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Obst & Gemiise

Feinkost Fleischerei Backwaren

Tiergarten
Turmstrafde 43 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180 10717 Berlin

Neukolln 1

Karl-Marx-Str. 225 12055 Berlin
Wedding 1

Mullerstr. 32A-33 13353 Berlin
Wedding 2

Badstr. 9 13357 Berlin
Spandau

Breitestr. 37 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamerstr. 152 10783 Berlin

Steglitz

Albrechtstr. 19 12167 Berlin
Kreuzberg

Wrangelstr. 8510997 Berlin

Tempelhof

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin
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FILIALE WEDDING 2

In einer unserer grofdten Filialen begrifden wir Sie im Herzen Weddings auf
Uber 1.000 m?2. Direkt am Gesundbrunnencenter bietet eine von insgesamt
zwei Filialen in Wedding ein reiches Angebot verschiedener Obst- und
Gemusesorten und eine grof3e Auswahl orientalischer und mediterraner
Lebensmittel. Aufderdem erwartet Sie im Eingangsbereich eine
Schlemmerecke mit diversen hausgemachten Teigwaren und frischen
Donerspezialitaten.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

WEDDING 2 SUBESI

Wedding'in kalbinde, 1000 m?'nin tzerindeki en biiylk subelerimizden biri
olan Wedding 2 subemizde ziyaretcilerimizi ictenlikle karsiliyoruz.
Wedding'te bulunan iki subemizden biri olan ve Gesundbrunnnencenter'da
bulunana Wedding 2 subemizde, musterilerimize zengin cesitlilikte meyve,
sebze ve cesitli oryantal ve Akdeniz yiyeceklerini sunuyoruz. Ayrica
subemizin giris boliimiinde, cesitli ev yapimi hamur isleri ve taze déner
spesiyalleri bulabileceginiz bir kése sizleri bekliyor.

Ziyeretinizden memnun olacagiz!

it

www.arcitymedia.de

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

RUNTERLADEN UND
SCANNEN

B ccamigl

Badstrafie 9,
13357 Berlin

Bus / Otobiis:
247 (S+U Bhf. Gesundbrunnen)

U-Bahn / S-Bahn:
U8 Gesundbrunnen, S41, S42,
S1,S2, S25 Gesundbrunnen

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi:

07.00 - 21.00

Tel: 030 / 49 76 04 04
Fax: 030 /49911509
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MARMARIS, EINE HAFENSTADT AN DER SUDWESTLICHEN KUSTE DER TURKEI, WO DIE AGAIS UNDDAS
MITTELMEER AUFEINANDERTREFFEN, ISTMIT SEINEM TOLLENMEER, SEINEN STRANDEN UND BUCHTEN,
DENRESTAURANTS, SEINEM NACHTLEBEN, VERSCHIEDENSTEN EINKAUFS- SOWIE WASSER- UND
NATURSPORTMOGLICHKEITEN EINES DER WICHTIGSTEN TOURISMUSZENTREN DER TURKEL.

TURKIYE'NINGUNEYBATI SAHILINDE, EGE VE AKDENiZ/IN BIRLESTIGI NOKTADA YERALANVE BIRLIMAN
KENTI OLAN MARMARIS; MUHTESEM DENIZI, PLAJLARI VEKOYLARI, RESTORANLAR, GECE HAYATI, GESITLI
ALISVERIS IMKANLARI, SU \IE DOGA SPORLARI ALTERNATIFLERIVLE TORKIYE NINEN ONEMLI TURIZM

MERKEZLERINDEN BIRIDIR.




Q@ Marmaris - MUGLA




Marmaris weist das ganze Jahr tiber alle Téne der Farben Griin und Blau
auf und heift jedes Jahr Hunderttausende von einheimischen und
auslandischen Touristen willkommen. Aufgrund der langen Kiiste, der
umliegenden antiken Statten, der natiirlichen Schénheiten und der vielen
Buchten, ist es ein modernes und sehr bevorzugtes Urlaubszentrum, das fir
Meeres- und Bootstouren sehr geeignet ist. Auch wenn Marmaris vor allem
furr sein Nachtleben bekannt ist, ist es mit seiner historischen Struktur,
Naturschonheiten und Sightseeing-Méglichkeiten ein seltener Schatz.

Mavinin ve yesilin bittin tonlarini tim yil barindiran Marmaris, her yil
ylizbinlerce yerli ve yabanci turisti agirlar. Uzun sahil seridi, cevresindeki antik
kentleri, dogal guizellikleri ve bolgede bulunan koylarin fazlaligi nedeniyle
mavi turlara ve tekne gezilerine elverisli olmasindan dolayi ¢cokca tercih
edilen, modern bir turizm merkezidir. Marmaris ilk olarak gece hayati ile akla
gelse de; tarihi yapisi, dogal gtizellikleri ve gezilecek yerleri ile aranan bir tatil
beldesidir.

