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Geheimnisse der
siiditalienischen

DER HOBBYTHEK

Von und mit: Monika
Kirschner und Jean Piitz

Mehr héren. Mehr sehen.

Liebe Zuschauer,

dazu gefiihrt, dass GrofBabfiiller Oli-

vendle in Siiditalien billig aufkaufen, Inhalt Seite
es gibt wohl kaum ein Thema, das mir ~ um sie dann mit Olen aus gut vermark-
soans Herz gewachsenistwie diesiid- ~ teten und teuren Regionen wie zum Goldene Gottergabe:
italienische Kiiche. Was gibt es Besse-  Beispiel der Toskana zu mischen. das Olivensl 3
res, als wenn das gute Leben und das
gesunde Leben so wunderbar zusam- ~ Bei einem Besuch im Supermarkt Woran erkennt man ein
menkommen wie bei der mediterranen  konnte ich mich kiirzlich davon iiber- gutes Olivendl? 3
Lebensweise. Wir haben durch mehr ~ zeugen, dass bei den vielen Olivendl-
als zweitausend Jahre Erfahrung und  flaschen keine einzige dabei war, die Kochen mit Olivenol 5
moderne Forschung inzwischen ein  in Siiditalien abgefiillt war, geschwei- .
gesichertes Wissen Uber die Voraus-  ge denn Apulien als Herkunftsregion ~ Der Apfel der Liebe -
setzungen fiir ein langes vitales Leben ~ ausgab, obschon der Siiden das grof- die Tomate 8
Uf‘d ich fi'nde, es wi'rd Zeit,' dass wir  te Olivendlanbaugebiet Italiens dar- Das Geheimnis
dieses Wissen endlich aktiv nutzen  stellt.

des Erfolges 9

und in unser Leben integrieren.

Wirvon der Hobbythek wollen uns da-

- . - . - Tomatennahrwerttabelle 10
Ich personlich habe damitschon Ernst ~ flir stark machen, dass die klein-
gemacht und mich dem Jungbrunnen  bauerlichen Strukturen in den Anbau- Das besondere Rezept
der mediterranen Lebensweise anver-  gebieten des Siidens gestarkt werden. zum Schluss 13
traut. Seit meiner Reise nach Siiditali- ~ Kaufen Sie daher nur Olivendle ein, die
enim November letzten Jahres binich  auf dem Etikett mindestens den Na- Bezugsquellennachweis 14

besonders angetan von der Qualitat
der Olivendle der Kleinbauern in
Apulien. Die Landwirte dieser Region
haben bisher leider nur selten Gele-
genheit, ihre Ole erfolgreich und vor
allem zu einem angemessenen Preis
zu vermarkten. Dazu tragen leider
auch die Verordnungen der EG bei, die
fiir Olivendle nur eine Information iiber
den Abfiiller vorschreiben. Das hat

men des Produzenten und das Anbau-
gebiet angeben. Nur so kdonnen wir si-
cher sein, dass die Gewinne auch die
Erzeuger erreichen.

Ubrigens: Die Herstellung des
»Hobbytips“ wird durch Ihre
Rundfunk-Gebiihren ermoglicht.
Ich hoffe, auch dieses Heft wird
fiir Sie ein niitzlicher Service und

eine gute ,,Geldanlage“ sein.
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»Hobbythek - Mediterrane
Lebenselixiere*

Die sogenannte Mittelmeerdiat istim
wahrsten Sinne des Wortes “in aller
Munde”. Sie lockt mit Versprechun-
gen, die an das Paradies erinnern:
GenuB ohne Reue und dazu ein lan-
ges Leben. Was wir alle zu wissen
glaubten, namlich , daf} der Siiden
das bessere Leben verspricht, wurde
in neueren Studien bestédtigt. Die
Menschen aus dem Mittelmeerraum
werden tatsdchlich dlter, sie leider
weniger an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Bluthochdruck, und
auch die Zahl der Krebserkrankungen
ist weit niedriger als in Nordeuropa.
Die wichtigsten Faktoren, die dabei
eine Rolle spielen, haben wir von der
Hobbythek in diesem Buch zusam-
mengetragen.
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LEBENSELIXIERE

Espsgnr lalian

e Wie Risiken zu Chancen werden:

Herz-Kreislauf-Krankheiten und Krebs

e Lebensfreude durch maBvollen
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Goldene Gottergabe: das Olivendl

Seit der Antike gilt der Oliven-
zweig als Symbol des Lebens. Mit
Olivenkranzen kiindete man die
Geburt eines Kindes an und fei-
erte die Sieger der ersten Olym-
pischen Spiele. Olivendl ist fiir die
Menschen des Mittelmeerraums
das Geschenk der Gotter.

Die Arzte des Altertums rieben
Narben mit Olivendl ein und emp-
fahlen ein warmes Bad mit Oli-
vendl bei Erschopfungszustanden
und Fieber. Innerlich wurde Oli-
vendl bei Verdauungsbeschwer-
den, Gallensteinen und Ge-
schlechtskrankheiten angewen-
det.

Doch auch heute noch stellt die
Olive und vor allem ihr goldgriiner
Saft etwas ganz Besonderes dar.
Sie ist zum Liebling moderner
niichterner Ernahrungswissen-
schaftler aufgestiegen. Diese lo-
ben das Olivendl als wertvollstes
Lebensmittel nach der Mutter-
milch, seinen hohen Anteil an ein-
fach ungesattigten Fettsauren,
Vitamin Aund E, Eisen, Phosphor,

Spurenelementen und Minerali-
en. Olivendl ist leicht verdaulich,
regt Verdauung und Gallen-
tatigkeit an und schiitzt die Ma-
genschleimhdute. Olivendl ver-
bessert die Leberfunktion und
senkt den negativen Anteil der
Blutfettwerte. Olivenol senkt das
»bose“ Cholesterin und hebt das
»gute® Cholesterin an. Durch die
einfach ungesattigten Fettsauren
im Olivendl sinkt der LDL-Chole-
sterinspiegel, wahrend der HDL-
Spiegel leicht ansteigt.

Olivendl enthalt auferdem eine
Substanz mit dem Namen
,»Oleuropein® - sie ist verantwort-
lich fiir seinen leicht bitteren Ge-
schmack -, die den Blutdruck
senkt, indem sie die Arterien wei-
tet. Da Bluthochdruck neben der
Arteriosklerose der wichtigste Ri-
sikofaktor fiir die Entwicklung von
Herz-Kreislauf-Krankheiten ist,
schiitzt das Olivendl gleich mehr-
fach gegen die haufigsten Zi-
vilisationsleiden - sogar gegen
Krebs.

