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Bauchtanz

Der Bauchtanz ist
Sinnlichkeit pur und
verzaubert seit Ur-
zeiten die Mensch-
heit - und das nicht
nur im Orient. Auch
in der westlichen
Welt erfreut er sich
zunehmender Be-
liebtheit. Nicht ohne
Grund: Bauchtanz
steigert die Libido,
hilft bei Muskel-
verspannungen, ve-
getativen Stérungen,
Menstruationsbe-
schwerden und wéh-
rend der Schwanger-
schaft. Er erleichtert
die Geburt und ent-
spricht in medzinischer Hinsicht
einer Riicken starkenden Gymna-
stik, die sich positiv auf den ge-
samten Haltungsapparat aus-
wirkt und vor allem die Becken-
beweglichkeit fordert.
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Im WDR-Mausladen kénnen
Sie die hobbythek-Biicher
auch online bestellen:
http://www.wdrladen.de/

hobbytipp

hobbythek sucht lhre Idee

Im ndchsten Jahr hat hobbythek
ihr 30-jahriges Jubildum. In ei-
ner 9o-miniitigen Sendung pré-
sentieren wir im Mdrz neben
praktischen Tipps und Tricks
faszinierende Phanomene, At-
traktionen und viel Unterhal-
tung. Wir mochten unsere Zu-

schauer aktiv mit einbeziehen
und ausgewahlte Ideen in der
hobbythek-show vorstellen.
Haben Sie niitzliche oder verriick-
te Tipps und Anregungen zu den
Themen Garten, Fliegen oder Fo-
tografie?

Haben Sie schon vor Jahren Ide-
en der hobbythek aufgegriffen
und weiterentwickelt?

Erzéhlen Sie uns davon.
Schreiben Sie uns per mail an
hobbythek@wdr.de

oder postalisch an den

WDR

hobbythek

Stichwort: ,,Meine Idee*
50600 Kdln

Unter allen Einsendungen verlosen wir 10 hobbythek-Biicher.
Den Gewinner erwartet ein ganz besonderes Bonbon — lassen Sie sich iiberraschen.
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Liebe Zuschauer,

so schnell man heutzutage die
Lander des Orients erreichen
kann, dazu zéhlen vor allem die
Staaten Arabiens, so fremd sind
sie uns geblieben. Abgesehen
von politischen Problemen den-
ken viele an Wiisten und Harem,
aber auch an den Islam und na-
tiirlich an die Geschichten von
1001 Nacht.

Bauchtanz wirkt auf uns Abend-
lander auch heute noch fremdar-
tig, manchmal sogar befremd-
lich, schon allein, weil dieser
Tanz offen mit Erotik spielt. Aber
darum soll es uns in erster Linie
nicht gehen: Wir stellen die Wis-
senschaft in den Vordergrund
und die Auswirkungen des orien-

talischen Tanzes auf Korper und
Seele.

Der Orient verwdhnt neben dem
Auge auch die anderen Sinne.
Zugegeben, Musik, die Men-
schen aus dem Orient als mitrei-
Bend empfinden, ist fiir unsere
Ohren gewdhnungsbediirftig,
denn sie ist in ihrer Reinkultur
einstimmig. Sie folgt nur einer
einzigen Melodienlinie, die im-
mer wieder gedndert und verfei-
nert wird.

Den unnachahmlichen Geruch
dagegen hat jeder, der an Orient
denkt, unwillkiirlich in der Nase.
Neben der Herstellung von halb-
orientalischen und orientali-
schen Parfiims erfahren Sie im
hobbytipp, wie Sie leicht in den
Genuss des Duftes von Weih-
rauch und Myrrhe kommen. Sie
werden sehen, bei diesen Diiften
haben Sie den Orient schon fast
zu Hause. Weihrauch ist aller-
dings nicht nur als Duft interes-
sant, sondern auch als Arzneimit-
tel. Schon im Altertum kannte

man seine desinfizierende Wir-
kung.

Fiir den Gaumen empfehlen wir
ein weihnachtliches Menii nach
orientalischer Art. Gewiirze wie
Koriander, Dill, Kreuzkiimmel,
Safran, Vanille, Kardamom und
Zimtverleihen den Gerichten den
typischen Geschmack des Ori-
ents.

Wir denken, jetzt zu Weihnachten
ist der Orient ein Thema, dessen
Facetten sie bestimmt anregen
werden — ebenso wie uns.

lhre Sabine Fricke
und Jean Piitz

Geschichte des orientalischen Tanzes

Der Ursprung des Bauchtanzes
liegt bei den Pygmaden. Sie haben
zahlreiche traditionelle Tanze,
wie Hochzeits-, Fruchtbarkeits-
und Geburtstdnze, bei denen sie
das Becken intensiv bewegen.
Die Pygmden kamen spéter als
Sklaven an den Hof der Pharao-
nen und brachten ihren Tanzstil
dadurch nach Agypten.

Mit der Einfiihrung des Harems
verdnderte sich auch die Bedeu-
tung des orientalischen Tanzes.
Frauen setzten ihn ein, um die
Gunst des Sultans zu gewinnen
und dadurch Macht und Einfluss
zu bekommen. Es ging nur noch
um Besitz und Begehr. Zu uns
nach Europa kam der Bauchtanz
aus den USA und begann mit ei-

nem Skandal. Auf der Weltaus-
stellung in Chicago 1893 fiihrte
die Tanzerin ,Little Egypt* mit ei-
ner Gruppe von Frauen Bauch-
tanz vor. Die Vorfiihrung l&ste ei-
nen offentlichen Eklat aus. Mitt-
lerweile gibt so viele verschiede-
ne Bauchtanz-Richtungen, Stile
und Interpretationen, wie es Cha-
raktere und Temperamente gibt.
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Wissenschaftliche Betrachtung des Bauchtanzes

Der Bauchtanz findetimmer mehr
Anhédnger, auch bei uns im We-
sten. Weltweit gibt es Millionen
von Bauchtdnzerinnen - und auch
ein paar Bauchtdnzer. Dennoch
hat es bis auf einige Ausnahmen
keine wissenschaftliche Beglei-
tung gegeben. Mag sein, dass es
daran liegt, dass der Bauchtanz
bei Konnern so leicht und elegant
aussieht und deshalb die An-
strengung verkannt wird.

Professor Ingo Frobdse von der Kélner
Sporthochschule untersuchte den
Trainingseffekt von Bauchtanz.

Bauchtanz aktiviert
viele Muskelpartien

Aktivitdt der Muskeln
in%
4
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Gianih Rilcken

Jeder, der einmal Bauchtanz pro-
biert hat, hat am eigenen Leibe
gesplrt, wie etliche Muskeln be-
ansprucht wurden. Die Sport-
wissenschaftler ermittelten be-
sonders intensive Reaktionen bei
Bauch-, Riicken- und Gesaf3mus-
kulatur. Diese erreichten immer-
hin rund ein Fiinftel ihrer maxi-
malen Kontraktionsfahigkeit. Bei
den unterschiedlichen Ubungs-
formen lieB sich erkennen, dass
selektiv einzelne Muskelgrup-
pen, aber auch Muskelketten in
ihrer Gesamtheit aktiviert wer-
den.

Hidikick

Bauch
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Mit der Elektromyografie kann gezeigt
werden, wie aktiv einzelne Muskeln
wdhrend des Bauchtanzes sind.

Fiir den Bauch (M. abdominis)
zeigten folgende Ubungsfor-
men besonders intensive Mus-
kelreaktionen:

- Hiiftkick

- Twist

- Hiiftkreisen

- Hiiftrolle

Fiir den Riicken
(M. erector spinae):
- Hiiftkick
- Hiiftkreisen
- Stehende-liegende Acht

Fiir die GesaBBmuskulatur
(M. gluteus medius):
- Shimmys

Intensives Bauchtanzen trainiert einzelne Muskeln mindestens genauso intensiv, wie beispielsweise Joggen.

hobbytipp

Regelmdfiiger Bauchtanz von
rund 6o Minuten Dauer trainiert
nicht nur die Muskeln, sondern
auch Herz und Kreislauf. Damit
kann orientalischer Tanz sogar
als Ausdauertraining genutzt
werden, vergleichbar in seiner
Wirkung etwa dem Joggen oder
Radfahren. Gemeinsam mit einer
fettarmen Erndhrung ldsst sich
aufdiese Weise die Figur verbes-
sern.

Trotz der Emanzipationsbewe-
gung und der Fortschritte in der
Geburtshilfe sind Frauen kérper-
lich haufig nicht selbstbewusst
und schnell verunsichert. Heb-
ammen besitzen heute zwar wie-
der mehr Kompetenz und auch
die Vater werden inzwischen
langst eingebunden in die Ge-
burt. Dennoch haben die meisten
Frauen aufgrund ihrer Sozialisa-
tion nicht die Stdrke, Konflikten
standzuhalten, sie geraten leicht
in eine passive Rolle.