Q Felsengrdber bei Dalyan / Dalyan Kaya Mezarlari

Im reinen Meer von Marmaris zu schwimmen und einen tollen Tag am Strand
zu verbringen, sich im Nachtleben der Stadt auszutoben, an Bootstouren
teilzunehmen, Wasser- und Natursportarten zu betreiben, die regionalen
Speisen von Marmaris in einem der zahlreichen Restaurants zu probieren
und an einer Jeep-Safari oder Buchtentour teilzunehmen, sind die besten
Dinge, die man im Ort erleben kann.

Marmaris'in tertemiz denizinde ve harika plajlarinda gtizel bir giin gecirmek,
Marmaris gecelerinde doyasiya eglenmek, tekne turlarina katilmak, su ve
dogda sporlar yapmak, birbirinden glizel restoranlarda Marmaris lezzetlerini
tatmak, Cip safari ve Marmaris Koy turlarinda yer almak, Marmaris'te
gecirilecek muhtesem bir tatilde yapilacak en iyi aktivitelerdendir.

L

Die Marmaris-Burg, ein Zeuge der Geschichte von Marmaris, ist eines der
wichtigsten Symbole der Stadt. Beim Burgbesuch kann man das
Marmaris-Museum innerhalb der Burg, in dem Werke aus der hellenistischen,
romischen und byzantinischen Zeit ausgestellt werden, besuchen und eine
atemberaubende Aussicht auf den Ort geniel3en.

Marmaris'in tarihine taniklik etmis olan Marmaris Kalesi, Marmaris'in en
onemli sembollerinden biridir. Kale ziyaretinde; kale icinde yer alan;
Helenistik, Roma ve Bizans donemine ait eserlerin sergilendigi Marmaris
Muzesi gezilebilmekte ve kaleden muhtesem Marmaris manzarasi
seyredilebilmektedir.

Dalyan ist einer der Bezirke von Marmaris, den man bei einem Besuch
unbedingt sehen sollte. Das weltweitberiihmte Dalyan bietet mit dem
Iztuzu-Strand, den Karettschildkroten, den Felsengrabern, der antiken Stadt
Kaunos und den Schlammbaédern seinen Besuchern abwechslungsreiche
Maoglichkeiten.

Dalyan, olaganusti dogal guzellikleri ile Marmaris ziyaretinde mutlaka
gériilmesi gereken yerlerdendir. Diinya capinda meshur olan Dalyan; iztuzu
Plaji, Caretta Carettalari, kaya mezarlari, Kaunos Antik Kenti ve camur
banyosu ile ziyaretcilere glizel imkanlar sunmaktadir.

icmeler ist 8 km von Marmaris entfernt und eines der beliebtesten

Feriengebiete von Marmaris. In icmeler gibt es viele sehenswerte Orte und
eine Menge an Aktivitdten. Das Gebiet Turung, am griinen Ful3e der Berge,
inmitten einer Bucht, ist eine andere schone Ferienalternative in Marmaris.

icmeler, Marmaris'e 8 km. kadar mesafede yer alan, Marmaris'in en popiiler
tatil beldelerinden biridir. icmeler beldesinde cok sayida gezilecek yer ve
yapilacak aktivite bulunmaktadir. Yemyesil daglarin eteklerinde, glizel bir
koyda bulunan Turung da Marmaris tatili icin glizel bir alternatiftir.

Q Die antike Stadt Kaunos / Kaunos Antik Kenti




DERKIZKUMU-STRAND BESITZT
.| EINEEINZIGARTIGE NATUR.

KIZKUMU PLAJI
ESSIZ BIR DOGAYA SAHIPTIR.

Die Kleopatra-Insel und ihr Strand, dessen eigentlicher Name Sedir-Insel ist,

liegt 16 km von Marmaris entfernt und verzaubert mit der antiken Statte X
Cedrae, ihrem goldenen Sand und glasklarem Meer. Der Legende nach

haben Kleopatra und Antonius hier gebadet.

Marmaris'in 16 km. kadar glineyinde bulunan, asil adi Sedir Adasi olan
Kleopatra Adasi ve Plaji; Cedrea antik kenti, altin sarisi kumsali ve denizi ile
Unludur. Efsaneye gore, Kleopatra ve Antonius bu plajda ytizmustar.

Der Kizkumu-Strand im Gebiet Orhaniye in Marmaris besitzt ebenfalls eine
einzigartige Natur. Der Strand verlduft 600 Meter in das Meer hinein und
verleiht einem das Gefiihl, dass man inmitten des Meeres l4uft.

Marmaris'in Orhaniye beldesinde yer alan Kizkumu Plaji da essiz bir dogaya
sahiptir. Plaj, denize dogru 600 metre kadar ilerlemekte ve denizin ortasinda
yurtiniyormus hissi vermektedir.

Marmaris, eines der wichtigsten Tourismuszentren in der Tiirkei und Europa, Q Karettschildkréten / Caretta Caretta
bietet eine Vielzahl von Unterkunftsmdglichkeiten. Marmaris, das jedes Jahr

Hunderttausende von einheimischen und auslandischen Touristen begriif3t,

besitzt Resort-Hotels mit Qualitat und Komfort der Spitzenklasse, Hotels,

Apartments, Pensionen und Villen zum Mieten und bietet damit etwas ftir

jede Preisklasse.