Bei der Ernte der Oliven konnen
die Friichte verletzt werden. Krat-
zer, Druck und langes Liegen am
Boden schadet den Friichten. Die
im Fruchtfleisch der Oliven reich-
lich enthaltenen einfach ungesat-
tigten Fettsauren wandeln sich
langsam, aber sicherin freie Fett-
sduren um. Dieser wertmin-
dernde Prozess wird erst nach
dem Pressen der Oliven durch die
Trennung von Wasser und Ol un-
terbrochen. Beim Olivendl gibt es
drei Giiteklassen, die sich durch
den Anteil an freien Fettsauren

unterscheiden. Ein geringer Ge-
halt freier Fettsauren gilt als
Qualitatsmerkmal und zeugt von
schonender Verarbeitung. Der
Anteil der freien Fettsauren wird
in Sauregrad ausgedriickt:

Leider kann man den Fettsaure-
gehalt durch eine chemische
Nachbehandlung wie Wasche,
Bleiche oder Raffination manipu-
lieren. Damit ist fiir die Verbrau-
cher unklar, ob die Giiteklassen
durch gute Verarbeitung oder
durch Chemie entstanden sind.

Woran erkennt
man ein gutes

Olivenol?
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Dasselbe gilt fiir die sogenannte
»Peroxidzahl“. Diese gibt den
Reifezustand der Oliven bei der
Ernte und die zu erwartende Halt-
barkeit des Ols an. Doch auch hier
kann auf chemischem Weg ein
niedriger Wert erzielt werden. Das
Problem dabei ist, dass die kiinst-
liche Nachbesserung immer mit
einer Erhitzung des Ols von min-
destens 60° C einhergeht.

Wirklich gute Ole werden bei ih-
rer Herstellung nie {iber 30 °Cer-
hitzt. Diese niedrigen Temperatu-
ren bei der althergebrachten Be-
handlung mit Steinmiihlen und
Pressmatten schiitzen die emp-
findlichen Inhaltsstoffe des Oli-
vendls auf besondere Weise.
Gliicklicherweise kann man heu-
te durch ein teures Verfahren fest-
stellen, wie hoch ein Ol erhitzt
wurde. Die Temperaturen hinter-
lassen in dem Ol sozusagen eine
Wiarmespur. Mit der Analyseme-
thode UV-Photospektrometrie
kann diese Warmespur gelesen
werden.

Auch beim Olivendl stehen wir
also wieder vor der Situation,
dass wir die normale Lebensmit-
telkontrolle nicht fiir ausreichend
erachten. Sie kann zwar sicher-
stellen, dass das Produkt un-
schadlich ist, aber uns geht es ja
um mehr. Wir wollen sicher sein,
dass uns die gesundheitsfordern-

den und krankheitsvorbeugen-
den Inhaltsstoffe in vollem Um-
fang zur Verfiigung stehen. Dazu
muss man den Weg des Olivendls
bis zum Erzeuger zuriickverfolgen
konnen.

Laut EU-Verordnung ist die Anga-

be des Anbaugebietes von Oliven-

Ol nicht vorgeschrieben. Das fiihrt

zu Missbrauch. Gute Produzenten

geben freiwillig eine detaillierte

Produktdeklaration. Folgende

Angaben sind wiinschenswert:

* Name und Anschrift
des Produzenten

e verarbeitete Olivensorte

¢ Anbaugebiet

e Erntejahrgang

e Zeitpunkt der Abfiillung

e Sauregrad (wiinschenswert
unter 0,5%)

 Peroxidzahl (wiinschenswert
unter 15 meq 02)

¢ Ergebnis der
UV-Photospektrometrie

Doch ebenso wichtig wie alle Zah-
len und Werte ist der Geschmack
und Duft des Olivendls! Gesund-
heit und Genuss sollen auch hier
zusammenkommen. Dazu muss
man das Olivenol unbedingt pur
verkosten. Man trinkt das hand-
warme Ol aus einem kleinen
Schnapsglas oder tropft es auf ein
Stiick frisches WeiBbrot. Es soll
auch so schon fruchtig und ange-
nehm schmecken und riechen!

HOBBYTIP

Kochen mit Olivenol

Ein gutes Olivendl ist ein Grund-
nahrungsmittel und sollte immer
vorratig sein. Denken Sie aber
daran, dass Olivendl licht- und
warmeempfindlich ist! Halten Sie
lhren Vorrat daher so knapp wie
bei einem frischen Lebensmittel
und bewahren Sie es an einem
lichtgeschiitzten Ort auf.

Friiher hat man das Olivendl in
Blechkanistern aufbewahrt. Die
geschlossenen Behalter schiitzen
das wertvoll Ole vor der schidli-
chen, die Oxidation des Ols anre-
genden UV-Strahlung, gleichzei-
tig wird die AuRenwarme von der
glanzenden Oberflache reflek-
tiert. Eine gute Idee, die zu Un-
recht aus der Mode gekommen
ist. Einige Olivendl-Anbieter ha-
ben die bewahrte Verpackung al-
lerdings wieder in ihr Sortiment
aufgenommen. So aufbewahrt
kann man sich seinen Jahresvor-
rat getrost nach Hause holen, von
Erntezyklus zu Erntezyklus.

Olivendl gehort nicht in den Kiihl-
schrank, denn dort flockt es weif
aus. Das Ol klart zwar bei Zimmer-
temperatur wieder auf, doch die
Fruchtteilchen schlagen sich am
Boden nieder und kénnen nicht
mehr aufgeschiittelt werden. Das
darin enthaltene wertvolle Vit-
amin E geht so verloren. Triibes
(ungefiltertes) Olivendl ist dage-
gen ein Anzeichen fiir ein natur-
belassenes Produkt, ahnlich dem
naturtriiben Apfelsaft. Die
Schweb- und Triibstoffe sind klei-
ne Fruchtfleischteilchen, die be-
sonders viel Vitamin E enthalten.
Vitamin E hat nicht nur im Korper
eine antioxidative Wirkung, es

zogert auch beim Olivendl den
Alterungsprozess, also das
Ranzigwerden, hinaus.

Entgegen verbreiteten Vorurtei-
len kann man Olivendl bis auf 180
°C erhitzen. Erst bei Temperaturen
tiber 190 °C beginnen Zerset-
zungsprozesse, die wertvolle In-
haltsstoffe zerstoren. Diese kriti-
sche Grenze lasst sich ganz ein-
fach vermeiden, wenn man auf
den Rauchpunkt achtet. Dieser
markiert genau den Ubergang
vom vollwertigen Olivendl zur Zer-
setzung von Aromen und Inhalts-
stoffen. Also: Rauchpunkt vermei-
den!

Olio santo, Heiliges Ol .ﬂ

- 100 ml Olivendl

- 10-15 Gramm in Scheiben
geschnittene Peperocini
5 - 10 Blatter frisches Basilikum

Nehmen Sie ein kleines
Schraubglas (z.B. o
ein Marmeladen- '
glas) oder eine de-

korative Fla- o
sche und fiil-

len Sie die in

Scheiben ge-
schnittene
Peperocini

hinein. Giefien )

Sie das Oliven-

ol dariiber, ver- ”;;
schlielen das

Glas gut und
lagern es an
einem dunklen

|

Ort. Sie kdonnen
das Glas even-
tuell auch in
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Aluminiumfolie einpacken, damit
es vor Licht geschiitzt ist. Nach
ungefahr einer Woche ist das Ol
bereit, um jederzeit damit zu wiir-
zen oder Salat anzumachen.