Im mittelalterlichen Christentum
wurden Hebammen als Feind-
innen des katholischen Glaubens
gesehen und ihre Arbeit kritisch
gewertet. Sie konnten die Frauen
iber ihre Sexualitat aufklaren.
Dem Klerus war das unheimlich.
Bis zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts weigerten sich Mediziner,
das Kindbettfieber zu behandeln.
Es wurde als gottliche Strafe fiir
ein lasterhaftes Leben angese-
hen.

Gegen Ende des 19. Jahrhunderts
schloss der US-Kongress auf Ver-
anlassung der American Medical
Association die Hebammen von
der Ausiibung der Geburtshilfe
aus. Die pranatale und perinata-
le Geburtsforschung sowie die
Arbeiten von Frederic Le Boyer
tiber die sanfte Geburt und indi-
sche Saduglingsmassage in den
7oer Jahren trugen dazu bei, die
Geburt wieder in die Hande von
Frauen zu legen. Le Boyer reiste
nach Indien, um die alten Tradi-
tionen zur Geburtshilfe zu erfor-
schen. Dieses Wissen vermittel-
te er westlichen Frauen.

Die Tradition des orientalischen
Tanzes, in der das Wissen um die
Heilkunde der Frauen iiber
Schwangerschaft, Geburt und
Sduglingspflege weisen Frauen
unterstand, bringt Frauen wieder
in den Kontakt mit ihrer weibli-
chen Kraft und Freude. Der Tanz
unterstiitzt jede Frau in den Ent-
wicklungsphasen ihres Lebens.

Bauchtanz als
Ausdauertraining

Die Schwangerschaftsgymnastik hat eine
Reihe von Elementen, die denen des
orientalischen Tanzes dhneln.

Viele Frauen bewerten ihre Men-
struation eher negativund sehen
inihrein ldstiges Ubel. Dies fiihrt
hdufig zur Missachtung des eige-
nen Zyklus. Dabei ist die Men-
struation Ausdruck der weibli-
chen Fahigkeit zu empfangen und
Leben zu geben. Durch die mo-

natliche Blutung reinigt sich der
Korper und bereitet sich auf den
nachsten Zyklus vor.

Frauen, die diesen Aspekt ihrer
Weiblichkeit nicht annehmen
konnen, leiden haufig unter den
korperlichen Verdanderungen vor
dem Einsetzen ihrer Periode.

Der Menstruationszyklus
als Rhythmus der Natur
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Hier lohnt es sich, auf die Bot-
schaften des Korpers zu horen:
Ein Ausbleiben der Regel, Amen-
orrhoe genannt, bedeutet haufig
die Ablehnung der eigenen Frau-
enrolle. Bei der schmerzhaften
Regelblutung, die in Verbindung
mit Koliken, Migrane, Erbrechen
und Kreislaufproblemen auftre-
ten kann, driickt sich unter Um-
standen die Wut auf den Korper
und das Frausein aus. Setzen
Frauen sich zum Beispiel beruf-
lich unter Druck, um den Man-
nern ebenbiirtig zu sein, neigen
sie dazu, ihr Becken stark zu ver-
spannen. Die Menstruation wird
dann sehr schmerzhaft.

Viele Frauen {ibernehmen unbe-
wusst gesellschaftliche Wertun-
gen oder die Einstellungen ihrer
Mitter. Sie bewerten die Men-
struation als schmutzig und ver-
drdngen sie.

Die Beschéftigung mit den alten
Mythen und den kulturellen Wur-
zeln des Bauchtanzes erinnert
auch moderne Frauen daran,
dass die Menstruation urspriing-

Die Werte der preufischen Diszi-
plin gehen auch an Ménnerkor-
pern nicht spurlos vorbei. Diese
Sozialisation macht es vielen
Mannern schwer, ihren Korper
weich und flieBend zu bewegen.
Zur Mdnnlichkeit scheinen harte
und kantige Bewegung zu geho-
ren. Wie weich und geschmeidig
bewegen sich zum Beispiel afri-
kanische oder brasilianische

lich positiv gesehen und respek-
tiert wurde. SchlieBlich verlduft
das gesamte Leben zyklisch und
rhythmisch. Wenn Frauen dieses
Gesetz des Lebens annehmen,
missen sie ihren Zyklus nicht ab-
wehren.

Sie konnen sich vor der Periode
Ruhe, Schutz und Riickzug erlau-
ben, ohne ihre Bediirfnisse als
Schwache zu sehen. Sie konnen
dann aber auch ihre Menstruati-
on genieBBen, den Moment, in
dem sich Spannungen in der Ge-
barmutter auflosen. Viele Frauen
fihlen sich wahrend der Men-
struation sexuell erregbar, trau-
en sich aber nicht ihre Lust zu le-
ben, aus Angst vor Ablehnung.

In Kulturen, die die grof3e Mutter
verehrten, gab es Initiations-
feiern fiir Madchen, die ihre er-
ste Periode bekamen. Die Mad-
chenverbanden ihre Menstruati-
on mit Freude, Lust, Musik und
Tanz. Viele Miitter, die ihren
Tochtern heute eine positive Ein-
stellung mitgeben mochten, fiih-
len sich jedoch allein und ratlos.

Manner und Bauchtanz

Manner. Hier werden kulturelle
Unterschiede deutlich.

Bei den Pygmaden fiihren Mdnner
beim Tanzen dhnliche Becken-
bewegungen aus wie die Frauen.
Wenn auf einer indischen Hoch-
zeit getanzt wird, schwingen
auch die Mdnner ihre Hiiften. lhre
Hiftbewegungen dhneln dem
Bauchtanz. Invielen Landern tan-

hobbytipp

zen Manner mit ihrem Becken.
Die italienischen Manner tanzen
Pizzica oder Tarantella, tiber-
setzt: ,das Leben tanzen“.
Syrthaki heif3t der Tanz der Man-
ner Griechenlands. In der Tiirkei
und Agypten wird der folkloristi-
sche Bauchtanz Baladi oder
Beledi von Mdnnern getanzt.

Manner profitieren gesundheit-
lich in gleicher Weise wie Frauen
von den Bewegungen. Vermutlich
wussten schon die Sumerer, dass
ein lockeres und bewegliches
Becken gut fiir die Potenz des
Mannes ist. Neben korperlichen
Ursachen spielen Partnerschafts-
konflikte und psychosomatische

Aspekte bei Erektionsproblemen
und Impotenz eine entscheiden-
de Rolle. Viele Mdnner, die unter
Erektionsstérungen leiden, fiih-
len sich generell gestresst und
unter Druck. Manner, die berufli-
chem Dauerstress ausgesetzt
sind, spannen automatisch ihr
Becken an und atmen flach. Die-
se Korperpartie ist auf diese Wei-
se schlechter durchblutet. Wenn
sie dann noch die Angst haben,
beim Sex zu versagen, geht lei-
der hdufig gar nichts mehr.

Bei der Erektion des Mannes han-
delt es sich um eine Reaktion des
Parasympathikus. Gemeinsam
mit dem Sympathikus bilden sie

Praktische Anleitung fiir den T

Bauchtanz ist viel mehr als reine
Korpergymnastik:

Da werden Muskeln angespro-
chen, deren Existenz man zu-
ndchst noch nicht einmal ahnt
und die in {iblichen Fitness-
tibungen nicht beriicksichtigt
werden. Das starkt das Gefiihl fiir
den eigenen Kdrper ungemein.
AuBerdem sind Bauchtanzbewe-
gungen flieend. Wer viel tanzt,
der strahlt diese Schonheit mit
der Zeit auch aus. Wir haben ei-
nige Ubungen zusammenge-

stellt, die sich gut zuhause aus-
probieren lassen.

Nervensysteme, die gegenldufig
arbeiten.

Ebenso wie den Frauen helfen die
Shimmys Mannern, Verkramp-
fungen zu lockern und den Kor-
per zu entspannen. Da Ménner
durch den Bauchtanz lernen, in
ihr Becken zu atmen unterstiitzen
sie den Parasympathikus, also
die korperliche Entspannung.
Urologen, die mit Mdnnern ge-
zielt den Beckenboden trainier-
ten, machten gute Erfahrungen.
Erektionsschwierigkeiten verbes-
serten sich mit der Kraftigung
des Beckenbodens. Die Krafti-
gung des Beckenbodens beugt
Blasenproblemen und Prostatitis
vor.

Nehmen Sie die Beine hiiftbreit
auseinander, die Knie sind lok-
ker, die FuBspitzen sind parallel
und nach vorne gerichtet. Ma-
chen Sie einen grofien Kreis mit
der Hiifte, der Oberkdrper be-
wegt sich mit, damit Sie das
Gleichgewicht halten. Stellen Sie
sich vor, Sie sind in einer Tonne
und riihren einen zahfliissigen
Brei. Versuchen Sie die Kreise zu
vergrofiern, als wollten Sie den
Rand der Tonne mit dem Becken
beriihren. Fiinf- bis zehnmal nach
rechts und nach links kreisen.

