 24;
78532, Tuttlingen, Fa. Spinnrad,
Hecht Carre/Königstr. 2;
79098, Freiburg, Fa. Spinnrad,
Rathausgasse 17;
80331, München, Fa. Spinnrad,
Asamhof/Sendlinger Str. 28;
80797, München, Fa. Spinnrad,
Schleißheimer Str. 100;
81241, München, Fa. rein und fein,81241, München, Fa. rein und fein,81241, München, Fa. rein und fein,81241, München, Fa. rein und fein,81241, München, Fa. rein und fein,
Planegger Str. 9a, 089/830693;Planegger Str. 9a, 089/830693;Planegger Str. 9a, 089/830693;Planegger Str. 9a, 089/830693;Planegger Str. 9a, 089/830693;
82140, Olching, Fa. rein und fein,82140, Olching, Fa. rein und fein,82140, Olching, Fa. rein und fein,82140, Olching, Fa. rein und fein,82140, Olching, Fa. rein und fein,
Schillerstr. 1;Schillerstr. 1;Schillerstr. 1;Schillerstr. 1;Schillerstr. 1;
82256, Fürstenfeldbruck, Fa. rein und fein,
Münchner Str. 25;
83022, Rosenheim, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter/Kufsteiner Str. 7;
83278, Traunstein, Fa. Spinnrad,
Maxstr. 33;
83395, Freilassing, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 29;
84559, Waldkraiburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;
85057, Ingolstadt, Fa. Spinnrad,
Am Westpark 6;
86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Bahnhofstr. 6; 0821/155346;Bahnhofstr. 6; 0821/155346;Bahnhofstr. 6; 0821/155346;Bahnhofstr. 6; 0821/155346;Bahnhofstr. 6; 0821/155346;
86150, Augsburg, Fa. Spinnrad,
Viktoriapassage/Bahnhofstr. 26-20;
87435, Kempten, Fa. Spinnrad,
Fischersteige 4;
87700, Memmingen, Fa. Spinnrad,
Kreuzstr. 3;
88212, Ravensburg, Fa. Spinnrad,
Eisenbahnstr. 8;
88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,
Obere Dorfstr. 37, 07353/1208, Sylvis.de,Obere Dorfstr. 37, 07353/1208, Sylvis.de,Obere Dorfstr. 37, 07353/1208, Sylvis.de,Obere Dorfstr. 37, 07353/1208, Sylvis.de,Obere Dorfstr. 37, 07353/1208, Sylvis.de,
Natur@sylvis.de;Natur@sylvis.de;Natur@sylvis.de;Natur@sylvis.de;Natur@sylvis.de;
89077, Ulm, Fa. Spinnrad, Blautal Center/
Blaubeurer Str. 95;
89231, Neu Ulm, Fa. Spinnrad,
Mutschler Center/Borsigstr. 15;
90402, Nürnberg, Fa. Pura Natura,90402, Nürnberg, Fa. Pura Natura,90402, Nürnberg, Fa. Pura Natura,90402, Nürnberg, Fa. Pura Natura,90402, Nürnberg, Fa. Pura Natura,
Johannesgasse 53-55, 0911/209522;Johannesgasse 53-55, 0911/209522;Johannesgasse 53-55, 0911/209522;Johannesgasse 53-55, 0911/209522;Johannesgasse 53-55, 0911/209522;
90402, Nürnberg, Fa. Spinnrad,
Pfannenschmidsgasse 1;
90473, Nürnberg, Fa. Spinnrad,
Franken-Center/Glogauer Str 30-38.;
90762, Fürth, Fa. Spinnrad,
City Center/Alexanderstr. 11;
91054, Erlangen, Fa. Spinnrad,
Hauptstr. 46;
91126, Schwabach, Fa. Spinnrad,
Königstr. 2;
93047, Regensburg, Fa. Spinnrad,
Maximilianstr. 14;
93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Natur-93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Natur-93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Natur-93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Natur-93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Natur-
alis, R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,alis, R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,alis, R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,alis, R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,alis, R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,
maria.gleissl@gmx.de;maria.gleissl@gmx.de;maria.gleissl@gmx.de;maria.gleissl@gmx.de;maria.gleissl@gmx.de;
94032, Passau, Fa. Colimex/
Turm-Apotheke, Am Schanzl 10;
94209, Regen, Fa. Ursula’s Ökoshop, Ein-94209, Regen, Fa. Ursula’s Ökoshop, Ein-94209, Regen, Fa. Ursula’s Ökoshop, Ein-94209, Regen, Fa. Ursula’s Ökoshop, Ein-94209, Regen, Fa. Ursula’s Ökoshop, Ein-
kaufspark, Auwiesenweg 36,kaufspark, Auwiesenweg 36,kaufspark, Auwiesenweg 36,kaufspark, Auwiesenweg 36,kaufspark, Auwiesenweg 36,
09921/4303, mail@oekoshop.de;09921/4303, mail@oekoshop.de;09921/4303, mail@oekoshop.de;09921/4303, mail@oekoshop.de;09921/4303, mail@oekoshop.de;
94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,

