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Gesundheit geht durch
den Magen

Wer in seinem Ernäh-
rungsplan stärker 
Anti-Krebs-Nährstoffe 
berücksichtigt, kann
langfristig das Krebs-
risiko senken. Dieses 
Buch enthält alle wich-
tigen krebs-präventiven 
Nährstoffe, wichtige 
Tipps sowie Rezepte für 
gesunde Mahlzeiten.

7,95
Die Mischung macht’s
Kaffeeröstereien
in Osnabrück

Dieses Buch beleuchtet 
in ausführlichen 
Portraits die goldene 
Zeit der Kaffee-
röstereien in der Region 
Osnabrück. 

12,90

Orangen-Power

Orangen-Power löst selbst starke 
Verschmutzungen wie z. B. bei
Duschkabinen, Backöfen, entfernt 
Kaugummi, Teer, Wachs, Schuhcreme 
und Schmieröl. Bei Mehrzweckverwendung 
sind die Einsatzmöglichkeiten nahezu 
unbegrenzt: z. B. Holz, Keramik, Metall, 
Textilien, Polster, Autopflege innen und 
außen. Auch bei leichten Verschmutzungen 
auf Böden, Wänden, Armaturen, Caravane, 
Boote, etc. kann das nach herrlich 
frischer Orange duftende 
Konzentrat verwendet 
werden. 6,90

AKTUELLE SHOP-ANGEBOTE

Planeten, Sterne,
Universum

Dieser Band bietet Ihnen 
Wissenswertes über 
unser Sonnensystem, 
dessen Planeten und
ihre Monde, Kometen,
Meteoriten, Schwarze 
Löcher, Milchstraße, 
andere Galaxien 
sowie Geschichte 
und Entwicklung der 
Raumfahrt u.v.m.

4,95
Bestellmöglichkeit und viele weitere attraktive Angebote unter on-live.de/shop oder im ON-Kundencenter, Erich-Maria-Remarque-Ring 14 

(neben dem Cinema Arthouse)! Öffnungszeiten: Mo.–Fr. 9–17 Uhr · Telefon 05 41/9 40 40 37

Das beliebte
Gutscheinbuch für 
Osnabrück und Region
ermöglicht bis zum 
28. 2. 2012 teils 
beträchtliche  Einspa-
rungen. Es enthält 
über 210  Gutscheine. 
Sie erhalten beim 
Kauf eines Buches ein 
zweites GRATIS dazu 
* solange der Vorrat 

reicht.

14,90
LedFox – das 
Multifunktionwerkzeug 
für alle (Not)Fälle

Durch den eingebauten 
Dynamo ist er 
stromunabhängig und 
kann im Bedarfsfall 
Ihr Handy, mp3- 
Player o.ä. innerhalb 
weniger Minuten durch 
einfaches Kurbeln 
aufladen.

18,95

Rain Shock

Wasser-, Regen- und Schmutza-
bweiser für Haushalt - Hobby - Auto. 
Rain Shock macht alle Glas- und 
Kunststoff-Flächen wasserabweisend, 
z. B. Dusche, Glastisch, Spiegel, 
Fensterscheiben usw. 
Bessere Sicht für Visire, Auto- 
und Fensterscheiben durch 
Abperlen bei Regen, Schnee und 
Graupel durch den Effekt der 
Lotusblüte.

6,90

Crêpes & Pfannkuchen

Schnell zubereitet und 
unwiderstehlich, das 
sind die schmackhaften 
Kuchen aus der Pfanne, 
die jeder liebt. Hier 
finden Sie tolle Rezepte 
sowie Tipps und Tricks, 
die zum guten Gelingen 
beitragen.

2,99

Bad Iburg (rs) – Für ein Fünf-
Minuten-Ei braucht man keine
Präzisionsuhr. Trotzdem ist
Koch Torsten Hahn ein Fan die-
ser ganz speziellen Zeitmesser.
Rein mechanisch und ohne
Taktgebendes Quarzkristall lau-
fen diese Uhren mit minimaler
Abweichung, und das bei guter
Pflege Tag für Tag und viele Jah-
re lang.