Turkiye ve Avrupa’nin en 6nemli turizm merkezlerinden biri olan Marmaris'te
konaklama imkanlari oldukca genistir. Her yil ylizbinlerce yerli ve yabanci
turisti agirlayan Marmaris'te; diinya standartlarinda kalite ve konfora sahip
resort oteller, oteller, apart oteller, pansiyonlar ve kiralik villalar gibi her
bitceye uygun konaklama alternatifi bulunmaktadir.

Q ein Strand in Marmaris / Marmaris'te bir plaj



Wir kimmern uns um lhre
Versicherungs- und Finanzfragen!

Aziz Akseki Sarah Tietjen Mukaddes Sahin Tarik Akan
Agenturinhaber Biiroleitung Agenturassistentin Versicherungsfachmann
im AuBendienst

Karolina Eron Anastazja David Sascha Schwan Mert Cakmak
Versicherungskauffrau Kundenberaterin im Versicherungskaufmann Auszubildender
im Innendienst Innendienst im AuBendienst

Emre Akseki Haydar Sami Emre Serap Elevli
Student Versicherungsfachmann Agenturassistentin
im AuBendienst

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

Drontheimer StraBBe 3 PrinzessinnenstraBe 8 (1.0G)
13359 Berlin 10969 Berlin I VM E
Telefon 030 49989430 Telefon 030 49989430

info@akseki.lvm.de akseki.lvm.de VERSICHERUNG



it kreapp 3.4 Millizrden Euro Beitragseinnabmen und mebr
als 18,7 Milliarden Euro Kapitalaniagen st die IV ein starker,
grundselider Aundum-Yersichersr flie Peivale und Gewerbe-
kunden,

Kach siner verniinftig abwagenden Risikaanalyse und ent-
sprechend ihrer Individuellen Wiinsche erhalten 3k bel uns
den jeweik sinnvalien Versicherungsschutz sowie erganzcnde
Finamzdiensticshungen:

W Kraftfahriversicherung

B Haftpflichiversieherunyg

B Hawsratversichersng

B Wohngebiudeversicherning

B Rechtsschutmversicherung

W Lnfatheersicherung

B Berufsunfahigketsverscherung
B Kranken- und Pflegeversicherung
B Altcrsvorserge und Hinterblicheneischutz
B Geldanlagen

B Bausparen

B Kredite

W Immebilienfmanziening

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Fine Beratung mit dem kostenlosen LVM-Eompass®
versehafft Ihnen sichere Orientierung und zeigh lhnen fisr
Ihre persénliche Situstion den richten Weg — passend

fiar Fyre Finarglage und gemali lhren personlichen Winschen,
Stecken B pusammen mit wns [hren Kurs fir eine bedarfsge-
rechte Yorsorge- und Vermbgensplanung ab

Betrachten Sie gemeinsam mit uns die 3 Themen voraus-
schavender Fanung mif den jeweiligen Unterpunkian:

1. Vorsorge

W Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen
W Gesundheit

W fukunfissicherung der Kmder

2. Besitz= und Vermogenssicherung
B Arbeit und Freireit

B Haus wnd Wshnen

B Rund wms Kfz

3. Vermagensmanagement

W Sparen und Anlegen
B Auszahlen

B Fimanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persinliches Gesprich, Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitdt fiir die Zukunft,




ZUTATEN

1 Kartoffel

1Zwiebel

1 Karotte

1 Zucchini

1 Handvoll Spinatblatter
2 Selleriestangen
200 ml Sahne

2 Essloffel Olivendl

5 Glaser Hihnerbriihe
Salz

KErE=Suppt

— KREMAU-SERZECORBASE—

MALZEMELER
1 adet patates

1 adet sogan

1 adet havug

1 adet kabak

1 avug Ispanak yapradi

2 dal kereviz sapi

200 ml. krema

2 yemek kasigi zeytinyadi
5 su bardagi tavuk suyu

Tuz

ZUBEREITUNG

Olivendlin einen Topf geben und erhitzen. Die in Wiirfel
geschnittenen Zwiebeln hinzufiigen. Das restliche Gemlse in
Wirfel schneiden, hinzufligen und anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Hiihnerbriihe hinzufligen und Suppe zum Kochen
bringen. Danach die Zutaten mit einem Mixer vermischen, sodass
keine Stiicke mehr librig sind. Sahne hinzufligen und dabei die
Suppe standig umrihren. Kurz aufkochen lassen. Warm servieren.

HAZIRLANISI

Bir tencereye zeytinyagi eklenerek isitilir. Yemeklik dogranmis
soganlar ilave edilerek kavrulur. Kalan tim sebzeler kip kip
dogranarak tencerenin icine eklenir ve kavrulur. Tuz, karabiber ile
tatlandirilir. Tavuk suyu eklenerek corba kaynamaya birakilir.
Kaynadiktan sonra, corba blenderdan gecirilerek puriizsiiz hale
getirilir. Krema, corba surekli karistirilarak yavasca tencereye
eklenir ve bir tasim daha kaynatilir. Sicak servis edilir.