Theresienplatz 20, 09421/1448,Theresienplatz 20, 09421/1448,Theresienplatz 20, 09421/1448,Theresienplatz 20, 09421/1448,Theresienplatz 20, 09421/1448,
Drogerie@einhorn-sr.de;Drogerie@einhorn-sr.de;Drogerie@einhorn-sr.de;Drogerie@einhorn-sr.de;Drogerie@einhorn-sr.de;
94469, Deggendorf, Fa. Spinnrad, Degg´s
Einkaufspassage/Hans-Krämer Str. 31;
95028, Hof, Fa. Spinnrad, Ludwigstr. 47;
95326, Kulmbach, Fa. Spinnrad,
EKG Fritz/Fritz-Hornschuh-Str. 9;
96052, Bamberg, Fa. Spinnrad,
EKZ Atrium/Ludwigstr. 2;
96355, Tettau, Fa. Nature,96355, Tettau, Fa. Nature,96355, Tettau, Fa. Nature,96355, Tettau, Fa. Nature,96355, Tettau, Fa. Nature,
Ch.Hammerschmidt-Str. 33,Ch.Hammerschmidt-Str. 33,Ch.Hammerschmidt-Str. 33,Ch.Hammerschmidt-Str. 33,Ch.Hammerschmidt-Str. 33,
09269/9615, www.nature.de;09269/9615, www.nature.de;09269/9615, www.nature.de;09269/9615, www.nature.de;09269/9615, www.nature.de;
96450, Coburg, Fa. Spinnrad,
Steinweg 24;
97070, Würzburg, Fa. Spinnrad,
Kaiserstr. 18;
97421, Schweinfurt, Fa. Spinnrad,
Markt 19;
97440, Werneck, Fa. Kornblume,97440, Werneck, Fa. Kornblume,97440, Werneck, Fa. Kornblume,97440, Werneck, Fa. Kornblume,97440, Werneck, Fa. Kornblume,
Zehntstr. 14, 09722/9480169;Zehntstr. 14, 09722/9480169;Zehntstr. 14, 09722/9480169;Zehntstr. 14, 09722/9480169;Zehntstr. 14, 09722/9480169;
97447, Gerolzhofen, Fa. Naturwarenladen,97447, Gerolzhofen, Fa. Naturwarenladen,97447, Gerolzhofen, Fa. Naturwarenladen,97447, Gerolzhofen, Fa. Naturwarenladen,97447, Gerolzhofen, Fa. Naturwarenladen,
Weiße Turm Str. 1, 09382/4115,Weiße Turm Str. 1, 09382/4115,Weiße Turm Str. 1, 09382/4115,Weiße Turm Str. 1, 09382/4115,Weiße Turm Str. 1, 09382/4115,
www.naturwarenladen.dewww.naturwarenladen.dewww.naturwarenladen.dewww.naturwarenladen.dewww.naturwarenladen.de
97456, Dittelbrunn, Fa. Hobby Kosmetik,
Erlenstr. 25;
97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;
Bergstr. 7; 09726/3319;Bergstr. 7; 09726/3319;Bergstr. 7; 09726/3319;Bergstr. 7; 09726/3319;Bergstr. 7; 09726/3319;
Monika.Schoenstein@web.de;Monika.Schoenstein@web.de;Monika.Schoenstein@web.de;Monika.Schoenstein@web.de;Monika.Schoenstein@web.de;
97618, Niederlauer/Bad Neustadt,
Fa. Hobby-Kosmetik; Am Rück 1;
98527, Suhl, Fa. Spinnrad, Lauterbogen-
Center/Friedrich-König-Str. 21;
99085, Erfurt, Fa. Spinnrad,
Thüringen Park;