Formaggio in carrozza:

»Kdse in der Kutsche*

(fiir 4 Personen)

- 8 Scheiben Toastbrot

- 2 EL Mehl

- 2 Eier,

- 2 EL Milch

- Salz, Pfeffer

- Evtl. Basilikum

- 4-5 EL Olivendl

- Belag: 200 gitalienischen Kase
(z. B. Mozzarella,
auch Galbanino)

Eier, Milch, Mehl und etwas Salz
verquirlen. Toastscheiben darin
eintauchen. Kase in mitteldiinne
Scheiben schneiden, zwischen
zwei Toastscheiben legen. Even-
tuell noch etwas wiirzen, mit Pfef-
fer oder mit einem frischen Ba-
silikumblatt. Das Ganze in dem
Olivendl ganz langsam bei kleiner
Hitze braten, damit die Warme
den Kasebelag aufschmilzt. Das
geht etwas schneller, wenn Sie
die Pfanne abdecken. Sobald die
eine Seite goldgelb gebraunt ist,
wenden.

Gebratener Schafskdse
(fiir 1 Person)

- 1Scheibe (ca. 150 g) Schafskése
- 1verschlagenes Ei

- Semmelbrosel

- Olivenaol

Schafskase auf beiden Seiten mit
Ei bestreichen und mit Semmel-
broseln panieren. In heiRem
Olivendl goldgelb backen. Mit
Pesto, Tzatziki oder Tomaten-
salat servieren.

Gebratene Rotbarben

(fiir 6 Personen)
- 6 frische Rotbarbenaca.120g
- Salz, Pfeffer, frisch gemahlen

- etwas Mehl

- 1/4 1 Olivendl

- 2 unbehandelte Zitronen

Die ausgenommenen kiichen-
fertigen Rotbarben (Fischhand-
ler) waschen und mit Kiichen-
krepp griindlich trocken tupfen.
Rundum salzen und pfeffern. Tel-
ler vorwarmen, Zitronen in Schei-
ben schneiden, das Olivendl in
einer grof3en Pfanne erhitzen und
Mehl auf einen Teller geben. Die
Fische darin wenden und abklop-
fen, so dass uberfliissiges Mehl
abfallt. Dann die Rotbarben in das
heie Ol geben und auf jeder Sei-
te etwa zwei Minuten knusprig
goldbraun braten.

Die Fische sofort auf den vorge-
warmten Tellern servieren. Mit
den Zitronenscheiben garnieren.

Pikanter Auberginenauflauf

(fiir 4 Personen)

- ca. 1 kg Auberginen

- 1/4 1 Olivendl

- 3 Knoblauchzehen

- 4 Zwiebeln

- 4 Fleischtomaten

- Salz, Pfeffer und Tabasco
- 2 EL Semmelbrosel

- Basilikumblattchen

HOBBYTIP

Auberginen in Scheiben schnei-
den, salzen, eine halbe Stunde
ziehen lassen. Knoblauchzehen
schalen, fein hacken. Zwiebeln
schalen, in Ringe schneiden. Oli-
vendlin einer Pfanne erhitzen und
die abgetropften Auberginen-
scheiben nacheinander hellbraun
anbraten. Aus der Pfanne neh-
men. Knoblauch und Zwiebeln in
dem Bratdl hellgelb résten. Die
gebratenen Auberginenscheiben
abwechselnd mit der Zwiebel-
Knoblauch-Masse in eine feuerfe-
ste Form schichten. Tomaten kurz
mit kochendem Wasser iiber-
briihen, hauten, von den Stielan-
satzen befreien und in kleine Wiir-
fel schneiden. Die Tomatenwiirfel
als oberste Schicht in die Auflauf-
form geben, mit Salz, Pfeffer
und einigen Tropfen Tabasco
wiirzen und mit Semmelbro-

seln bestreuen. Das restliche Oli-

vendl aus der Pfanne iiber die
Semmelbrosel gieRen.

Den Auflauf ca. eine Stunde bei
180 °C backen. Vor dem Servie-
ren mit Basilikumblattchen gar-
nieren. Der Auflauf kann warm
oder kalt gegessen werden.

Dieser Auflauf
schmeckt auch
hervorragend
mit Zucchini.

Eingelegte
Zucchinischeiben

- 2 Zucchini
- Salz

- Saft von 1 Zitrone

- 1/4 | Olivensl

- 6 Knoblauchzehen
- einige Spritzer Tabasco

Zucchini waschen, Stielansatze
entfernen und in Scheiben
schneiden. Die Scheiben
mit Salz bestreuen und

mit Zitronensaft betraufeln. Eini-
ge Essloffel Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchini-
scheiben nacheinander von bei-
den Seiten goldgelb braten.

Die Knoblauchzehen schialen und
in diinne Scheibchen schneiden.
Die gebratenen Zucchini- und
Knoblauchscheiben abwech-
selnd in ein Einmachglas schich-
ten. Restlicher Zitronensaft, eini-
ge Spritzer Tabasco und restli-
ches Olivendl dazugeben. Das
Glas verschlieBBen und kalt stel-
len.

Auf diese Weise kénnen Sie auch
Auberginenscheiben einlegen.
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Die Osterreicher dachten, Adam
miisste von einer Tomate verfiihrt
worden sein und nannten die tief-
rote Frucht ,,Paradeiser*.

Die Italiener nennen ihr Lieblings-
gemiise, die Tomate, einfach und
zartlich ,,Golddapfelchen*: pomi
d’oro. In vielen Dialekten heifien
sie auch Liebesapfel oder Para-
diesapfel. Die Deutschen empfin-
den in ihrer Bezeichnung ,, Toma-
te“ den alten aztekischen Namen
»tomatl“ nach, d. h. schlicht und
ergreifend ,,Schwellfrucht®.

Der Ursprung der Tomate liegt in
den tropischen und subtropi-
schen Teilen von Amerika, in Peru
und Mexiko. Sie gelangte wahr-

Der Apfel der Liebe - die Tomate

hunderts mit den spanischen Er-
oberern nach Europa. In Italien er-
zahlt man sich, dass Kolumbus
die ,,Schwellpflanze* von seiner
zweiten Reise im Jahre 1498 mit
nach Italien gebracht hatte. Nach
ihrer Ankunft in Europa dauerte
es dann noch einmal 200 Jahre,
bis geschickte Ziichter daraus die
roten, wohlgeformten saftig-sii-
Ben Friichte geschaffen hatten,
die wir heute kennen.

Kaum vorstellbar, aber die italie-

nische Kiiche und mit ihr die ge-

samte Mittelmeerkiiche nutzt die

Tomaten erst seit gut 100 Jahren.

Eine rasante Erfolgsstory fiir
den Pomodoro.

scheinlich Anfang des 16. Jahr- E
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Das Erfolgsgeheimnis der Toma-
te liegt ,,unter der Haut“. Die To-
mate ist wie gemacht fiir die Men-
schen unserer heutigen Zeit: Sie
besteht fast ausschlielich aus
Wasser und ist extrem kalorien-
arm. 100 Gramm enthalten nur
ganze 19 Kilokalorien. Um so rei-
cher ist sie an hochwirksamen
Mikronahrstoffen: Vitaminen,
Mineralstoffen und bioaktiven
Stoffe.