Achten Sie beim Kreisen der Hiif-
te darauf, die Knie moglichst ru-

hig zu halten. Sie sollten nicht
mitschlenkern. Das Hiiftkreisen
entsteht aus der Hiifte und nicht
aus den Knien. Anfangs fallt es
vielen Frauen schwer, ein Gespiir
fiir den Bewegungsimpuls aus

Die Hiiften kreisen

L
i

-
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der Hiifte zu bekommen. Deshalb
empfehlen wir diese Ubung auch
zu zweit zu probieren. Eine ande-

re Frau halt Ihre Knie, damit Sie
ein Gefiihl fiir die Beweglichkeit
Ihrer Hiifte bekommen.

Hiiftkick

Kicken Sie die Hiifte nach rechts
oder nach links weg, als wollten
Sie jemanden mit der Hiifte zur
Seite schubsen. Diese Bewegung
darf energisch und kraftvoll sein.
AnschlieBend kicken Sie die Hiif-
tevor und zuriick. Manchen Frau-
en ist diese Bewegung peinlich,
weil sie sie als ausgesprochen
sexuell erleben. Dabei geht es
um das Lockern des Beckens und
den Ausdruck lhrer Vitalitat. Ha-
ben Sie hingegen unangenehme
Empfindungen dabei, lassen Sie
sie erst einmal weg. Zehnmal
durchfiihren.

-

Vibrationen
der Shimmys

Obwohl die Shimmys zu den Fi-
guren fiir Fortgeschrittene geho-
ren, mochten die meisten Frauen
diese Ubung am liebsten als Er-
stes erlernen. Das markante Er-
lebnis, die Shimmys bei einer
Tanzerin gesehen zu haben, fas-
ziniert die Frauen. Zur Hilfestel-
lung sollten Sie sich ein Hiifttuch,
am besten eines mit Miinzen
(Miinzgiirtel), um die Hiiften
schlingen. Auf diese Weise kon-
nen Sie die Bewegung der Hiiften
besser spiiren.

Sobald Sie sich verkrampfen,
stoppen Sie und lockern den Kor-
per. Das Atmen nicht vergessen,
um Seitenstichen vorzubeugen.
Wahrend des Lernens der Shim-
mys ist es hilfreich, die Bewegun-
gen im Spiegel zu tUberpriifen. Je
mehr Sie es schaffen, den Kérper
loszulassen, um so leichter wer-
den diese Vibrationen gliicken.
Die Shimmys sind fiir Trommel-
rhythmen geeignet.

Vom Hiiftpendeln
in den Shimmy

Die Grundhaltung einnehmen.
Spannen Sie den Oberkorper an.
Das Becken, vor allem die Ges&f3-
muskeln, locker fallen lassen. Die
Fiie bleiben fest am Boden. Be-
ginnen Sie mit dem Hiiftpendeln,
die Hiifte geht vor und zuriick.
Steigern Sie das Tempo der Pen-
delbewegung. Je schneller Sie
werden, um so kleiner werden
die Bewegungen, bis lhre Hiiften

vibrieren.
A

!
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Arabische Musik

Was ware Tanz ohne Musik? We-
der denkbar noch machbar. Ara-
bische Musik istin ihrer Reinkul-
tur immer einstimmig, Fachleute
nennen das monophon. Sie folgt
nur einer einzigen Melodienlinie,
die immer wieder gedndert und
verfeinert wird. Ein typisches
Musikinstrument eines traditio-
nellen arabischen Orchesters ist
die Ud, eine Kurzhalslaute — das
Hauptinstrument der arabischen
Musik. Zur Begleitung des Bauch-
tanzes wird auch oft die Tabla,
eine kelchformige Trommel aus
Ton, eingesetzt. Wahrend des
Spielens wird sie so schrdag auf
dem Oberschenkel gehalten - ein
duBerst populdres Instrument in
der gesamten arabischen Welt.
Dieser Rhythmus allein kann
schon ein Grund fiir den Bauch-
tanz sein.

Oft begleiten sich die Bauch-
tanzerinnen selbst mit den Fin-

Diifte des Orients: Weihr

Beim Entstehen von Gefiihlen
und Anregungen tragt auch die
Nase entscheidend bei. Der Ge-
ruchsinn istim tbrigen der erste
Sinn, den die Natur im Laufe der
Evolution geschaffen hat.

Kein Wunder, dass selbst im heu-
tigen Menschen Diifte ohne Um-
wege {iber das Bewusstsein wir-
ken. Deshalb empfehlen wir dem-
jenigen, der sich der Welt des
Orients 6ffnen will, sich auch mal
mit seinen spezifischen Gerii-
chen auseinander zu setzen.
Zwei Harze aus dem Orient spie-
len nicht umsonst im Christen-
tum eine bedeutende Rolle. Sie
sind Bestandteil der 3 Gaben, die
die heiligen 3 Kénige dem Christ-
usbaby in der Krippe dargeboten
haben. Neben Gold war es be-
kanntlich der Weihrauch und die
Myrrhe.

ger-Zimbeln. Das tun sie, um den
Rhythmus ihres Tanzes selbst
bestimmen zu konnen.

Die orientalische Musikrichtung
ist auch in den Charts zu finden.
Denken Sie da nur mal an Sha-
kira... Selbst der Tango, der sich
lange Zeit abgeschottet hat, hat
orientalische Klange angenom-
men. Es gibt kaum einen Video-
clip, in dem nicht mit den Hiiften
geschwungen wird.

Zimbeln und Bauchtanz gehéren eng
zusammen.

uch und Myrrhe

Weihrauch kennt man vor allem
aus der Kirche. Er ist Bestandteil
vieler Rituale, zum Beispiel wah-
rend des Hochamtes. Zuhause ist
das Rauchern nicht zu empfeh-
len, weil bei der Verbrennung
krebserregende Benzpyrene ent-
stehen und die Beliiftung nicht so
gut ist wie in der Kirche.

Das Rduchern ist auch nicht no-
tig, denn Weihrauch kann man
einfach verdampfen. Dazu brau-
chen Sie nur ein Stévchen mit ei-
ner hitzefesten Unterlage oder
eine Duftlampe. Legen Sie etwas
Weihrauch-Harz in das Schal-
chen, ein Teelicht darunter stel-
len und schon kdnnen Sie den
Duft des Orients genieBen.

Typische Begleitinstrumente:
Tabla und Ud.
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Verdampfen von Weihrauch und Myrrhe ist
gesiinder als Verbrennen.

Myrrhe ist das Harz des ,,Commiphora
myrrha“-Baumes.

Gerade jetzt zur Weihnachtszeit
passt der Duft gut zu unserer
Stimmung. Weihrauch duftet we-
sentlich angenehmer als die klas-
sischen Raucherkerzen, die fir
Rauchermdnnchen benutzt wer-
den. Oft riechen die sehr synthe-
tisch und letztlich weis man auch
nicht, was drin ist. Auch vom
Preis her kann sich Weihrauch
sehen lassen. Ein Tiitchen mit 25
Gramm aus der Apotheke kostet
rund 2 Euro. Damit kommen Sie
20 bis 30 malin den Genuss des
guten Duftes.

Weihrauch hat auch medizini-
sche Wirkungen, so totet er Bak-
terien.

Mit Weihrauch suchte man im
Mittelalter sogar die Pest zu ver-
treiben — nicht ganz zu Unrecht
dank seinen desinfizierenden Ei-
genschaften. Im Altertum kannte
man Krankheitserreger zwar
noch nicht, beobachtete offenbar
aber, dass Weihrauchdampf hei-
lend wirken kann.

Mittlerweile beschéftigen sich
allein in Deutschland gleich meh-
rere Arbeitsgruppen mit seiner
medizinischen Wirkung. Belegt
werden konnte bereits, dass
Weihrauch bei chronischen Ent-
ziindungen hilft - zum Beispiel
im Magen-Darm-Bereich und in
Gelenken, bei der chronischen
Polyarthritis, Rheuma also. Auch
bei Neurodermitis, Hirntumoren
oder Multiple Sklerose konnten
Weihrauchpraparate Symptome
lindern. Hierfiir wird pulverisier-
tes Weihrauchharz eingesetzt
oder Weihrauchextrakte in Ta-
blettenform. Bisher gibt es nur
ein Medikament mit diesem Wirk-
stoff, das sogenannte H 15. Es
stammt aus Indien und ist bisher
in Deutschland nicht zugelassen.
Apotheken kdnnen H1is jedoch
auf personliche drztliche Ver-
schreibung hin importieren und
an den Patienten abgeben. Den
deutschen Anforderungen ge-
niigt dieses Medikament nicht
und darum bemiiht sich die Indu-

strie, ein eigenes Produkt zu ent-
wickeln.

Die Hauptwirkstoffe des Weih-
rauchs sind Sauren, sogenannte
Boswelliasduren. Neueste Arbei-
ten zeigen, dass Boswelliasauren
die Vermehrung bestimmter Leu-
kdamie-Zellen hemmen. Sie kon-
nen sogar Odeme, die sich um
Gehirntumoren herum bilden,
zum Verschwinden bringen und
die Zellen des Tumors abtoten.