Hahns Liebe zu Uhren be-
gann mit einer Taschenuhr vom
Urgroßvater. Es folgten zu-
nächst einfach Quarzuhren. Es
zählte zunächst nur die Optik.
Mit der Zeit wuchs das Wissen
und die Faszination für das per-
fekt abgestimmte Innenleben
von mechanischen Uhren, den
echten Manufakturwerken.
„Mechanische Uhren haben
aber einen ganz anderen
Sammlerwert“, so Hahn. Seit-
dem sammelt der Tickende
Koch mechanische Uhren, be-
vorzugt Kaliber von klassischen
und modernen Manufakturen.
Irgendwann sollte dann eine
mechanische Wanduhr her.
„Ich war auf der Suche nach ei-
ner richtigen mechanischen
Präzisionsuhr“, berichtet Hahn.
Entsprechende Werke sind al-
lerdings sehr teuer. Unter

18000 Euro ist da selten was zu
bekommen. Überzeugt hat
letztlich die Mechanica M1 der
Uhrenmanufaktur Sattler. Das
besondere an der Uhr: Sie wird
auch als Bausatz geliefert und
ist entsprechend günstig. Aus
87 Einzelteilen muss dann der
Uhrenfreund das Werk selbst
zusammenbauen. „Das ist ei-
gentlich nicht sehr schwierig“,
meint Hahn. Einige Stunden Ar-
beit und ein wenig Geschick
führen zum Erfolg. Wer sich das
nicht zutraut, kann das Werk
aber auch fertig montiert gelie-
fert bekommen. Seine eigene
hat Hahn natürlich selbst als
Bausatz gekauft und aufgebaut
und zwischenzeitlich mit diver-
sen Zusatzteilen aufgerüstet.
Spezielle Gewichte hier, besse-
re Kugellager dort – selbst die
perfekteste Mechanik lässt
noch Spielraum für Verbesse-
rungen und Individualisierun-
gen.

Eine vollmechanische Präzisi-
onsuhr bedarf immer der Auf-
merksamkeit ihres Besitzers.
„Natürlich muss das Werk auf-
gezogen werden. Aber auch an
den Einstellungen muss vorsich-
tig justiert werden. Das macht
den Reiz dieser Uhren aus“, er-
klärt Hahn. Immer wieder müs-
sen die Gewichte ganz genau
ausgerichtet werden. Dafür geht
die Uhr aber auch nur wenige
Sekunden im Monat falsch. Für
einen passenden Luftdruck- und
Temperaturausgleich sorgen
entsprechende Kompensations-
einrichtungen in der Uhr. Trotz-
dem ist der genaue Gang einer
Präzisionspendeluhr immer Mil-
limetersache. Die beiden jährli-
chen Zeitumstellung zum Bei-
spiel bedeuten jedes Mal eine
neue Regulierung des Fein-
gangs. „Dafür sind mechanische
Uhren echte Erbstücke, die über
Generationen in der Familie
bleiben können“, so Hahn.

Mittlerweile hat Hahn auch
seinen Arbeitgeber im Hotel
Gasthof „Zum Freeden“ mit sei-
nem Uhrenhobby angesteckt.
„Als der Speisesaal renoviert
wurde, habe ich vorgeschlagen,
hier eine Uhr aufzuhängen“, so
Hahn. Nach einigen Verhand-
lungen mit der Manufaktur hängt
jetzt tatsächlich eine Mechanica
M1 im Speisesaal. Seine Erfah-
rungen rund um das Thema Uh-
ren stellt Hahn regelmäßig unter
www.tickender-koch.de ins In-
ternet. Dort ist er auch für Fragen
rund um das Thema zu erreichen
und tauscht sich gern mit
Gleichgesinnten aus.

„Tickender Koch“: Torsten Hahn ist ein Fan mechanischer Präzisionspendeluhren

Die Faszination hörbarer Zeit

Der „Tickende Koch“ Torsten Hahn. Schäfer-Fotos

Das Zifferblatt der Mechanica M1 im Gasthof Zum Freden.