Tomaten enthalten viel Vitamin C.
In 200 Gramm, das ist etwa das
Gewicht von zwei mittelgrofien
Tomaten, stecken schon zwei Drit-
tel des Tagesbedarfs an diesem
wichtigen Vitamin.

Die Folsaure in dieser Menge To-
maten reicht fiir einen halben Tag.
An Folsaure mangelt es gerade
alteren Menschen fast immer. Fol-
saure hilft bei der Zellneubildung
und bei der -reparatur. Gerade
Personen, die Medikamente neh-
men miissen, viel Alkohol trinken
oder auch zu viel Fleisch essen,
haben eine erhdhten Folsaure-
bedarf, der unter anderem durch
Tomaten gedeckt werden kann.

Tomaten enthalten weiterhin das
wichtige Vitamin E fiir den Zell-
schutz und die Vitamine der B-
Gruppe wie Vitamin B1, B6 und
Pantothensdure fiir den Stoff-
wechsel sowie Chrom, das vor al-
lem fiir Menschen interessant ist,
die viele SiifSigkeiten essen, da es
bei Zuckerverwertungsstérungen
hilft. Die roten Friichte enthalten
auBBerdem Selen, das zu den
Krebsschutzstoffen gehort, da es
eine wichtige Rolle im Geschehen
der Immunabwehr spielt, Kalium,
das die Herzfunktionen unter-
stiitzt, und Mangan, Magnesium,
Eisen und Kupfer.

Sehr interessant ist der hohe
Beta-Carotin-Gehalt. 200 Gramm

Das Geheimnis

Tomaten enthalten ein Viertel der des Erfolges

pro Tag bendtigten Menge an
Beta-Carotin. Beta-Carotin gehort
zusammen mit dem Vitamin E und
dem Vitamin C zum Dreigestirn
der Radikalfanger. Zusammen mit
dem Selen bietet uns die Tomate
eine interessante Wirkstoff-
kombination, wie geschaffen zur
Vorbeugung von Krebs- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Neuere Forschungen haben ge-
zeigt, dass Tomaten auch Fla-
vonoide und besonders das
Quercetin, das sich in der Nahe
der Schale der Tomate aufhalt
und Tumore bremst, enthalten.
Flavonoide sind bioaktive Sub-
stanzen und hervorragende Radi-
kalfanger.

Sie liegen in den Randschichten
der Frucht, d. h. also direkt unter
der Haut, und schiitzen so die
unter der Schale liegenden Zellen
des Pflanzengewebes vor dem
Luftsauerstoff und damit vor der
vorzeitigen Zellalterung.

Diese Funktion {ibernehmen die
Flavonoide auch in unserem Kor-
per.

Auf3erdem wirken Tomaten krebs-
vorbeugend. Dazu tragen noch
andere sekundare Pflanzenstoffe
bei, vor allem ihr roter Farbstoff,
das Carotinoid Lycopin, das ein
besonders wirksamer Radikal-
fanger zu sein scheint.

Das Lycopin wird erst durch aus-
reichendes Erhitzen der Tomaten
und die Fettzugabe, zum Beispiel
von Olivendl, fiir den Korper ver-
fiigbhar.

Es sind also durchaus nicht immer
nur die Rohkostgerichte gesund!
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Tomaten-
nahrwerttabelle
je 100 g verzehrbarer Anteil
s Energie Haupt- =0 Mineralstoffe Vitamine
2 nihrstoffe 25
g E &
s 8-
— 5
e £2 Ele| 5| 5] -
g‘é 2 T3 'rEu = K] 3 @
T & S2 =z £ 8| &| @ A B B, C
K| 'kcal.. g g | g g mg mg mg mg mg Hg mg mg mg
Jomaten | g8 21 1,1 0,2 3,7 14 6 270 13 27 05 133 0,06 0,04 24
Tomaten,
inDosen 88 21 1,102 3,6 - 5 204 10 22 0,5 117 0,05 0,04 18
m:;te"' 209 50 2,3 05 9,0 - 5801160 60 34 - |207 0,09 0,06 9

Gesunde Kiiche mit der Tomate

Schnelle Tomatensuppe
mit Mozzarella

(fiir 4 Personen)

- 1 kg reife Fleischtomaten
- 1Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 3 EL Olivendl

- Salz, Cayennepfeffer

- 1 Prise Zucker

- 1/2 | Gemiisebriihe

- 125 g Mozzarella

- 1 Bund Basilikum

Tomaten waschen und mit der
Schale - das ist ganz wichtig, weil
sich in deren Randschichten das
wertvolle Quercetin und das Lyco-
pin befinden - klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen,
fein hacken und in dem Olivendl
andiinsten.

Die Tomatenmasse unterriihren,
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiir-
zen. Alles mit der Gemiisebriihe
aufgieflen und 20 Minuten zuge-
deckt kdcheln lassen. Die Toma-
tensuppe kurz pirieren.
Mozzarella in Schreiben schnei-
den, leicht erwarmen und mit et-
was Olivendl betraufeln.

Vom Basilikum einige Blatter ab-
zupfen und in schmale Streifen
schneiden, unter die Suppe mi-
schen und nochmals abschmek-
ken.

Die Tomatensuppe in vorgewarm-
te Teller fiillen. Mozzarellaschei-
ben darauf legen, ca. fiinf Minu-
ten im Backofen bei 180 °C iiber-
backen und zum Schluss mit ei-

nem Blatt Basilikum verzieren.

Dieses Basisrezept lasst sich viel-

HOBBYTIP

11

faltig variieren und verfeinern, z.
B. mit einem Klacks Sahne oder
Créme frafche oder 20 Gramm
gehackten Pistazien. Sie kdnnen
auch statt des Basilikums acht
Salbeiblatter und in Wiirfeln ge-
schnittene Wei3brotscheiben in
einer kleinen Pfanne mit etwas
Butter anbraten und die Suppe
zum Schluss damit garnieren.

Grundrezept fiir eine

Tomatensauce "@fﬂ
(fiir 2 Personen)

- 4 vollreife Fleischtomaten

- 1 Schalotte oder Zwiebel

- Stangensellerie

- 2 EL Olivendl

- 1/2 TL Zucker

- 1/2 Lorbeerblatt

- 1 Zweig frischer Thymian

- 2 Knoblauchzehen
- Salz, Pfeffer

Tomaten halbieren, Kerne und
Fliissigkeit herauskratzen, dann
in grobe Stiicke schneiden. Scha-
lotte sehr fein hacken, Stangen-
sellerie in feine Streifen schnei-
den. Beides im Olivendl leicht
andiinsten. Nicht braunen lassen.
Tomatenstiicke, Zucker,

Lorbeerblatt, Thymianzweig und
gepresste Knoblauchzehen dazu-
geben. Die Mischung etwa eine
Viertelstunde bei niedriger Tem-
peratur kocheln lassen. Die Krau-
ter herausfischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Rohe Tomatensauce

(fiir 4 Personen)
Dieses Rezept sollten Sie nur zu-
bereiten, wenn wirklich Hoch-
sommer und volle Tomatensaison
ist. Nur reife Tomaten eignen sich,
dann allerdings ist diese Sauce
uniibertrefflich gut.