Myrrhe ist ein dem Weihrauch
verwandtes Harz, dessen Strdu-
cheran gleichen Orten gedeihen.
Wird die Rinde des Myrrhe-Strau-
ches eingeschnitten, tritt fliissi-
ges Gummiharz aus, das an der
Luft zu unregelmafiigen gelben
Stiicken erstarrt. Myrrhe ist bis-
lang nicht ganz so gut unter-
sucht, aber es ist bekannt, dass
ihre Wirkungen denen des Weih-
rauchs sehr dhnlich sind. Vor al-
lem bei Entziindungen im Mund-
und Rachenraum hat sich Myrrhe
bewdhrt. In der Apotheke bekom-
men Sie hierfiir eine gebrauchs-
fertige Tinktur. Die wirkt bei
Schleimhautverletzungen, Aph-
then, bei Entziindungen am
Zahnfleisch oder Druckstellen,
wie sie zum Beispiel durch Zahn-
prothesen entstehen kdnnen.
Unterstiitzt wird die Wirkung
durch Blutwurz, auch Tormentil-
lawurzelstock genannt. Diese
Pflanze ist reich an Gerbstoffen
und daher bakterienhemmend
und stark zusammenziehend,
also adstringierend.

Myrrhen-Tinktur
gegen Entziindungen
im Mund- und Rachenraum

- 50 ml Myrrhen-Tinktur
- 30 ml Blutwurz-Tinktur

In akuten Féllen die Tinktur mit
einem Wattestdbchen unver-
diinnt auftragen. Bei leichten Be-
schwerden 20 Tropfen in ein Glas

10

hobbytipp

lauwarmes Wasser geben und
damit gurgeln.

Natirlich kénnen Sie Myrrhe ge-
nau wie Weihrauch auch zur
Raumbeduftung verwenden. Wer

mag, kann diese beiden Harze
auch mischen. Weihrauch und
Myrrheessenzen sind im {ibrigen
auch in orientalischen und halb-
orientalischen Parfiims enthal-
ten.

Wer sich die “Lebenselixiere aus
dem Orient” einverleiben will,
kommt an speziellen Diiften nicht
vorbei. Viele Parfums auf dieser
Welt zeichnen sich durch starke
orientalische Komponenten aus.
Jedes Parfum besteht aus 150 bis
250 einzelnen Bestandteilen. Oft
sind es &dtherische Ole von Blu-
men, Bliiten, Friichten und Krau-
tern. Aber auch Essenzen, extra-
hiert aus Wurzeln, Knollen, Zwie-
beln, Pilzen, Harzen und Holzern
spielen eine wichtige Rolle.

Gerade in Parfums mit orientali-
scher Note waren frither auch
nattirlich-animalische Ingredien-
zien enthalten, zum Beispiel Mo-
schus. Aus der Geschlechtsdriise
des Moschushirschen, der im Hi-
malaja vorkommt, wurde dieser
urspriinglich gewonnen. Strikt
abgelehnt wird dieser Duft inzwi-
schen von vielen, weil dieser
Hirsch unter Artenschutz steht.
Gott sei Dank gibt es hervorra-
gende synthetische Diifte dieses
Typs, die die Haut sogar besser
vertrdagt als den natiirlichen
Moschusextrakt. Wahrend wir
sonst der Natur den Vorrang ge-
ben, setzen wir hier also auf die
geniale chemische Synthese.

Das gilt auch fiir Amber, eine
Substanz, die die Pottwale aus-
spucken beziehungsweise die
aus ihren Mdgen gewonnen wird.
Diese Duftnote ist ebenfalls hdu-
fig in orientalischen Parfums an-
zutreffen. Mittlerweile hilft auch

hier eine synthetische Substanz,
das Verbot des Walfangs besser
durchzusetzen. Wirtschaftlich
lohnt es sich ohnehin nicht mehr,
Amber auf diese Weise zu gewin-
nen.

Holzige Noten, von diversen
Baumsaften und Harzen, spielen
in orientalischen Parfums eine
ebenso grofie Rolle.

Ein Duft, der auf keinen Fall in
orientalisch orientierten Parfums
fehlen darf, ist Vanille, insheson-
dere als Zusatznote “Vanillin”. Es
wird oft gepaart mit blumigen
Anteilen in so genannten ”halb
orientalischen Parfums”. Fast die
Halfte der in den letzten Jahren
neu geschaffenen Parfums zah-
len dazu.

Ahnliches gilt fiir orientalische
Damenparfiims, die auf balsami-
schen, holzigen bzw. blumigen
oder Amber-Basisnoten aufbau-
en. Parfiims wie Kenzo beispiels-
weise und viele andere entstam-
men dieser Familie. Dazu haben
wir eine Neuauflage des Parfiim-
baukastens speziell fiir orienta-
lische Noten entwickelt.

Der Mini- Baukasten besteht aus
sechs Basisdiiften (Amber
Oriental, Jasmin, Animalisch,
Rose, Maigldckchen, Holz Klas-
sisch), Sechs Zusatznoten (Mo-
schus, Cumarin, Vanillin, Ylang-
Ylang, Bergamottendl, Orangen-
6l) und dem Kosmetischen Basis-
wasser 95%.

Das dtherische Ol der Rose ist fiir fast alle
Parfiimnoten unentbehrlich.

Nr. 344
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Hier einige anregende Rezepte
zum selber machen. Die Zutaten
einfach in einen Flakon fiillen,
fertig. Verdiinnen kann man das
Ganze noch mit etwas kosmeti-
schem Basiswasser. Bei starker
Verdiinnung wird es zum Eau de
Toilette.

Duftgruppe: Blumig, Jasmin

- 4 Tr. Basis Amber Oriental

- 3 Tr. Basis Holz Klassisch

- 10 Tr. Basis Jasmin

- 6 Tr. Basis Rose

- 6 Tr. Zusatzduft Moschus, 25%ig

- 15 Tr. Kosmetisches
Basiswasser

Gardin d” oriente

Duftgruppe: Halborientalisch,
aromatisch, Moschus

- 2 Tr. Basis Amber Oriental

- 14 Tr. Basis Holz Klassisch

- 30 Tr. Basis Jasmin

- 7 Tr. Basis Rose

- 4 Tr. Zusatzstoff Moschus, 25%ig

- 19 Tr. Zusatzstoff Orangen-
bliiten, 25%ig

- 20 Tr. Zusatzstoff Cumarin, 10%ig

Die selber gemachten Parfums
sind auch ein originelles Weih-
nachtsgeschenk. In vielen Apo-
theken, Reformhdusern und Spe-
zialgeschaften gibt es diese Be-
standteile mittlerweile zu kaufen
oder schauen Sie ins Internet im
Direktvertrieb rein. Ubrigens kon-
nen Sie einen Tropfen dieses
wertvollen Parfums auch mit in

Aphrodite

Duftgruppe: Amber, blumig

- 10 Tr. Basis Amber Oriental
- 3 Tr. Basis Animalisch

- 10 Tr. Basis Holz Klassisch
- 20 Tr. Basis Jasmin

- 15 Tr. Maiglockchen

- 10 Tr. Basis Rose

- 5 Tr. Orangendl, 25%ig

- 8 Tr. Vanillin, 25%

Mond und Sterne

Duftgruppe: orientalisch, wiirzig

- 5 Tr. Basis Rose

- 3 Tr. Basis Amber Oriental

- 25 Tr. Basis Holz Klassisch

- 20 Tr. Basis Jasmin

- 10 Tr. Basis Maiglockchen

- 5 Tr. Moschus, 25%ig

- 3 Tr. Ylang Ylang, 25%ig

- 18 Tr. Kosmetisches Basiswasser

die Duftschale geben. Sie werden
sehen, bei diesem Duft fiihlen Sie
sich schon fast wie im Orient.

Wer sich intensiverin das Thema
Parfum einlesen mochte, dem
empfehlen wir unsere CD-Rom
zum Parfum selbermachen:
Download unter:

www.hobbythek.de

Unser Weihnachtsmenti

Orientalisch Essen

Will man sich den Orient nach
Hause holen, diirfen orientali-
sche Leckereien nicht fehlen. Sie
werden mit zahlreichen Gewiir-
zen zubereitet, die dem Ganzen
einen raffinierten Geschmack
verleihen. Orientalische Gewiirze
wie Kardamom, Zimt, Safran und
Kreuzkiimmel sind langst nicht
mehr nur auf Gewiirzbasaren zu
finden, sondern haben auch auf
unseren abendlandischen Mark-
ten Einzug gehalten.