(® KNAPPSCHAFT

fiir meine Gesundhelt!

Urlaub zu Hause
und hinein in
die Erholung

Entspannung ist das beste Mittel gegen
Stress und wer zu Hause Urlaub macht,
erspart sich schon im Vorfeld Stress. Keine
Probleme bei der Anreise, keine vergessenen
Schuhe, Spielzeuge oder Cremes —denn es
ist ja alles da.

Damit die freie Zeit zum Urlaub wird, werden
Sie einmal anders aktiv. Museen bieten in
den Ferien oft Fihrungen, Workshops und
Bastelkurse an, auch fiir Kinder. SpaB
machen auch Ausflige zu Schwimmbédern,
Badeseen oder auch Fahrradtouren.

Nur dann gilt es an den Sonnenschutz zu
denken wie auch an gesunde Snacks und
ausreichend Getranke.

Ubrigens, als Mitglied der KNAPPSCHAFT
nehmen Sie kostenlos an zwei
Gesundheitskursen pro Jahr teil -
Entspannung also rund ums Jahr.

030 82 82 440

kundenservice-ost@knappschaft.de

SCANNEN

www.knappschaft.de Gt TRt Sl 1 e
e, ’ ' ST P
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ZUTATEN

1 mittelgrofde Aubergine
1Ei

1 Teeloffel Backpulver
2-3 Essloffel Mehl

Salz

o]}

MALZEMELER

1adet orta boy patlican
1adet yumurta

1 cay kasig kabartma tozu
2-3 yemek kasigi un

Tuz

Siviyag

ZUBEREITUNG

Die Aubergine in Streifen schalen und in jeweils 1 cm dicke Scheiben
schneiden. In einer Schiissel das Ei, Mehl und Backpulver
vermischen. Die Auberginenscheiben in die Mischung tauchen und
im heifden Fett von beiden Seiten braten. Warm oder lauwarm
servieren.

HAZIRLANISI

Patlicanin kabugu alacali olarak soyulur ve T'er cm kalinliginda
halka halka kesilir. Bir kapta, yumurta ile birlikte un ve kabartma
tozu karistirilir. Kesilen patlicanlar yumurtali karisima bulanarak
kizgin yagin icinde arkali 6nlu pisirilir. Sicak ya da ilik olarak servis
edilir.
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ZUTATEN MALZEMELER ZUBEREITUNG
500 g in Wurfel 500 g dana kusbasi Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch hinzuftigen und
geschnittenes Rindfleisch 1adet sogan solange braten, bis das Wasser verdampft ist. Die in Wiirfel
1Zwiebel 2 adet havuc geschnittenen Zwiebeln und in Scheiben geschnittenen Karotten
’ hinzufligen. Tomatenmark, Salz und Pfeffer hinzufligen und gut
2 Karotten 1yemek kasig! tereyagi vermischen. Wasser hinzufiigen, sodass das Fleisch leicht bedeckt
1 Essloffel Butter 2 yemek kasigi zeytinyagi ist. Bei geringer Hitze mit nur wenig Umriihren kochen lassen. Beim
2 Esslsffel Olivendl 2 k kasiz! d t Kochen Butter hinzufligen, um etwas Geschmack zu erzielen. Vom
yemek kasigl domates

Herd nehmen, sobald das Gemilise gar ist, und warm servieren
2 Essloffel Tomatenmark salcasi

Salz, Pfeffer Tuz, karabiber

HAZIRLANISI

Zeytinyagi bir tencerede isitilarak kusbasi etler tencereye alinir ve
suyunu cekene kadar sotelenir. Yemeklik dogranmis sogan ve halka
halka kesilmis havuclar eklenerek kavrulur. Salca, tuz ve karabiber
ilave edilerek iyice karistirilir. Uzerini cok gecmeyecek kadar sicak
suilave edilir. Kisik ateste, cok fazla karistirmadan pismeye
birakilir. Pisirme esnasinda tencereye tereyagi da ilave edilerek
yemek lezzetlendirilir. Tum sebzeler pisince yemek ocaktan
alinarak sicak servis edilir.