- 1 kg sehr reife Freilandtomaten
- 4 Knoblauchzehen

- 2 Basilikumblatter

- 6 griine Oliven

- 8 EL Olivendl

- Salz, Pfeffer, frisch gemahlen

Tomaten halbieren und entker-
nen. Das Fleisch klein schneiden.
Knoblauchzehen pressen, Basil-
ikumblatter fein schneiden, Oli-
ven entkernen und ebenfalls klein
schneiden.

Alles zusammen mit Olivendl ver-




HOBBYTIP

12

und Pfeffer abschmecken und
mindestens zwei Stunden ziehen
lassen.

Diese Sauce passt hervorragend
zu Spaghetti, kurzgebratenem
Fleisch und zu Reis.

»Schnelle Renate* - ’@

Spaghetti mit kalten Tomaten

Spaghetti wie gewohnt in Wasser
mit Olund Salz kochen, bis sie ,,al
dente®, d. h. biBfest sind. Inzwi-
schen aromatische, feste Toma-
ten in kleine Stiicke schneiden.
Die Spaghetti abgieen und in
einer heiflen Schiissel mit etwas
Butter mischen und die Tomaten
unterheben. Nicht mehr erhitzen,
sondern sofort servieren. Mit Ba-
silikum garnieren und frisch ge-
riebenen Parmesan dazu reichen.

Bruschetta con Pomodori
(fiir 6 Personen)

- 6 Scheiben (helles) Bauernbrot
- 3 Knoblauchzehen

- 3 ELOlivendl

- 6 vollreife Fleischtomaten

- Basilikumblatter

- Salz, Pfeffer, frisch gemahlen

Das Brot in Scheiben schneiden
und im 200 °C heif3en Ofen eini-
ge Minuten anrgsten. Knoblauch-
zehen schiélen und halbieren. Die
halbierten Zehen kriftig auf dem
Brot verreiben und mit Olivendl
betraufeln.

Die Tomaten halbieren, Fliissig-
keit und Kerne entfernen und fein
wiirfeln. Die Knoblauchzehen und
die Basilikumblatter fein hacken,
zu den Tomaten geben und mit
den Gewiirzen abschmecken.
Die Tomatenmasse auf dem gero-
steten Brot verteilen. Eventuell
nochmals mit Olivendl betraufeln
und mit Basilikumblattern garnie-
ren.

Tomaten-Basilikum-Quiche

(fiir 4 Personen) ’m

Teig:

- 250 g Mehl

- Salz

- 1Ei

- 100 g weiche Butter

Alle Zutaten fiir den Teig mischen,
gut verkneten und etwa 30 Minu-
ten kalt stellen. Den gekiihlten
Teig diinn ausrollen und eine ge-
fettete Tarte-Form damit ausle-
gen.

Belag:
- 500 g Tomaten
- ca. 25 g frisches Basilikum
- 2 Eigelb
- 200 ml Sahne
- Salz und Pfeffer
nach Geschmack

Tomaten waschen, Stielansatz
entfernen, in Scheiben schneiden
und schuppenférmig auf den Teig
legen. Basilikum waschen, die
Blattchen abzupfen und fein hak-
ken. Einige schone Basilikum-
blattchen zum Garnieren aufhe-
ben. Eigelb mit Sahne verquirlen,
mit Salz und Pfeffer kraftig wiir-
zen und das gehackte Basilikum
unterriihren. Die Sahne-Ei-Mi-
schung gleichmaBig tber die To-
maten gieflen und mit Basilikum-
blattchen verzieren.

Im vorgeheizten Backofen bei 180
°C ca. 40 Minuten backen. Heif3
servieren.

Frische Tomatensuppe
- 1 Zwiebel
- 1 EL Olivendl

- 1 grofRe Dose Tomaten,
gute Qualitat, ca. 800 g
- 2 frische Tomaten
von den kanarischen Inseln
- eventuell etwas Tomatenmark
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- Salz, frischgemahlener Pfeffer
- Basilikum

Die geschdlte und gehackte Zwie-
bel in Olin einem groen Topf 10
Minuten glasig diinsten; nicht
braun werden lassen. Dosen-
tomaten zugeben und 10 Minuten
garen, bis sie weich, aber noch
von intensiver Farbe und frischem
Geschmack sind. Die Tomaten-
Zwiebelmasse piirieren und nach
Geschmack mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Die frischen Tomaten in
kleine Wiirfel schneiden und in
die fertige Suppe geben. Mit Ba-
silikum garnieren.

So hat die Suppe noch den Biss
der frischen Tomaten. Einfach lek-
ker!

Getrocknete Tomaten
sind eine gute Alternati-
ve zu frischen, denn die-
se sind immer sonnen-
gereift und oft auch luftgetrock-
net. Diese konnen Sie so verzeh-
ren. Wenn Sie sie jedoch zum Bei-
spiel fiir leckere Antipasti verwen-
den wollen, sollten Sie sie vorher
in einer Salz-Essig-Lake aufko-
chen.

Lagern konnen Sie sie in Ein-
mach- oder Twist off-Glasern.

Limoncello und Mandarino

a la Hobbythek

- 50 ml Wasser

- 50 ml Wodka oder Grappa

- 15 ml Frusip’s Zitrone-Limette
oder Mandarine

- 1 Msp. Konfilight

Alle Zutaten zusammenschiitten
und verriihren.

Sahne-Limoncello oder

- 50 ml Wodka

- 15 ml Frusip’s Zitrone/Limette
oder Mandarine

- 25 ml Sahne

- 25 ml Milch

- 1 Msp. Konfilight

Alle Zutaten zusammenschiitten
und verriihren.

. Das besondere
Sahne-Mandarino

a la Hobbythek Rezept zum
Schluss
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Bezugsquellennachweis

Olivendl

- ARTEFAKT GbR, Information, Bestellung,
Kontakt: 67265 Griinstadt, Postfach 324,

Tel: 06359/89040

- OLBAUM-Versand, Olivensl und Oliven-
produkte: 33014 Bad Driburg,

Brakeler Str. 11, Tel: 05253/999090

- OLIO-REVELLO, preisgekrontes Olivendl aus
traditonellem Anbau in Ligurien. Vertrieb
momentan {iber Peter Hoenisch,

53115 Bonn, Trierer Straf3e 108

- ESSIG & OL COMPAGNIE, apulisches und
sizilianisches Olivendl, getrocknete Tomaten:
Blumenstr.1 D-80331 Miinchen, 089/2606254,

Weine aus Siiditalien:

In Apulien werden die meisten Weine Italiens
(ca. 10 Millionen Hektoliter) produziert. Doch
entgegen einem weitverbreiteten Vorurteil
handelt es sich hierbei nicht nur um billige
Massenweine. Siiditalien bietet hervorragen-
de Weine, deren Spitzensorten sich durch ein
besonders giinstiges Preis/Leistungsverhalt-
nis auszeichnen.