Die Médrkte mdgen sich in dieser
Hinsicht ein wenig angeglichen

haben, beim Essen gibt esimmer
noch grofle Unterschiede: So
fehlt Besteck im Orient traditio-
nell. Gegessen wird mit der rech-
ten Hand, entweder mit den Fin-
gern oder mit Hilfe von Brot, das
wie eine Schaufel geformt wird.
Die linke gilt als unrein, weil sie
vor den Gebeten fiir Waschungen
benutzt wird. Das heif3t aber
nicht, dass die Menschen im Mor-
genland pingelig waren, im Ge-
genteil: Schlabbern ist dort er-
laubt. Vorspeisen werden im Ori-
ent nicht abgerdumt, je mehr auf
dem Tisch steht, desto besser.
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Nach dem orientalischen Essen
kénnen auch die Zahne auf ori-
entalische Weise gereinigt wer-
den, mit einer Zahnbiirste von
Mutter Natur. Dazu wird ein Siif3-
holzzweig in Wasser einge-
weicht, mit dem weichen Ende
poliert man die Zdahne - in aller
Seelenruhe.

Eine andere Moglichkeit zur
Zahnpflege ist das Kauen von
Weihrauch-Harz. Hierzu nimmt
man besonders guten Weih-
rauch. Den erkennt man an der
Farbe. Er ist eher hellgelb und
nicht so hart. Der Geschmack ist
fiir uns ein wenig gewdhnungs-
bediirftig - eben harzig.

SiiBholzzweige fiir die Mundhgiene.

Jedes Land, ja sogar fast jede Re-
gion hat einen bestimmten Lieb-
lingstee. Allen ist aber gemein-
sam, dass sie meist sehr stark
gesiifit werden. So grof3ziigig wie
mit den Gewiirzen umgegangen
wird, wird auch mit dem Zucker
umgegangen. Zum Tee wird oft-
mals auch eine Wasserpfeife an-
geboten, die keine Drogen ent-
halt, sondern meist Friichte-
tabak.

Am Schluss wird oft noch eine
grof3e Auswahl an frischem Obst
gereicht. Zitrusfiichte, Granatap-
fel, Kaktusfeige, Weintrauben,
frische griine und blaue Feigen,
Kaki- Friichte, Guaven und Melo-
nen sind oft dabei.

- 1/2 | Wasser

- 4 TL schwarzer Tee

- 1/2 TL Kardamomsamen ganz
- 1 TL Anissamen

- 4 Nelken

- 1/2 Zimtstange

- 100 g kandierte Friichte

- evtl. 120 ml siife Sahne

Den schwarzen Tee zusammen
mit den Gewiirzen im Wasser auf-
briithen. Das Ganze fiinf Minuten
ziehen lassen, danach durchsie-
ben und in Teegldser fiillen.
Nach Belieben mit kandierten
Friichten garnieren und eventuell
mit etwas Sahne abschmecken.

Orientalische
Tee-Komposition

Bei orientalischen Meniis ist fast
immer Salat dabei. Gemischte
Salate, so wie man sie hier kennt,
nur kleiner geschnitten werden
entweder ganz ohne Dressing
oder mit Zitronensaft und Salz
angerichtet. Ein weiterer belieb-
ter Salatist,,Tabbule“, ein Peter-
siliensalat. Er ist sehr schmack-
haft und duBerst gesund. Die ent-
haltene Minze starkt und beru-
higt dank ihrer krampfstillenden
Wirkung Herz und Nerven.

- 2-3 grof3e Bund glatte Petersilie,
gehackt

- 1 Bund Minze, gehackt

- 2 Fleischtomaten, geschiilt,
entkernt und in kleine Wiirfel
geschnitten

- 1 gelbe Paprika, fein gehackt

- 3 EL Bulgur, mittelfein geschrotet

- Saft einer halben Zitrone

- Salz, Pfeffer Olivendl

Petersiliensalat
,Tabbule*

Auberginen- und Karottenmus

Gemiise kommen in den orienta-
lischen Landern oft auf den Tisch.
Jede arabische Hausfrau kennt
zum Beispiel zig Auberginen-
rezepte. Auberginen heiflen dort
auch ,,Das Fleisch des armen

Mannes.“ Auberginenpiiree ist
daher eines der Gerichte, die zu
einem Vorspeisenteller unbe-
dingt dazugeho6ren und auch fiir
Leute geeignet sind, die sonst
keine Auberginen mdgen.

Die Piirees werden mit Brot ge-
dippt.

Gemiise-Piiree-
Variationen

Nr. 344
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- 2 Auberginen

- Olivenol

- 1-2 Knoblauchzehen

- frischer Dill

- 80 g gehackte Walniisse
- Krdutersalz, Pfeffer

- 500 g Karotten

- 100 ml Gemiisebriihe

- Koriander gemahlen,

- Krdutersalz, Pfeffer

- eventuell 100 g Mascarpone

- 500 g Brokkoli
- 1 mittlere Zucchini
- 200 g Schafskdse

Die Auberginen wiirfeln, in Oli-
vendl anbraten und etwa zehn
Minuten weich diinsten. An-
schlieflend werden sie mit einem
Piurierstab oder Mixer piriert.
Diese Masse wird nun mit Oliven-
ol, fein gehacktem Knoblauch,
reichlich Dill, den gehackten Wal-
niissen, dem Krdutersalz und et-
was Pfeffer abgeschmeckt.

Die klein geschnittenen Karotten
werden in der Gemiisebriihe
ebenfalls etwa zehn Minuten
weich gediinstet, piiriert und mit
Olivendl, Koriander, Krautersalz
und etwas Pfeffer abgeschmeckt.
Wahlweise kann anstelle des Oli-
vendls auch jeweils 50 Gramm
Mascarpone verwendet werden.
Die Gemiise-Piiree-Variationen
am besten zusammen auf einer
Platte anrichten und mit gegarten
Brokkoliroschen, gebratenen

Zucchinischeiben und Schafs-
kédsewiirfeln garnieren!

Hummus

Noch bekannter als das Auber-
ginenpiiree und auch beliebter
ist Kichererbsenpiiree, genannt
Hummus. Kichererbsen werden
in Mexiko und im ganzen Mittel-
meerraum geschatzt. Gerichte
aus Kichererbsen sind aufgrund
ihres hohen Protein- und Starke-
gehaltes eine kréftigende und
sdttigende Speise.

Wahlweise konnen die Kichererb-
sen auch gegen Kidneybohnen
eingetauscht werden.

- 450 g Kichererbsen, vorgekocht

- 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

- 3 EL Sesampaste (tahina)

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 2 EL Olivendl

- 3 EL frisch gepresster Zitronensaft
- Salz, Pfeffer

Mit dem Stabmixer aus Kicher-
erbsen, Knoblauch, Sesampaste,
Kreuzkiimmel und einem Ess-
|6ffel Olivendl ein Piiree herstel-
len. Die Masse von den Innen-
wdnden abstreichen, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack hinzufiigen und mit dem
Piirierstab so lange piirieren, bis
die Mischung glatt ist. Das Piiree
in einer Schiissel anrichten und
das restliche Olivendl dariiber
traufeln. Mit arabischem Brot
(chubz) oder Pitta-Brot servieren.

Unser weihnachtliches
Hauptgericht

Pistazien-Lamm-Tagine mit
Aprikosen und Couscous
(4 Personen)

Bei diesem Gericht wird das
Fleisch in einer Tagine zubereitet,
das ist eine Art Schmortopf aus
Marokko. Oben in die Kuhle wird
zum Garen Wasser gefiillt. Der
Dampf kondensiert und tropft in
die Speisen zuriick. Dann drfte
nichts anbrennen und nichts ver-
kochen, das Aroma bleibt voll

enthalten. Hat man keine Tagine,
kann auch einfach eine grofie
Kasserolle oder einen Wok ver-
wendet werden.

- 600 g magere Lammkeule
(ausgelost und in vier Zentimeter
dicke Wiirfel geschnitten)

- 500 ml Lamm- oder Gemdisebriihe

- 2 grofie Zwiebeln

- Olivenol
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- ca. 15-20 Safranfdden

- 1 TL Zimt gemahlen

- 1 TL Zimt Koriander gemahlen

- 1TL Zimt Kreuzkiimmel gemahlen
- 200 g getrocknete Aprikosen

- 100 g gerostete Pistazien

Fein gehackte Zwiebeln in etwas
Olivendl anschwitzen. Das Lamm-
fleisch hinzugeben und rundum
anbraten. Safranfdaden, Zimt, Ko-
riander und Kreuzkiimmel hinzu-
geben, nochmals gut umriihren
und mit der Lamm- oder Gemiise-
briithe aufgiefien.

Das Ganze nun zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 50 bis 60
Minuten lang diinsten, bis das
Fleisch weich ist. Nun die ge-
trockneten Aprikosen halbieren,
zusammen mit den Pistazien hin-
zugeben und weitere fiinf Minu-
ten fertig garen.

Olivendl und Salz ins Wasser ge-
ben und kurz aufkochen. Topfvon
der Herdplatte nehmen und
Couscous oder Hirse einriihren.
Eventuell ein paar Butterflock-
chen hinzugeben und bei schwa-
cher Hitze etwa drei Minuten fer-
tig garen. Dabei den Couscous
beziehungsweise die Hirse mit
einer Gabel lockern.