Durch das schwere Pendel erhält die Präzisionspendeluhr ihren
Gleichgang.

Im Speisesaal des Gasthofs
„Zum Freden“ hat Koch Tors-
ten Hahn eine Mechanica M1
der Manufaktur Sattler aufge-
hängt.

Osnabrück (rs) – Die Schüler der Rückert-
schule sind seit Jahren in der Städtepartner-
schaft aktiv. Jedes Jahr in den Wochen vor
Weihnachten veranstaltet der Schulelternrat
mit den Mädchen und Jungen in den großen
Pausen ein „Adventsbuffet“. In den Wochen
vor Weihnachten werden belegte Brötchen,
Kuchen und frisches Obst verkauft. Der Erlös
dieses Buffets wird seit dem Jahr 2003 für das
Sozialheim für Kinder und Jugendliche der
russischen Partnerstadt Twer gesammelt.
Auch jetzt war die Aktion wieder ein voller
Erfolg: 900 Euro konnten Silvia Wulff vom
Schulelternrat und Schulleiterin Margret

Gierke an die Twerer Städtebotschafterin
Alexandra Volkova übergeben. Insgesamt
sind in den letzten acht Jahren über 5 000
Euro gespendet worden. Von den Spenden
wurden Spielzeug, Spielgeräte und Haustiere
gekauft. Darüber hinaus ist es auch zu einem
Briefkontakt zwischen verschiedenen Klas-
sen der Rückertschule und dem Twerer Kin-
derheim gekommen, der durch das Büro der
jeweiligen Städtebotschafterin übersetzt und
organisiert wird. Für die Schüler macht die
Partnerschaft vor allem viel Spaß. Deshalb
soll die erfolgreiche Aktion fortgesetzt wer-
den.  Schäfer-Foto

Buffet-Erlös für Kinder in Twer

Osnabrück (eb) – Das Osna-
brücker Land hat viel zu bie-
ten. Ein neues Highlight für die
Region bietet der Natur- und
Geopark Terra-Vita. Die ge-
führten Wander- und Rada-
benteuer locken jährlich viele
Besucher an.

Diese Touren können Grup-
pen ab 8 Personen demnächst
auch zu individuellen Terminen
buchen. „Durch diesen Service
sind die Gäste nicht mehr auf die
festgelegten Daten angewiesen.
Wir können so auch speziellen
Anfragen von Betrieben und
Vereinen gerecht werden’’,
meint Hartmut Escher, Ge-
schäftsführer von Terra-Vita.

„Darüber hinaus können
sich unsere ehrenamtlichen
Fremdenführer endlich auch
über einheitliche Westen freu-
en“, so Timo Kluttig, Organisa-
tor der Touren. Mit einer ein-
heitlichen Ausrüstung, fun-
diertem Wissen und Begeiste-
rung für die Natur begleiten
seine Mitarbeiter ihre Gäste
durch den Geopark im Osna-
brücker Land. Die uniformen
Westen wurden durch eine
Spende des Reiseunterneh-
mens Natour aus Ostercap-
peln finanziert.

Ob per Rad, mit Wander-
schuhen oder gemütlich zu
Fuß; Escher und sein Team wis-

sen, wie man dem Publikum
auf unterhaltsame Weise die
Natur zwischen dem nördli-
chen Teutoburger Wald und
dem Wiehengebirge nahe
bringt. „Mit dem erhobenen
Zeigefinger brauchen wir heu-
te niemandem mehr zu kom-
men’’, so der Geschäftsführer.

Das abwechslungsreiche
Programm legt dabei mal die
Schwerpunkte auf die Inhalte,
mal auf das Vergnügen. „Dank
des großen Teams können wir
für jeden etwas passendes an-
bieten“, meint Kluttig. Einem
Ausflug in den Natur- und
Geopark stehe also nichts
mehr im Wege.

Der Lockruf der Natur
Terra-Vita mit vielen Neuheiten – Individuelle Touren