Wir empfehlen folgende Rotweine:

- Salice Salentino (Apulien)
- Primitivo (Apulien)
- Aglianico del Vulture (Basilikata)

Bezugsadressen:

-IN VINO Elke & Heiner Wemhoner,
Lockhauser Straf3e 145, 32052 Herford,
Tel: 05221/73706, Fax: 05221/972672
- ITALIENISCHE WEINE Thomas Dutz, Franz-
Liszt-Str.4, 85521 Ottobrunn,

Tel: 089/60855691 oder 60855692, F
ax: 089: 089/60855693

- Harald L. Bremer GmbH, Efeuweg 3,

D 38104 Braunschweig,

Tel: 0531/237360, Fax: 0531/373022

- GUTE WEINE Lobenberg GmbH&Co.,
Am Dobben 82, 28203 Bremen,

Tel: 0421/705666, Fax: 0421/705688

Weitere Bezugsquellen

Auch in vielen Geschiften, die iiblicherweise
die Zutaten vertreiben, die wir in unseren
Sendungen vorstellen, finden Sie besonders
hochwertige Olivendle, die von uns angereg-
ten ballaststoffreichen Nudeln und viele
weitere Produkte zur gesunden Ernahrung

Fett: Einzelgeschifte
und Firmenzentralen
Normal: Filialgeschéfte

01239, Dresden, Fa. Spinnrad, Kaufpark;
04104, Leipzig, Fa. Spinnrad,
Dienstleistungszentrum Hauptbahnhof;
04329, Leipzig, Fa. Spinnrad,

Paunsdorf Center;

06254, Glinthersdorf, Fa. Spinnrad,

Saale Park;

07545, Gera, Fa. Spinnrad, Gera-Arcaden;
07743, Jena, Fa. Spinnrad,

Goethe Galerie, im EG;

09125, Chemnitz, Fa. Spinnrad,

Alt Chemnitz Center;

10247, Berlin, Fa. Spinnrad,

Frankfurter Allee 53;

10719, Berlin, Fa. Spinnrad,

Uhlandstrafe 43-44;

10789, Berlin, Fa. Spinnrad, Europacenter;
12163, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Steglitz;
12351, Berlin, Fa. Spinnrad,

Gropius Passage;

12555, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Kopenick;
12619, Berlin, Fa. Spinnrad, Spree Center;
13055, Berlin, Fa. Spinnrad, Allee Center;
13357, Berlin, Fa. Spinnrad,
Gesundbrunnen Center;

13439, Berlin, Fa. Spinnrad, Schénhauser
Allee-Arcaden,;

13507, Berlin, Fa. Spinnrad,

EKZ Hallen am Borsigturm;

15745, Wildau, Fa. Spinnrad,

A1o Center an der BAB 10;

16303, Schwedt, Fa. Spinnrad, Oder Center;
17033, Neubrandenburg, Fa. Spinnrad,
Marktplatz Center;

18055, Rostock, Fa. Spinnrad, Rostocker Hof;
19053, Schwerin, Fa. Spinnrad,

Schlof3park Center;

20146, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Grindelallee 116;

21073, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Liineburger StraBe 19;

21335, Liineburg, Fa. Spinnrad,
Grapengiefier Strafle 25;

22083, Hamburg, Fa. Spinnrad, EKZ
Hamburger Strafe;

22111, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Billstedt Center;

22143, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Rahlstedt Center;

22765, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Mercado Center;

22850, Norderstedt, Fa. Spinnrad,

Herold Center;

22869, Schenefeld, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter Schenefeld;

22880, Wedel, Fa. MCQueen’s Naturshop,
EKZ Rosengarten 6b, 04103/14950;

23552, Liibeck, Fa. Spinnrad,
Miihlenstrafe 11;

24103, Kiel, Fa. Spinnrad, Holstenstra3e 34,;
24534, Neumiinster, Fa. Spinnrad,
Marktpassage;

24937, Flensburg, Fa. Spinnrad, Grof3e Str. 3;
25524, Itzehoe, Fa. Spinnrad,

Holstein Center;

26122, Oldenburg, Fa. Spinnrad,
Achternstraie 22;

26382, Wilhelmshaven, Fa. Spinnrad,
Nordseepassage;

26506, Norden, Fa. Spinnrad, Neuer Weg 38;
26789, Leer, Fa. Spinnrad, EmsPark;

27568, Bremerhaven, Fa. Spinnrad,
Biirgermeister Smid Str. 53;

27749, Delmenhorst, Fa. Spinnrad,

City Point / Karstadt;

28195, Bremen, Fa. Spinnrad,
Obernstrafie 67;

28203, Bremen, Fa. KosmetikBazar,
Ostertorsteinweg 25-26;

28203, Bremen, Fa. Spinnrad,
Ostertorsteinweg 42/43;

28259, Bremen, Fa. Spinnrad, Roland Center;
30159, Hannover, Fa. KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 6, 0511/326236;
http://www.Kosmetik-Bazar-ev.de;
30159, Hannover, Fa. Spinnrad,
Georgstrafie 7;

30823, Garbsen, Fa. Spinnrad,
Einkaufszentrum Mitte;

30853, Langenhagen, Fa. Spinnrad,

City Center;

30880, Laatzen, Fa. Spinnrad, Leine EKZ;
30890, Barsinghausen, Fa. KosmetikBazar,
Breitestr. 7;

31134, Hildesheim, Fa. Spinnrad,
Angoulemeplatz 2;

31582, Nienburg, Fa. KosmetikBazar,
Georgstr. 11;

31785, Hameln, Fa. KosmetikBazar,
Thiewall 4;

31785, Hameln, Fa. Spinnrad,
Béckerstrafe 40;

32052, Herford, Fa. Spinnrad,

Liibbestr. 12-20;

32257, Biinde, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 39;

32312, Liibbecke, Fa. Colimex/

Stern Apotheke, Lange Str. 1;

32423, Minden, Fa. Spinnrad,
BackerstraBBe 72;

32756, Detmold, Fa. KosmetikBazar,
Paulinenstr. 9;

32756, Detmold, Fa. Spinnrad, Lange Str. 36;
33098, Paderborn, Fa. Spinnrad,

EKZ, Konigplatz 12;

33102, Paderborn, Fa. Colimex/

St. Christopherus Drogerie, Bahnhofstr. 18;
33330, Giitersloh, Fa. Spinnrad,
Miinsterstr. 6;
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33602, Bielefeld, Fa. Spinnrad,
Marktpassage;

33615, Bielefeld, Fa. KosmetikBazar,
Arndtstr. 51;

34117, Kassel, Fa. Spinnrad,

Untere Konigstrafie 52;

34414, Warburg, Fa. KosmetikBazar,
Hauptstr. 46;

34497, Korbach, Fa. Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, Fa. KosmetikBazar,
Augustinergasse;

35066, F g, Fa. Jojoba G
Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;
35390, Gieflen, Fa. KosmetikBazar,
Frankfurter Str. 1;

35390, Gief3en, Fa. Spinnrad,

Kaplansgasse 2-4;

35576, Wetzlar, Fa. Spinnrad, Langgasse 39;
36037, Fulda, Fa. Spinnrad, City Haus,
Laden 6;

37073, Gottingen, Fa. Spinnrad,

Gronerstr. 57/58;

37671, Hoxter, Fa. KosmetikBazar,

Am Markt 2a;

38100, Braunschweig, Fa. Spinnrad, Sack 2;
38226, Salzgitter, Fa. Spinnrad, Fischzug 12;
38300, Wolfenbiittel, Fa. Colimex,