Couscous als Beilage

Dazu schmeckt Couscous, wie er
in Nordafrika weit verbreitet ist!
Im Grunde ist das Hartweizen-
grief}, der in einem besonderen
Verfahren mit einer hauchdiin-
nen Mehlschicht tiberzogen wird,
damit die Kérnchen nicht verkle-
ben. Heute wird das meist ma-
schinell gemacht. Es gibt aber
auch noch abgelegene Dorfer, wo
die Frauen Couscous in Handar-
beit herstellen. Wir empfehlen
die feinste der drei Couscous-
Sorten, am besten vorgekochtes
Couscous verwenden. Es ist viel
einfacher zuzubereiten und ge-
nauso lecker!

- 250 g Couscous

- 250 ml Wasser

- 1 EL Olivendl, 1TL Salz
- Evtl. etwas Butter

Hirse als Beilage

Seit prahistorischen Zeiten wird
Hirse angebaut. Sie bietet den
ausgewogensten Vitalstoffanteil
von allen Getreidearten. Hirse
enthalt Fluor und Silizium. Beide
Mineralien kraftigen Haut, Haare
und Né&gel. Die leichtverdauliche
Hirse ist nicht nur gesund, son-
dern unterstiitzt die Heilung von
Nieren- und Blasenentziindun-
gen. Der Hirsesamen entwdssert
und heilt den Magen- und Darm-
trakt.

Grundrezept fiir Hirse (kérnig)

- 250 g Hirse
- 1/2 | Wasser

Wer es pikant mag, kann einen
Teeloffel Gemiisebriithe in das
Wasser geben oder etwas Meer-
salz.

Waschen Sie die Hirse griindlich
mit heilem Wasser. Das nimmt
den bitteren Geschmack. Das
Wasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen, die Hirse hinein-
schitten, umriihren und aufko-
chen lassen. Lassen Sie die Hir-
se bei kleinster Hitze fiinf bis
zehn Minuten kécheln. Den Herd
abschalten und die Hirse auf der
heilen Herdplatte 20 Minuten
ausquellen lassen. Verfeinern Sie
die Hirse pikant mit frischen
Krautern, Basilikum, Pfeffermin-
ze, Tomatenpliiree oder geriebe-
nem Parmesankdse.

Sii? schmeckt sie gut mit Ingwer,
Anis, Rosinen, Datteln und Se-
sam.

Pistazien-Lamm-Tagine mit Aprikosen und
Couscous.

. "

Als Beilage servieren Orientalen gerne
Couscous oder ...
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Wenn Sie lhrem Korper etwas
Gutes tun mdochten, planen Sie
einmalin der Woche einen Hirse-
tag ein, an dem Sie zu jeder
Tagesmabhlzeit ein Schiisselchen
Hirse essen. Sie kdnnen es je
nach Ihren Wiinschen pikant oder
siif} gestalten. Trinken Sie an die-
sem Tag Krdutertees und Wasser
mit Zimmertemperatur oder auch

Karottensaft (am besten frisch
gepresst). Hirse ldsst sich gut als
Vorrat, mehrere Tage im Kiihl-
schrank, lagern. Wenn Sie sich
als Beilage frisches Gemiise in
kaltgepresstem Olivendl dazu
diinsten, wie Zucchini, Brokkoli,
Karotten, Fenchel, haben Sie be-
reits die Basis fiir ein gesundes
und schnelles Gericht.

Weihnachtsmendi:
Leckeres zum Nachtisch

Morgenladndisches Tirami-Su

Dieses Rezept ist etwas aufwen-
diger, aber es lohnt sich. Es ist
sozusagen die dgyptische Form
eines Brotauflaufs, genannt omm
ali, was so viel heif}t wie ,,Alis
Mutter®.

Bisquit

- 4 Eier

- 150 g Puderzucker

- 1 Pdckchen Bourbon-
Vanillepudding-Pulver

- 50 g Weizenmehl

- 2 TL Kardamom

Fiillung

- 50 g Weizenmehl

- 100 ml Milch

- 100 ml Sahne

- 60 g Zucker

- eine Prise Salz

- 4 Tr. dtherisches Orangendl
(kbA = kontrolliert biolog. Anbau),
wahlweise Orangenschale einer
ungespritzten Natur-Orange

- 1Eiund 1 Eigelb

- 250 g Mascarpone

- 100 ml starker Kaffee oder
Espresso, mit einem Teeloffel
Kardamom verriihrt

- Puderzucker und fein gemahlener
Kaffee zum Bestduben

Fiir den Bisquit die Eier trennen.
Eigelb und Puderzucker mit den
Quirlen des Handriihrers cremig
schlagen. Eiweif zu Schnee
schlagen und auf die Eigelb-
Puderzuckermasse geben. Pud-
ding-Pulver und Mehl miteinan-
der mischen, iiber den Eischnee
sieben, den Kardamom hinzuge-

ben und alles mit einem Schnee-
besen langsam und locker unter-
ziehen. Das Ganze nunin eineam
Boden mit Backpapier ausgeleg-
te Springform geben und im vor-
geheizten Backofen bei 175 °C
etwa 20 bis 25 Minuten backen.
Den fertigen Bisquit in der Form
erkalten lassen, dann das Back-
papier vorsichtig abziehen und
den Bisquitboden einmal durch-
schneiden.

Fiir die Fiillung Mehl in einem
kleinen Topf mit Milch und der
Sahne verriihren. Zucker, Salz,
Orangendl/Orangenschale und
die verquirlten Eier hinzugeben.
Alles unter standigem Riihren bei
mittlerer Hitze kurz aufkochen,
bis die Masse dick wird. Dann
sofort von der Herdplatte neh-
men und abkiihlen lassen. In die
abgekiihlte Masse den Mascar-
pone mit einem Schneebesen
kraftig einriihren. Den heilen
Kaffee mit einem Teelo6ffel Karda-
mom etwa fiinf Minuten ziehen
lassen, dann durch ein Sieb gie-
fBen.

Nun den Bisquitboden mit der
Halfte des Kardamom-Gewiirz-
kaffees betraufeln, die Mascar-
pone-Creme gleichmafig auf-
streichen und mit dem zweiten
Boden abdecken. Auch diesen
mit dem restlichen Kardamom-
Gewiirzkaffee betrdufeln. Das
Ganze nun mindestens zwei
Stunden kalt stellen.

Vor dem Servieren zuerst mit Pu-
derzucker, dann mit fein gemah-
lenem Kaffee bestauben.
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Dattelkonfekt mit Niissen

Datteln werden im Orient mit al-
lem moglichen gefiillt. Man kann
auch frische oder getrocknete
Feigen verwenden.

- 500 g Datteln

- 50 g Haselnusskerne

- 50 g Walnusskerne

- 3 EL Honig

- eine Vanilleschote, ausgekratzt
- Puderzucker, fein gesiebt

Informations- und Bezugsquellen

Literatur:

Kochbiicher:
Kiiche des Orients: Arabien, Israel und
Tiirkei, Falken Verlag, ISBN 3-8068-7455 7

Libanesische Kiiche: 120 raffinierte
Rezepte aus dem nahen Orient, Susan
Ward, Kénemann Verlagsgesellschaft mbH,
ISBN 3-89508-118-3

Orient: Kiiche und Kultur, Barbara
Lutterbeck, Jiirgen Christ, GU Verlag,
ISBN 3-7742-2790-x

Fiir Kinder:

Iftah ya simsim: Spielend den Orient
entdecken, Sybille Giinther, Okotopia
Verlag, ISBN (Buch) 3-931902-46-3

Passend zum Buch gibt es eine Musik-CD.
Sie hat eine hohe musikalische Qualitat
und bietet schone und ungewshnliche
Klange. - Sehr empfehlenswert.

ISBN (CD) 3-931902-47-1

Internet-Links

Die CD-Rom der hobbythek zum selber
machen von Parfum kann herunter
geladen werden:

www.hobbythek.de

Bauchtanz und weibliche Entwicklung:
http://www.paffrath.de/diplomarbeit/

Weihrauch-Harz gegen Entziindungen:
http://www.tu-muenchen.de/infocenter/
presse/tum_mit/tum3_oo01/
forschungo6.tuml

Die Datteln der Lange nach halb
aufschneiden und den Kern ent-
fernen. Die Haselnuss- und Wal-
nusskerne hacken und mit dem
Honig und dem Vanillemark zu
einer Paste verkneten. Die Dat-
teln damit fiillen, zudriicken und
in fein gesiebtem Puderzucker
walzen.

Tipp: Verwenden Sie nach Mog-
lichkeit gro3e Datteln, die eben-
falls schon haufig im Handel an-
geboten werden - sie lassen
sich viel leichter fiillen!

Weihrauch als Heilmittel:
http://www.3sat.de/nano/astuecke/27582/

Chronische Darmentziindungen:
www.crohnhilfe.de

Anbieter - Geschifte

Alle uns zur Zeit bekannten Geschifte, die
sich bereit erklart haben, die Rohstoffe
und Zutaten in ihr Sortiment aufzuneh-
men. Wir haben keinen Einfluss darauf,
welche Produkte in den Geschaften
angeboten werden!