GIDA TOPTANCISI

Lebensmittel § Grosshandel

www.ikram-food.de

Wir beraten Sie gerne!
(030354 85 e

Flottenstra c - 13407 Berlin



ZUTATEN
12 grofie Pilze

1rote Paprika
1gelbe Paprika
1grune Paprika
1Tomate

einige Stangel Petersilie
3 Essloffel Olivendl
1 Essloffel Butter

2 Knoblauchzehen
ein halbes Glas
geriebener Kase
Salz, Pfeffer

16

MALZEMELER
12 adet bluylk boy mantar

Tadet dolmalik kirmizi
biber

1adet dolmalik sari biber
1adet dolmalik yesil biber
1adet domates

Birkac dal maydanoz

3 yemek kasigi zeytinyagi
Tyemek kasigl tereyagi

2 dis sarimsak

Yarim su bardagi
rendelenmis kasar peyniri

Tuz, karabiber

ZUBEREITUNG

Paprika und Tomaten in Wiirfel schneiden und zusammen mit dem
zerquetschten Knoblauch im Olivendl anbraten. Salz und Pfeffer
hinzufligen und abschmecken. Die Fullung in die Pilze, deren Stiel
entfernt wurde, geben. Auf ein Backblech legen. Ein kleines Stlick
Butter auf die Pilze geben. Bei 180 °C fiir 10 Minuten im Ofen
backen. Vor dem Herausnehmen etwas Kase auf die Pilze streuen.
Aus dem Ofen nehmen, sobald der Kase geschmolzen ist. Mit
Petersilie verzieren und warm servieren.

HAZIRLANISI

Biberler ve domates kuip kiip dogranarak, dévilmus sarimsakla
birlikte zeytinyaginda sotelenir. Tuz ve karabiber ilave edilerek
tatlandirilir. Sap kisimlari ayiklanan mantarlarin ortasina,
hazirlanan sebzeli harctan doldurulur. Firin tepsisine dizilir.
Mantarlarin tizerine birer parca tereyagi surilir. 180 derece firinda
10 dakika kadar pisirilir. Firindan cikarmadan dnce lGzerlerine kasar
peyniri serpilir. Kasar peyniri eriyince firindan alinir. Maydanoz ile
suslenerek sicak servis edilir.




KNORR'DAN;
YOLLUK YEMEKLER:

5 quikada hazir makarna
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ZUTATEN

750 g Gehacktes

1HE

1Zwiebel

3-4 Knoblauchzehen
1,5 Glaser altbackenes
Brot oder Paniermehl
ein halbes Teeglas Ol
Paprikaflocken,
Kreuzkiimmel, Salz,

Pfeffer

MALZEMELER

750 gr kiyma

1adet yumurta

1adet sogan

3-4 dis sarimsak

1,5 cay bardagi
kurutulmus bayat ekmek
ya da galeta unu

Yarim cay bardagi sivi yag
Pulbiber, kimyon,

karabiber, tuz

ZUBEREITUNG

Geben Sie das Gehackte in eine breite Schiissel. Zwiebeln und
Knoblauch reiben und dem Gehackten hinzufligen. Die anderen
Zutaten hinzufligen und gut kneten. Je nach Wunsch Ballchen
aus der Mischung formen. Ein paar Stunden im Kiihlschrank
ruhen lassen und danach grillen. Warm servieren.

HAZIRLANISI

Genis bir karistirma kabina kiyma koyulur. Sogan ve sarimsak
rendelenerek kiymaya ilave edilir. Diger malzemeler de
eklenerek iyice yogrulur. Hazirlanan harctan istenilen blytklik
ve sekillerde kofteler yapilir. Birkac saat buzdolabinda
dinlendirilerek 1izgarada pisirilir. Sicak servis edilir.
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ZUTATEN

Ein halbes Kilo
Fadengeback

200 g Butter

ein halbes Glas Pistazien

1 Glas fein geschnittene

Pistazien

FUR DEN SIRUP:
2,5 Glaser Wasser
2,5 Glaser Zucker
1 Kaffeeloffel

Zitronensaft

MALZEMELER

Yarim kg tel kadayif

200 g tereyadi

Yarim su bardagdi

antep fistigi ici

1 su bardagdi ince ¢ekilmis
antep fistigi

SERBETI iCiN:

2,5 su bardagdi su

2,5 su bardagd toz seker

1 tatl kasigi limon suyu

ZUBEREITUNG

Fur den Sirup Wasser und Zucker in einem Topf bei geringer Hitze
zum Kochen bringen. Nachdem der Sirup kocht fiir 15 Minuten
kochen lassen, danach Zitronensaft hinzufiigen und zum Abktihlen
vom Herd nehmen. Das Fadengeback auf einem breiten Backblech
zum Liften auslegen. In einer Pfanne Butter zerschmelzen und das
Backblech, das benutzt werden soll, gut einfetten. Alle Pistazien
auf dem Blech verteilen. Das Backblech mit dem auseinander
gezupften Fadengeback bedecken. Druck austiben, damit diese gut
zusammengepresst werden. Die fein geschnittenen Pistazien auf
dem Fadengeback verteilen. Das restliche Fadengeback hinzufligen
und driicken. Die restliche Butter auf dem Fadengeback verteilen.
Bei 200 °C solange backen, bis die Oberflache braun wird. Sobald
das Geback braun wird, vorsichtig umdrehen und die andere Seite
ebenfalls fr 10 Minuten backen. Den kalten Sirup Uber dem heifden
Geback langsam verteilen. Servieren, sobald das Geback den Sirup
aufgesaugt hat.