Lange Herzogstr. 13;

38440, Wolfsburg, Fa. Spinnrad,
Siidkopfcenter;

38640, Goslar, Fa. Spinnrad, Kaiserpassage;
39104, Magdeburg, Fa. Spinnrad, City Carré;
39326, Hermsdorf, Fa. Spinnrad,

EKZ Elbe Park;

40212, Dusseldorf, Fa. Spinnrad,
Schadowstra3e 80;

40218, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
Friedrichstrafie 12;

40477, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
Nordstrafie 79;

40597, Diisseldorf, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 9;
40721, Hilden, Fa. Spinnrad,
Bismarckpassage;

40878, Ratingen, Fa. Spinnrad,
Obernstraie 29;

41061, Ménchengladbach, Fa. Spinnrad,
Hindenburgstr. 173;

41236, Monchengladbach, Fa. Spinnrad,
Galerie am Marienplatz;

41460, Neuss, Fa. Spinnrad, Zollstraie 1-7;
41539, Dormagen, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie;

41747, Viersen, Fa. Spinnrad,

Hauptstraf3e 85;

41812, Erkelenz, Fa. Colimex im
Kontra-Center, P.-Riittchen Str.;

42103, Wuppertal, Fa. Spinnrad,
Herzogstrafie 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-Center;

d

42853, Remscheid, Fa. Spinnrad,

Alleestr. 30;

44135, Dortmund, Fa. Spinnrad,
Bissenkamp 12-16;

44137, Dortmund, Fa. Colimex/

Kaufhof, Westenhellweg 68-84;

44532, Liinen, Fa. Spinnrad, Lange Str. 32;
44575, Castrop-Rauxel, Fa. Spinnrad,

EKZ Widumer Platz;

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,

Spinnrad Gesund & Lecker;

45130, Essen, Fa. KosmetikBazar,
Alfredstr. 43;

45276, Essen, Fa. Spinnrad,

Bochumer Str. 16;

45329, Essen, Fa. Spinnrad, EKZ Altenessen;
45468, Miilheim, Fa. Spinnrad,

Forum City im UG;

45472, Miilheim, Fa. Spinnrad,

Rhein Ruhr Zentrum;

45525, Hattingen, Fa. Spinnrad,
Obermarkt 1;

45657, Recklinghausen, Fa. Duftkannchen,
Reitzensteinstr. 41, 02361/16216;

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,

im WEKA Kaufhaus, Bahnhofstrafie 55-65;
45894, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Horster Str. 4;

45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Bugapark 3, 0209/1700011;
http://www.spinnrad.de,
E-Mail:info@spinnrad.de;

45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Nordsternpark;

45964, Gladbeck, Fa. Spinnrad,

Hochstr. 29-31;

46047, Oberhausen, Fa. Spinnrad, CentrO;
46049, Oberhausen, Fa. Spinnrad,

Bero Center 110;

46236, Bottrop, Fa. Spinnrad, Kirchplatz 4;
46282, Dorsten, Fa. Spinnrad,
Recklingh@user Str. 4;

46397, Bocholt, Fa. Spinnrad,

Osterstrafie 51;

46483, Wesel, Fa. Spinnrad, Hohe Str. 26;
46535, Dinslaken, Fa. Spinnrad,
Neustraie 31-33;

47051, Duisburg, Fa. Spinnrad,
Konigstrae 42;

47441, Moers, Fa. Spinnrad, Steinstra3e 31;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad, Neumarkt 2;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad,

Hansa Zentrum 42/43;

48143, Miinster, Fa. KosmetikBazar,
Ludgeristr. 68;

48143, Miinster, Fa. Spinnrad,

Ludgeristr. 114;

48282, Emsdetten, Fa. Spinnrad,

EKZ Villa Nova;

48431, Rheine, Fa. KosmetikBazar,
Matthiasstr. 5;

48431, Rheine, Fa. Spinnrad, Miinsterstr. 6;
48653, Coesfeld, Fa. Spinnrad,
Schiippenstrafie 12;

49074, Osnabriick, Fa. Spinnrad,

Grofe Str. 84-85;

50171, Kerpen, Fa. Colimex,
KHC/Ph.-Schneider-Str.2-6;

50226, Frechen, Fa. Colimex,

Hauptstr. 99-103;

50354, Hiirth, Fa. Colimex, EKZ Hiirth-Park;
50667, Koln, Fa. Colimex,

In “Emotions”; Briiderstr.;

50672, Koln, Fa. Spinnrad, Olivandenhof;
50678, Kéln, Fa. Spinnrad, Severinstr. 53;
50765, Koln, Fa. Spinnrad,

City Center Chorweiler;

50823, Koln, Fa. Spinnrad, Venloer Str. 336;
50858, Koln, Fa. Colimex,

EKZ Rhein-Center Weiden;

50996, Koln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,
0221/352072;www.colimex.de;

51065, Koln, Fa. Spinnrad,

Galerie Wiener Platz;

51373, Leverkusen, Fa. Colimex,
Friedrich-Ebert-Platz 6;

51373, Leverkusen, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 73;

51465, Berg.-Gladbach, Fa. Colimex,
R.Zandersstr./Kaufhalle;

51643, Gummersbach, Fa. Colimex/
Vollkorn Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;
52062, Aachen, Fa. Colimex,
Komphausbadstr. 10;

52062, Aachen, Fa. Spinnrad, Rethelstr. 3;
52062, Aachen, Fa. Spinnrad,

Adalbertstr. 110;

52222, Stolberg, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie;

52249, Eschweiler, Fa. Spinnrad,
Grabenstraie 66;

52349, Diiren, Fa. Spinnrad,

Josef Schregel Str. 48;

53111, Bonn, Fa. Colimex,

Briidergasse 4 (Marktplatz);

53111, Bonn, Fa. Spinnrad, Poststrafie 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 Huma;

53797, Lohmar 1, Fa. Colimex/

Broich & Weber, Breiterstegmiihle 1;
53879, Euskirchen, Fa. Spinnrad,

Kino Center Galleria;

54290, Trier, Fa. Spinnrad, Fleischstraf3e 11;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Kirschgarten 4;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Lotharstrafie 9;
56068, Koblenz, Fa. Spinnrad, Léhrstr. 16-20;
56564, Neuwied, Fa. Spinnrad,
Langendorfer Str. 111;

57072, Siegen, Fa. Spinnrad,



HOBBYTIP

16

Marburger Str. 34;

57072, Siegen, Fa. Spinnrad, City Galerie;
57462, Olpe, Fa. Colimex/
Valentin-Apotheke, Bruchstr. 13;

58096, Hagen, Fa. Spinnrad,

Elberfelder Str. 37;

58239, Schwerte, Fa. Spinnrad,
Hiisingstr. 22-24;

58452, Witten, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafie 38;

58511, Liidenscheid, Fa. KosmetikBazar,
Ringmauerstr. 5;

58511, Liidenscheid, Fa. Spinnrad,

EKZ Stern Center;

58636, Iserlohn, Fa. Spinnrad,

Alter Rathausplatz 7;