Fett: Einzelgeschéfte und Firmenzentralen,
Normal: Filialgeschafte

03046, Cottbus, Flamingo-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Bahnhofstr.63,
0355/780730;

04109, Leipzig, Naturparadies (Spinnrad-
Partner), Nikolaistr. 6-10, 0341/9324870;
08301, Schlema, Reformhaus am Kurbad,
Rich.-Friedrich Boulevard 18c,
03771/215635;

09122, Chemnitz, Teefachgeschaft,
Wladimir-Sagorski-Str. 22;

09599, Freiberg/Sachsen,

Apotheke im Kaufland, Hauersteig 8;
10178, Berlin-Mitte, Natur Art (Spinnrad-
Partner), Karl-Liebknecht-StraBe 13,
030/2428862;

13357, Berlin-Wedding, Krauter Meyer
(Spinnrad-Partner),
Gesundbrunnencenter / BadstraBe 4,
030/49308974;

13507, Berlin, Aroma und Natur,

Am Borsigturm 2, 030/43402270;

15517, Flirstenwalde, Vital Center

(Spinnrad-Partner), Eisenbahnstraie 136,
03361/693444;

16303, Schwedt, Oasepur Ringstrasse 1;
20045, Hamburg-Jenfeld, Berliner Bar
Apotheke (Spinnrad-Partner), EKZ Berliner
Platz/Dahlemer Ring 15, 040/6723132;
20095, Hamburg, Vitapharm- Apotheke
(Spinnrad-Partner), Bergstr.7,
040/6723132;

20146, Hamburg, Shandiin,

Grindelallee 116,

040/41338460;

21073, Hamburg-Harburg,
Arcade-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Liineburger Stra3e 45, 040/30092121;
22083, Hamburg, Shandiin,

Hamburger Str. 37, 040/22738862;
22159, Hamburg, Center-Apotheke
(Spinnrad-Partner),

Berner Heerweg 173-175, 040/6430041;
22848, Norderstedt, Certus GmbH
(ehemals Spinnrad) ,

Gutenbergring 65-67 (nur Versand),
040/53424280;

22880, Wedel, McQueen’s Naturshop,
EKZ Rosengarten 6b, 04103/14950;
23562, Liibeck-St. Jiirgen,

Reformhaus St. Jiirgen (Spinnrad-Partner),
Ratzeburger Allee 27a, 0451/5041250;
23566, Liibeck-Buntekuh, Reformhaus im
Citypark (Spinnrad-Partner),

Herrenholz 14, 0451/5041250;

24534, Neumiinster, Stadt- Apotheke
(Spinnrad-Partner), Grofflecken 20,
04321/49490;

26789, Leer, Aroma und Natur
Zarembowicz, Miihlenstr. 30,
0491/9921127;

27578, Bremerhaven-Speckenbiittel,
Spinnrad Partner Buse (Spinnrad-Partner),
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Langener Landstr. 271, 0471/805219;
27804, Berne, ALC -Cosmetic,
Kranichstr. 2, 04406/6144;

28199, Bremen-Neustadt, Delme Tee
Contor (Spinnrad-Partner),
Pappelstrafle 99-101, 0421/501431;
28203, Bremen-Steintor, Fach-Drogerie-
Blank, Vor dem Steintor 43, 0421/72260;
28215, Bremen, Naturkosmetik (Spinnrad-
Partner), Hemmstr. 182, 0421/3509850;
29308, Winsen, Pusteblume,

Schulstr. 10, 05143/2791;

30159, Hannover, KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 8, 0511/326236;
30159, Hannover, S.B.S.

Naturkosmetik (Spinnrad-Partner),
GeorgstraBe 7, 0511/7000815;

30823, Garbsen, Teehaus Schwarzer
Drache (Spinnrad-Partner), Havelser
Strafie 1,

EKZ Mitte, 0511/4582567;

31134, Hildesheim, Andreas Apotheke
(Spinnrad-Partner), Almstr.3, 05121/91760;
31582, Nienburg, KosmetikBazar,
Leinstr. 22, 05021/12825;

31785, Hameln, KosmetikBazar,
Thiewall 4, 05151/22576;

31789, Hameln, Reformhaus Bertram
(Spinnrad-Partner), Kleine Strasse 25,
05151/958808;

32049, Herford, Hansa-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Hansastr.26,
05221/998250;

32257, Biinde, KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 31, 05223/5133;

32312, Liibbecke, Colimex/Stern
Apotheke, Lange Str. 1;

32756, Detmold, KosmetikBazar,
Paulinenstr. 9, 05231/39614;

32756, Detmold, Tee & Krdmerladen
(Spinnrad-Partner), Krumme Stra3e 56,
05231/31804;

33102, Paderborn, Colimex/St.
Christopherus Drogerie, Bahnhofstr. 18;
33165, Bielefeld, Cosmetic-Baukasten,
Arndtstr. 51, 0521/131008;

33602, Bielefeld, Teegarten (Spinnrad-
Partner), Marktpassage BahnhofstraBe27a,
0521/139015;

33615, Bielefeld, KosmetikBazar,
Mercatorstr. 13-15, 0521/131008;
34414, Warburg, KosmetikBazar,
Hauptstr. 46, 05641/60467;

34454, Arolsen, Akazien Apotheke
(Spinnrad-Partner), Bahnhofstrafe 16,
05691/2074;

34497, Korbach, Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, KosmetikBazar,
Augustinergasse, 06421/161363;
35066, Frankenberg, Jojoba,

Auf der Nemphe 2, 06451/4621;

35390, Gieflen, KosmetikBazar,
Frankfurter Str. 1, 06421/76979;

36043, Fulda, Kosmetik Kreativ,

Kiinzeller Str. 89, 0661/76924;

36304, Alsfeld, Aroma-Zentrum,
Schwabenrdder Str. 61, 06631/6225;
36381, Schliichtern, Loitichius-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Loitichuisstr.46,
0662/4058;

37073, Gottingen, KosmetikBazar,
Papendiek 31, 0551/5084800;

37671, Hoxter, KosmetikBazar,

Am Markt 2a, 05271/380095;

38300, Wolfenbiittel, Colimex,

Lange Herzogstr. 13;

38440, Wolfsburg, Garias Drogerie
(Spinnrad-Partner), Kaufhofpassage 8,
05361/655500;

40217, Diisseldorf, Calendula,
Friedrichstrafie 3;

40227, Diisseldorf-Oberbilk,
Schwanen-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Kélner StraBe 258, 0211/787837;

40591, Diisseldorf-Wersten, Apotheke Dr.
Herrmann (Spinnrad-Partner),

Kolner LandstraBe 205,

0211/7580840;

40597, Diisseldorf-Benrat, Spinnrad
Partner Steioff, Hauptstr. 9, 0211/7180811;
41460, NeuB, Cosmeda,

Neumarkt 4, 02131/277212;

42105, Wuppertal, Colimex,

EKZ Rathaus-Galerie;

42853, Remscheid, Colimex, EKZ Allee-str.;
45127, Essen-City, Spinnrad & more
(Spinnrad-Partner), City-Center/
Porscheplatz;

45130, Essen, KosmetikBazar, Alfredstr. 43;
45276, Essen-Steele, Abaddon
(Spinnrad-Partner), Bochumer Str. 2-4,
0201/5368760;

45657, Recklinghausen, Duftkdnnchen,
Reitzensteinstr. 50, 02361/16216;

45721, Haltern, Aroma und Natur,
Merschstr. 6, 02364/929351;

45879, Gelsenkirchen, Rosen-Apotheke
(Spinnrad-Partner),

Robert-Koch-Strae 2, 0209/22104;
45881, Gelsenkirchen-Schalke,

The Trading Enterprise (Spinnrad-Partner),
WilhelminenstraRe 165-167, 0209/947840;
46045, Oberhausen, Cosmeda,

Marktstr. 109, 0208/2052153;

46236, Bottrop, Pinguin Apotheke
(Spinnrad-Partner), OsterfeldstraBe 15,
02041/28892;

46397, Bocholt, Reformhaus Feldmann
(Spinnrad-Partner), KénigstraBe 6,
02871/226175;

46509, Xanten, Lavita Drogerie, Poststr. 24;
46535, Dinslaken, Cosmeda,

Neustr. 51, 02064/15178;

46539, Dinslaken, Calendula,

Sterkrader Str. 237, 02064/92739;
47051, Duisburg, Calendula,
Averdunkcentrum;

47495, Rheinberg, Romerapotheke,
Romerstr. 16, 02843/6116;

47506, Neukirchen-Vluyn, Cosmeda,
Pascalstr. 8, 02845/28080;

48143, Miinster, Cosmetix,

Salzstr. 46 b, 0251/44662;

48143, Miinster, KosmetikBazar,
Ludgeristr. 68, 0251/518505;

48231, Warendorf, Spinnrad Franchise-
nehmer Lehmkuhl, Ostwall 37,
02581/787789;

48431, Rheine, KosmetikBazar,
Marktstr. 14, 05971/15421;