HAZIRLANISI

Tatlinin serbeti icin bir tencerede su ve toz seker eklenerek kisik
ateste kaynamaya birakilir. Kaynadiktan sonra 15 dakika kadar daha
pisirilerek limon suyu ilave edilir ve ocaktan alinip sogumaya
birakilir. Tel kadayif, genisce bir tepside glizelce acilarak
havalandirilir. Bir tavada eritilen tereyagi biraz ilitilarak 6nce
kullanilacak olan tepsi iyice yaglanir. Blitlin Antep fistiklari tepsinin
icine serpistirilir. Tepsinin tabani, tel tel acilan kadayifin yarisiyla
kaplanir. Kadayiflarin iyice sikismasi icin tizerine baski uygulanir.
ince cekilmis Antep fistigi da kadayiflarini lizerini kaplayacak
sekilde tepsiye yayilir. Kalan kadayiflar da az az ilave edilir ve
Uzerinden bastirilir. Kalan tereyagi da kadayiflarin tizerine eklenir.
200 derece firinda izeri kizarana kadar pisirilir. Uzeri kizardiktan
sonra, dikkatlice test cevrilerek diger tarafi da 10 dakika kadar
kizartilir. iki tarafi da kizaran kadayifin tGzerine sicakken, soguk
serbet yavas yavas gezdirilir. Serbeti icine cektikten sonra
dilimlenerek servis edilir.
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DIE ERBSE, DIE IN FORM VON KLEINEN GRUNEN BALLCHEN WACHST, IHREN EIGENEN GESCHMACK BESITZT
— UND IM FRUHLING UND SOMMER FRISCH VERSPEIST WERDEN KANN, STECKT VOLLER VITAMINE, MINERALIEN &
UND ANDERER GESUNDER INHALTSSTOFFE. DIE ERBSE IST EINE ART FRUHLINGSGEMUSE, KANN GEGEN ENDE
JULI FRISCH GEKAUFT WERDEN UNDIST AUCH IN DEN ANDEREN JAHRESZEITEN EINGEFROREN UND ALS
KONSERVE ERHALTLICH. DAS GEMUSE KANN FUR EINTOPFE, SALATE UND GEBACK VERWENDET WERDEN, IST
ABER AUCH ALS GARNITUR ODER VERZIERUNG SEHR BELIEBT.

YESIL KUGUK TOPLAR HALINDE YETISEN, KENDINE (760 BIR TADI OLAN, ILKBAHAR VE YAZ AYLARINDA TAZE
OLARAK TUKETILEBILEN BEZELYE; VITAMINLER, MINERALLER VE BIRGOK SAGLIGA FAYDALI ELEMENTLERLE
DOLUDUR. BIR TUR ILKBAHAR SEBZESI OLAN BEZELYE, TEMMUZ AYININ SONLARINA DOGRU TAZE OLARAK
BULUNABILIRKEN, DIGER MEVSIMLERDE DE DONDURULMUS YA DA KONSERVE OLARAK TUKETILEBILIR.
YEMEKLERI YAPILAN; SALATALARA, BUREKLERE KOYULAN BEZELYE AYNI ZAMANDA MUTFAKLARDA
SUSLEME MALZEMESI VE GARNITUR OLARAK DA SIKCA KULLANILMAKTADIR.

e = el
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100 g Erbsen enthalten 81 kcal. Erbsen enthalten die Vitamine A, C, E und K, Magnesium, Eisen und Kupfer. Wie .
jedes anderes griines Gemdiise sind Erbsen arm an Kalorien und enthalten wenig Fett. AuBerdem ist die Erbse
reich an Fasern und daher ein wichtiges Lebensmittel fiir eine gesunde Ernahrung.

100 g kadar bezelye, 81 kcal enerji igerir. iceriginde; A, C, E, K vitaminleri, magnezyum, demir ve bakir barindirir.
Diger yesil sebzeler gibi dusuk kalorili ve az yaghdir. Ayrica lif bakimindan zengin olan bezelye, saglikli
beslenme acisindan cok dnemli bir besindir.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

Die Erbse ist sehr reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien. Dank dieser Inhaltsstoffe wird das
Immunsystem gestarkt und beim regelmaBigen Verzehr wird dem Kérper geholfen, viele virale und bakterielle
Krankheiten zu verhindern.

BAGISIKLIK SISTEMiNi GUCLENDIRIR
Bezelye; vitaminler, mineraller ve antioksidanlar bakimindan cok zengindir. icerigindeki bu besinlerle bagisiklik
sistemini gli¢lendirir ve diizenli olarak tiketildiginde viral ve bakteriyel bircok rahatsizligi dnlemede etkili olur.

TRAGT NICHT ZUR GEWICHTSZUNAHME BEI
Der Fett- und Kaloriengehalt der Erbse ist sehr niedrig und der Fasergehalt sehr hoch. Wie jedes griine Gemiise
hilft die Erbse beim Gewichtsverlust. Fiir eine gesunde Ernahrung ist die Erbse eine gute Wahl.

KiLO ALDIRMAZ
Bezelyenin yag ve kalori orani diistk, lif icerigi cok yiksektir. Tum yesil sebzeler gibi, bezelye de kilo vermeyi
kolaylastiran bir yiyecektir. Saghkl bir diyet icin bezelye en iyi seceneklerden biridir.