58706, Menden, Fa. Colimex/

Windrad, Bahnhofstr. 5;

59065, Hamm, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafie 1c;

59174, Kamen, Fa. Spinnrad, Weststra3e 16;
59227, Ahlen, Fa. Spinnrad, Oststrafie 44;
59555, Lippstadt, Fa. KosmetikBazar,
Kahlenstr. 2;

59555, Lippstadt, Fa. Spinnrad,

Lippe Galerie;

60311, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Kaiserstraie 11;

60388, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Hessen-Center;

60439, Frankfurt, Fa. Spinnrad,

Nord West Zentrum;

63065, Offenbach, Fa. Spinnrad,
Herrenstrafie 37;

63450, Hanau, Fa. Colimex/
HobbyTee;Fahrstr. 14;

63739, Aschaffenburg, Fa. Colimex/
Cleopatra, Steingasse 37;

63739, Aschaffenburg, Fa. Spinnrad,

City Galerie;

63924, Kleinheubach, Fa. KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14;

64283, Darmstadt, Fa. Spinnrad,
Wilhelminenstrafie 2;

64283, Darmstadt, Fa. Spinnrad,
Wilhelminenpassage;

65183, Wiesbaden, Fa. KosmetikBazar,
Wagemannstr. 3;

65183, Wieshaden, Fa. Spinnrad,
Mauritius Galerie 23;

65183, Wiesbaden, Fa. Spinnrad,
Langgasse 12;

65549, Limburg, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafe 4;

66111, Saarbriicken, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 20-30;

66424, Homburg/ Saar, Fa. Spinnrad,
Saarpfalz Center;

67059, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,
BismarckstraB3e 106;

67547, Worms, Fa. Spinnrad, Obermarkt 12;
67655, Kaiserslautern, Fa. KosmetikBazar,
Griiner Graben 3;

67655, Kaiserslautern, Fa. Spinnrad,
Pirmasenser Str. 8;

68159, Mannheim, Fa. Spinnrad, U 1,2;
69115, Heidelberg, Fa. Spinnrad, Das Carré;
69117, Heidelberg, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 62;

70173, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Lautenschlager Str. 3;

70372, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafie 1-5;

71084, Boblingen, Fa. Spinnrad,
Kaufzentr., Sindelfinger Allee;

71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature
Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;
http://www.potpourri.de,
k-heimann@potpourri.de;

71634, Ludwigsburg, Fa. KosmetikBazar,
Leonberger Str. 29;

71638, Ludwigsburg, Fa. Spinnrad,
Marstall Center;

72070, Tibingen, Fa. Spinnrad,
Kirchgasse 2;

72764, Reutlingen, Fa. Spinnrad,
Metzgerstrafie 4;

73230, Kirchheim Teck, Fa. Spinnrad,
Teck-Center;

73430, Aalen, Fa. C & M die Oko-Thek,
Spitalstr. 14, 07361/680176;

73430, Aalen, Fa. Spinnrad, Marktplatz 20;
73728, Esslingen, Fa. KosmetikBazar,
Kufergasse 37;

73728, Esslingen, Fa. Spinnrad, Ro3markt 1;
73733, Esslingen, Fa. Spinnrad,

Neckar Center;

74072, Heilbronn, Fa. Spinnrad,
SiilmerstraBe 34;

75172, Pforzheim, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstra3e 10;

75173, Pforzheim, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 9;

76133, Karlsruhe, Fa. Spinnrad,
Kaiserstrafie 170;

76829, Landau, Fa. Spinnrad,
Rathausplatz 10;

77652, Offenburg, Fa. Spinnrad,
Steinstrafe 28;

78050, Villingen, Fa. Spinnrad,

Niedere Str. 37;

78224, Singen, Fa. Spinnrad,
Scheffelstra3e 9;

78462, Konstanz, Fa. Spinnrad,
Hussenstrafie 24;

78532, Tuttlingen, Fa. Spinnrad, Hecht Carre;
79098, Freiburg, Fa. Spinnrad,
Rathausgasse 17;

80331, Miinchen, Fa. Spinnrad, Asamhof;
80469, Miinchen, Fa. Krautergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80797, Miinchen, Fa. Spinnrad,
Schleiflheimer Str. 100;

80799, Miinchen, Fa. Brennessel,
Tiirkenstr. 60, 089/280303;

83022, Rosenheim, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter;

83278, Traunstein, Fa. Spinnrad,
Maxstrafie 33;

83395, Freilassing, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 29;

85057, Ingolstadt, Fa. Spinnrad, West Park;
85354, Freising, Fa. Brennessel,

Untere Hauptstr. 45;

86150, Augsburg, Fa. Spinnrad,
Viktoriapassage;

87435, Kempten, Fa. Spinnrad,
Fischersteige 4;

87700, Memmingen, Fa. La Vendel,
Hirschgasse 5, 08331/5352;

88212, Ravensburg, Fa. Spinnrad,
EisenbahnstraRe 8;

88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,

Obere Dorfstr. 37, 07353/1208;

89077, Ulm, Fa. Spinnrad, Blautal Center;
89231, Neu Ulm, Fa. Spinnrad,

Mutschler Center;

90402, Niirnberg, Fa. Spinnrad, Grand Bazar;
90402, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Pfannenschmidsgasse 1;

90473, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Franken-Center, Glogauer Str.;

90762, Fiirth, Fa. Spinnrad, City Center;
91054, Erlangen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 46;
91126, Schwabach, Fa. Spinnrad,
Konigstrafie 2;

91710, Gunzenhausen, Fa. Natur u.
Hobbyladen, Strittstr. 4, 09831/8574;
93047, Regensburg, Fa. Spinnrad,
Maximilianstr. 14;

94032, Passau, Fa. Colimex/
Turm-Apotheke, Am Schanzl 10;

94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448;
Drogerie@einhorn-sr.de;

94469, Deggendorf, Fa. Spinnrad,

Degg’s Einkaufspassage;

95028, Hof, Fa. Spinnrad, Ludwigstr. 47;
95444, Bayreuth, Fa. Colimex/
Schlof3-Apotheke, Maxstr. 16;

96052, Bamberg, Fa. Spinnrad, EKZ Atrium;
96450, Coburg, Fa. Spinnrad, Steinweg 24;
97070, Wiirzburg, Fa. Spinnrad,
KaiserstraBe 16;

97447, Gerolzhofen;Fa. Natur
Weifle Turm Str. 1, 09382/ 4115;
http://www.naturwarenladen.de;
97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar,
Bergstr.7;

98527, Suhl, Fa. Spinnrad,
Lauterbogen-Center;

99085, Erfurt, Fa. Spinnrad, Thiiringen Park;

Fiir unsere Zuschauer in der Schweiz

- Fa. Interwega Handels GmbH, Postfach 125,
CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854,

Fax: 055/4442477, www.interwega.ch

- Fa. Dorf-Ladeli, Kantonstr. 49,

CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854

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

Fiir unsere Zuschauer in Osterreich

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

- Fa. Art of Beauty, Trauseneggerdamm 20,
A-4600 Wels, Tel.: 07242/57226,
http://www.art-of-beauty.at

Fiir unsere Zuschauer in Luxemburg

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