49477, Ibbenbiiren, Krduterhexe,
Bahnhofstrafie 21, 05451/896767;
50171, Kerpen, Colimex,
KHC/Philipp-Schneider-Str.2-6;

50226, Frechen, Colimex,

Hauptstr. 99-103;

50259, Pulheim, Reformhaus Stommel
(Spinnrad-Partner),
Josef-Gladbach-Platz 8, 02238/2023;
50321, Briihl, Natura, Miihlenstr. 37/
Car-Schurz-Str., 02232/47550;

50354, Hiirth, Colimex,

EKZ Hiirth-Arkaden;

50667, Koln, Colimex,

In ,Emotions*, Briiderstr.;

50825, Koln, Christine Niklas Kosmetik,
Versandhandel, 0221-9771755

50858, Kdln, Colimex,

Rhein-Center Aachener Str. 1253;
50996, Kéln, Colimex,

Ringstr. 46, 0221/352072;

51143, Koln, Margots Bioecke,
Ladenzeile Busbahnhof, 02203/55242;
51373, Leverkusen, Colimex,
Friedrich-Ebert-Platz 6;

51465, Berg.-Gladbach, Colimex,
Oviesse / R.Zandersstr.;

51643, Gummersbach, Colimex/Vollkorn
Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;
52349, Diiren, Spinnrad Franchisenehmer
Herrig, Josef Schregel Str. 48,
02421/10082;

52428, Jilich, LaVita, Marktstr. 13;
53111, Bonn, Colimex,

Briidergasse 4 (Marktplatz);

53721, Siegburg, Colimex, Am Brauhof 4;
53721, Siegburg, KosmetikBazar,
Holzgasse 47, 02241/590942;

53757, Sankt Augustin, Siid-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Siidstrafie 33,
02241/202023;

53797, Lohmar , Colimex/Broich & Weber,
Breiterstegmiihle 1;

53840, Troisdorf, BioShop,

Kolner Str. 36a, 02241/978091;

54516, Wittlich, Minotaurus (Spinnrad-
Partner), Himmeroder Strale 9-11,
06571/96273;

55116, Mainz-City, Schiller-Apotheke
(Spinnrad-Partner), EmmeranstraBe 3,
06131/225147;

56068, Koblenz, Schloss-Apotheke
(Spinnrad-Partner), SchlossstraBe 17,
0261/18430;
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56170, Bendorf, Center Apotheke
(Spinnrad-Partner), Hauptstrae 125,
02622/903377;

57067, Siegen, Jojoba Naturprodukte,
Postfach 21 03 40, 0271/790201;
58706, Menden, LaVita,

Hauptstr. 47, 02373/170359;

59555, Lippstadt, KosmetikBazar,
Blumenstr. 1, 02941/78466;

59555, Lippstadt, Ross‘l-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Lange Strafe 56,
02941/4207;

59755, Arnsberg, H. Stephan,
Mendener Str. 14, 02932/25000;
60320, Frankfurt, Kosmetik Kreativ,
Fresenius Str. 15;

63584, Griindau, Helga’s Hobby Shop,
Gartenstr. 19, 06058-2135;

63739, Aschaffenburg, Colimex/Cleopatra,
Steingasse 37;

63924, Kleinheubach, KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14, 09371/68861;
65183, Wiesbaden, KosmetikBazar,
Marktstr. 14, 0611/379370;

66386, St. Ingbert, Die Tee-Liebe
(Spinnrad-Partner), Pfarrgasse 2,
06894/383227;

66540, Neunkirchen-Wiebelskirchen,
Gliick-auf-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Kuchenbergstr. 29, 06821/57880;
67065, Ludwigshafen-Gartenstadt,
Kreuz-Apotheke (Spinnrad),
Maudacherstr. 201, 0621-552152;
67067, Ludwigshafen-Maudach,
Barbara-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Silger Str.7, 0621/551440;

67433, Neustadt, Stern Apotheke,
Hauptstrasse 82;

67549, Worms, Puderdose,

Zornstr. 2, 06241/594044;

67655, Kaiserslautern, Potpourrie
(Spinnrad-Partner), Pirmasenser StraRe 8,
0631/4149045;

70173 Stuttgart ,Carneol Naturkosmetik,
Lautenschlager Str.3, Tel:0711/2842494
70806, Kornwestheim, Hobby Kosmetik,
Stauffenbergstr. 26;

71032, Boblingen, Omikron,
Brunnenstr. 33;

71063, Sindelfingen, Papillon,
Planiestr. 13, 07031/800774;

71263, Weil der Stadt, Potpurri Nature
Shop, Katharinenstr. 4, 07033/533992;
73230, Kirchheim/Teck, Knack-Punkt,
Alleenstr. 87, 07021/41726;

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

74832, Neckarwestheim, Omikron,
Landelstr. 32, 07133/17081;

75172, Pforzheim, Carneol Naturkosmetik,
Bahnhofstr. 9, 07231/33254;

76133, Karlsruhe, Carneol Naturkosmetik,
Kaiserstr.217-219, Tel: 0721/1832760
76133, Karlsruhe, Janson,
Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76863, Herxheim, Alte Apotheke von 1837
(Spinnrad-Apotheke), Obere Hauptstr.1,
07276/8578;

80331, Miinchen, Duft & Schénheit,
Sendlingerstr. 46, 089/2608259;
80469, Miinchen, Krdutergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;
80799, Miinchen, Brennessel,
Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, rein und fein,
Planegger Str. 9a, 089/830693;
82008, Unterhaching, Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916;

82140, Olching, Gallina Shop,
Maximillianstr. 15, 08142/18674;
82256, Fiirstenfeldbruck, rein und fein,
Miinchner Str. 25;

82362, Weilheim, Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Spinnrad-Partner
Kempf (Spinnrad-Partner), Kufsteiner
Strale 7, Stadtcenter;

83278, Traunstein, Spinnrad Franchise-
nehmer Kempf, Maxstr. 33, 0861/69506;
84028, Landshut, Lavita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85354, Freising, Brennessel,

Untere Hauptstr. 45;

86150, Augsburg, Hobby Kosmetik Filus,
Bahnhofstr. 6, 0821/155346;

88489, Wain, Sylvi’s Naturladen,
Obere Dorfstr. 37, 07353/1465;

90402, Niirnberg, Pura Natura,
Johannesgasse 53-55, 0911/209522;
91710, Gunzenhausen, Natur u.
Hobbyladen, Strittstr. 4, 09831/8574;
91710, Gunzenhausen, Wasch und
Pflegeecke, Lindenstr. 2b, 09831/7429;
92237, Sulzbach-Rosenberg,

St. Anna Apotheke (Spinnrad-Partner),
Rosenberger StraBe 31, 09661/4065;
93133, Burglengenfeld, Porta Naturalis,

R.Schumannstr. 10, 09471/6835;

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

94209, Regen, Ursula’s Okoshop,

Im Einkaufspark -Auwiesenweg,
09921/4303;

94315, Straubing, Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448;

96355, Tettau, Nature,

Ch. Hammerschmidt-Str. 33, 09269/9615;
97440, Werneck, Kornblume,

Zehntstr. 14, 09722/9480169;

97447, Gerolzhofen, Naturwarenladen,
Weif3e Turm Str. 1, 09382/4115;

97456, Dittelbrunn, Hobby Kosmetik,
Erlenstr. 25;

97464, Oberwerrn, KosmetikBazar,
Bergstr. 7,09726/3319;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt,
Hobby-Kosmetik, Am Riick 1;

A-4600, Wels, Art of Beauty,

Dr. Salzmannstr. 8-10, 00437242/57226;
A-5020, Salzburg, Creativ-Cosmetik,
Ganshofstr. 8, 0662/848802;

CH-3552, Bdrau, Drogerie im Dreiangel,
Baraustr. 45, 004134/4021565;
CH-6000, Luzern, Wiirzbach Drogerie,
Wiirzbacherstr. 17, 004141/3701266;
CH-6005, Luzern, Maximilian-Rohstoffe,
Stutzrain 1, 004141/3601682;

CH-8863, Buttikon, Dorf-Ladeli,
Kantonstr. 49, 004155/ 4441854;
Ch-8863, Buttikon, Interwega Handels
GmbH, Postfach 125, 004155/4441854;

L-6945, Niederanven/Luxemburg,
Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach, 00352/
348597;

L-6945, Niederanven/Luxemburg,
Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach, 00352/
348597;

Bildquellen: S.3, S.5 mitte, S.12 unten, S.15 unten,S.17: Rechte DPA; S.4 oben, S.5 oben, S.6 oben,
S.7 oben und rechts, S.8, S.13: Rechte VGS. Alle iibrigen Fotos: WDR
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hobbythek-show

WDR 21.03.2004 - 20:15

Im ndchsten Jahr erlebt hobbythek ihr 30-jahriges Jubildaum.
In einer 90-miniitigen Sendung prédsentieren wir neben praktischen
Tipps und Tricks faszinierende Phanomene, Attraktionen und viel
Unterhaltung - feiern Sie mit!

Anderungen behiilt sich die Sendeanstalt im einzelnen vor.
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