ANTI-AGING
Die Erbse verhindert die Alterung und Degeneration von Zellen und verzégert somit das Altern. Enthaltene
Antioxidantien wie Karotin beschleunigen die Zellregenerierung aller Zellen im Kérper.

YASLANMA KARSITI
Bezelye, hiicrelerin yaslanmasini ve bozulmasini énler, yaslanmayi geciktirir. iceriginde bulunan karoten gibi
antioksidanlar, viicutta bulunan bitin hiicrelerin yenilenme siirecini hizlandirir.

REGELT DEN BLUTZUCKER

Damit der Blutzucker im Korper geregelt werden kann, miissen Lebensmittel verspeist werden, die die
Verdauung von Zucker erleichtern. Da die Erbse viele Proteine und Fasern enthalt, wird die Zuckerablagerung
im Korper verhindert und somit der Blutzuckerspiegel gesenkt.




24

KAN SEKERINi DUZENLER

Vicuttaki kan sekerinin dengesi icin, alinan sekerin sindirimini kolaylastiran besinlerden tiketilmesi
gerekmektedir. Bezelye de zengin protein ve lif kaynagi oldugu icin kanda sekerin depolanmasini énler, yiiksek
kan sekerinin dislrilmesine yardimci olur.

HILFT BEI DER KREBSVORBEUGUNG

Die in der Erbse enthaltenen Polyphenole kdnnen vorbeugend gegen viele Arten von Krebs, vor allem
Magenkrebs wirken. Die enthaltenen Antioxidantien kimpfen gegen freie Radikale an und kdnnen somit
helfen, Krebs zu verhindern.

KANSERi ONLEMEYE YARDIMCI
iceriginde bulundan polifenol adli madde, basta mide kanseri olmak iizere bircok kanseri dnleyici 6zelliktedir.
Bezelyenin icinde bulunan antioksidanlar, serbest radikallerle savasarak kanseri dnlemeye yardimci olur.

GUT IN DER SCHWANGERSCHAFT

Frauen brauchen wahrend der Schwangerschaftszeit viel Folsdure. Die Erbse ist in Sachen Folsdure sehr reich
und es wird empfohlen, dass schwangere Frauen regelmafig Erbsen verzehren. Neben Folsdure enthalt die
Erbse auBerdem Folat und Vitamin B, die ebenfalls in der Schwangerschaft sehr wichtig sind.

HAMILELIKTE FAYDALIDIR

Kadinlarin hamilelik doneminde folik aside ihtiya¢ duyarlar. Bezelye de, folik asit bakimindan oldukca zengindir
ve hamilelikte diizenli olarak bezelye tiiketilmesi 6nerilir. Bezelye, folik asit disinda, hamilelik siirecinde
kadinlarin ihtiyaci olan folat ve B vitamini de icerir.

SCHUTZT DIE AUGENGESUNDHEIT

Die Erbse enthalt viel Vitamin A, welches zur Augengesundheit beitragt. AuBerdem enthlt sie starke
Antioxidantien, die fiir die Augengesundheit sehr wichtig sind. Der Verzehr von Erbsen untersttitzt die
Sehfunktionen.

GOZ SAGLIGINI KORUR
Bezelye, g6z dostu A vitamini bakimindan da zengindir. Bununla birlikte, g6z saghgi icin gerekli olan gticli
antioksidanlari da biinyesinde bulundurmaktadir. Bezelye tiiketimi gérme fonksiyonlarini destekler.

EFFEKTIV GEGEN KNOCHENSCHWUND

Bei Knochenschwund aufgrund von Kalziummangel ist die Erbse sehr effektiv, da sie reich an Kalzium ist. Wie
auch bei anderem griinen Gemise helfen die enthaltenen Antioxidantien dabei Knochenschwund zu
verhindern.

KEMiK ERIMESINDE ETKILiDiR

Kalsiyum eksikliginden kaynaklanan kemik erimesi hastaliginda bezelye, kalsiyum bakimindan ¢ok zengin W
olmasi acisindan etkilidir. Diger yesil sebzelerde oldugu gibi icerigindeki antioksidanlar sayesinde kemik erimesi %

karsitidir.
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ZUTATEN
1/2 kg frische oder

Dosenerbsen

1/2 kg Hahnchenfligel
1Zwiebel

2 Karotten

3 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Tomatenmark

Salz, Pfeffer
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MALZEMELER
Yarim kg taze ya da
konserve bezelye

Yarim kg tavuk kanat
1adet kuru sogan

2 adet havuc

3 yemek kasigi zeytinyagi
1yemek kasigi salca

Tuz, karabiber

ZUBEREITUNG

Falls die Erbsen frisch sind, zunachst fiir 15 Minuten kochen,
sodass diese noch etwas Biss haben. Falls Sie Dosenerbsen nutzen,
konnen Sie diesen Schritt liberspringen. Olivendl in einen Topf
geben und die Hahnchenfliigel braten. Sobald das ganze Wasser
fast verdampft ist, die in Wiirfel geschnittenen Zwiebeln, in
Scheiben geschnittenen Karotten und Tomatenmark hinzufiigen
und weiter braten. Erbsen hinzufiigen und etwas Wasser
hinzufligen, sodass diese nicht komplett vom Wasser bedeckt sind.
Salz und Pfeffer hinzufligen, sobald die Erbsen und Karotten gar
sind und dann vom Herd nehmen. Warm servieren.