Für unsere Zuschauer in der Schweiz

----- Fa. Interwega Handels GmbH,Fa. Interwega Handels GmbH,Fa. Interwega Handels GmbH,Fa. Interwega Handels GmbH,Fa. Interwega Handels GmbH,
Postfach 125, CH-8863 Buttikon,Postfach 125, CH-8863 Buttikon,Postfach 125, CH-8863 Buttikon,Postfach 125, CH-8863 Buttikon,Postfach 125, CH-8863 Buttikon,
Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,
www.interwega.ch;www.interwega.ch;www.interwega.ch;www.interwega.ch;www.interwega.ch;

----- Fa. Dorf-Lädeli, Kantonstr. 49,Fa. Dorf-Lädeli, Kantonstr. 49,Fa. Dorf-Lädeli, Kantonstr. 49,Fa. Dorf-Lädeli, Kantonstr. 49,Fa. Dorf-Lädeli, Kantonstr. 49,
CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854;CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854;CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854;CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854;CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854;

----- Fa. Maximilian-Rohstoffe, Stutzrain 1,Fa. Maximilian-Rohstoffe, Stutzrain 1,Fa. Maximilian-Rohstoffe, Stutzrain 1,Fa. Maximilian-Rohstoffe, Stutzrain 1,Fa. Maximilian-Rohstoffe, Stutzrain 1,
CH-6005 Luzern, Tel./Fax: 041/3601682;CH-6005 Luzern, Tel./Fax: 041/3601682;CH-6005 Luzern, Tel./Fax: 041/3601682;CH-6005 Luzern, Tel./Fax: 041/3601682;CH-6005 Luzern, Tel./Fax: 041/3601682;

----- Fa. Drogerie im Dreiangel, Bäraustr. 45,Fa. Drogerie im Dreiangel, Bäraustr. 45,Fa. Drogerie im Dreiangel, Bäraustr. 45,Fa. Drogerie im Dreiangel, Bäraustr. 45,Fa. Drogerie im Dreiangel, Bäraustr. 45,
CH-3552 Bärau, Tel./Fax: 034/4021565;CH-3552 Bärau, Tel./Fax: 034/4021565;CH-3552 Bärau, Tel./Fax: 034/4021565;CH-3552 Bärau, Tel./Fax: 034/4021565;CH-3552 Bärau, Tel./Fax: 034/4021565;

----- Fa. Naturaline (Nature), Tannenweg 7,Fa. Naturaline (Nature), Tannenweg 7,Fa. Naturaline (Nature), Tannenweg 7,Fa. Naturaline (Nature), Tannenweg 7,Fa. Naturaline (Nature), Tannenweg 7,
CH-3053 Münchenbuchsee,CH-3053 Münchenbuchsee,CH-3053 Münchenbuchsee,CH-3053 Münchenbuchsee,CH-3053 Münchenbuchsee,
www.naturaline-nature.de;www.naturaline-nature.de;www.naturaline-nature.de;www.naturaline-nature.de;www.naturaline-nature.de;

Für unsere Zuschauer in Österreich

----- Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,
A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/
848802 u. 434228, Fax: 848803;848802 u. 434228, Fax: 848803;848802 u. 434228, Fax: 848803;848802 u. 434228, Fax: 848803;848802 u. 434228, Fax: 848803;

----- Fa. Art of Beauty, Dr. Salzmannstr. 8-10,Fa. Art of Beauty, Dr. Salzmannstr. 8-10,Fa. Art of Beauty, Dr. Salzmannstr. 8-10,Fa. Art of Beauty, Dr. Salzmannstr. 8-10,Fa. Art of Beauty, Dr. Salzmannstr. 8-10,
A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,
veronika@art-of-beauty.at;veronika@art-of-beauty.at;veronika@art-of-beauty.at;veronika@art-of-beauty.at;veronika@art-of-beauty.at;

Für unsere Zuschauer in Luxemburg

----- Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,
L-6945 Niederanven, Tel.: /348437;L-6945 Niederanven, Tel.: /348437;L-6945 Niederanven, Tel.: /348437;L-6945 Niederanven, Tel.: /348437;L-6945 Niederanven, Tel.: /348437;

Für unsere Zuschauer in Portugal

----- Fa. Susanne Kessler (Nature),Fa. Susanne Kessler (Nature),Fa. Susanne Kessler (Nature),Fa. Susanne Kessler (Nature),Fa. Susanne Kessler (Nature),
Monte Novo, Bensafrim,Monte Novo, Bensafrim,Monte Novo, Bensafrim,Monte Novo, Bensafrim,Monte Novo, Bensafrim,
8600 Lagos, Portugal8600 Lagos, Portugal8600 Lagos, Portugal8600 Lagos, Portugal8600 Lagos, Portugal