HAZIRLANISI

Bezelyeler taze ise, bir tencerede 15 dakika kadar biraz diri kalacak
sekilde haslanir. Konserve bezelye kullaniliyorsa bu adim atlanir.
Bir tencereye zeytinyagi eklenerek kanatlar kavrulmaya baslanir.
Suyunu birakip cekmeye yakin, yemeklik dogranmis sogan, halka
halka dogranmis havug ve salca eklenerek kavrulmaya devam
edilir. Bezelyeler de eklenerek karistirilir ve Gzerini gecmeyecek
kadar sicak su ilave edilir. Bezelyeler ve havuclar yumusayinca tuz
ve karabiber ilave edilerek ocaktan alinir. Sicak servis edilir.



ZUTATEN

1Glas gekochte Erbsen
4-5 gekochte Spargel

1 Handvoll Babyspinat
1gekochtes Ei

2 Essloffel Olivendl
Zitronensaft, Salz

MALZEMELER

1su bardagi haslanmis
bezelye

4-5 adet haslanmis
kuskonmaz

1avuc bebek iIspanak
yapragi

1adet haslanmis yumurta
2 yemek kasigl zeytinyagi

Limon suyu, tuz

ZUBEREITUNG

Den Babyspinat waschen und auf einen Teller geben. Die Erbsen
hinzufligen. Spargel klein schneiden und hinzufiligen. Das gekochte
Ei je nach Wunsch in zwei oder vier Teile teilen und hinzufiigen.
Dressing mit Olivendl, Zitronensaft und Salz zubereiten und zum
Salat hinzufligen. Auf Wunsch kénnen gegrillte Hahnchenstlicke,
Fleischballchen oder frische Tomaten hinzugefligt werden.

HAZIRLANISI

Bebek ispanaklar temizlenerek bir tabaga alinir. Uzerine haslanmis
bezelyeler eklenir. Kuskonmazlar salatalik dogranarak tabaga ilave
edilir. Haslanmis yumurta, arzuya gore ikiye ya da dérde boélinerek
salatanin lGzerine koyulur. Zeytinyagi, limon suyu ve tuz ile sos
hazirlanarak salatanin lizerine gezdirilir. istege gore; 1zgara tavuk
parcalari, kofte ya da taze domates dilimleri ile servis edilebilir.
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HOTEL TRANSSILVANIEN
3 - EIN MONSTER URLAUB

Regisseur: Genndy Tartakovsky
Darsteller: Rick Kavanian, Anke Engelke,
Janina Uhse

Art: Animation, Komddie

HANDLUNG

Im dritten Teil der Serie erleben wir, wie Dracula
und seine Familie auf einem Luxus-Monsterschiff
in den Urlaub fahren.

MAMMA MIA 2:
HERE WE GO AGAIN!

Regisseur: Ol Parker

MAMMA MIA:
YENIDEN BASLIYORUZ!
Yonetmen: Ol Parker

Darsteller: Meryl Streep, Pierce Brosnan,

Colin Firth Colin Firth
Art: Musical Tiir: Miizikal
HANDLUNG KONUSU

Im Film ,Mamma Mia!", in dem die beliebtesten
Hits der Gruppe ABBA gespielt werden, werden die

Geschichten von Donna und Sophie erzahlt. hikayeleri anlatiliyor.

ANT-MAN AND THE WASP

Regisseur: Peyton Reed

Darsteller: Paul Rudd, Evangeline Lilly,
Michael Douglas

Art: Action, Abenteuer, Sci-Fi

HANDLUNG

Wahrend Scott versucht ein guter Vater und der
Held Ant-Man zu sein, bekommt er eine neue
Aufgabe. Scott vereint sich mit The Wasp und
macht sich an die Arbeit.

BU AY VIZYONDA

Oyuncular: Meryl Streep, Pierce Brosnan,

ABBA'nin populer sarkilarinin yer aldigi Mamma
Mia!'nin devam filminde, Donna ve Sophie'nin

OTEL TRANSILVANYA
3: YAZ TATILI

Yonetmen: Genndy Tartakovskyt

Oyuncular: Rick Kavanian, Anke Engelke,
Janina Uhse

Tiir: Animasyon, Komedi
KONUSU

Serinin Gcuncl filminde, Dracula ve ailesinin Liks bir

canavar gemisinde baslayan tatil maceralari konu
alinyor.

ANT-MAN VE WASP

Yoénetmen: Peyton Reed

Oyuncular: Paul Rudd, Evangeline Lilly,
Michael Douglas

Tiir: Aksiyon, Macera, Bilimkurgu

KONUSU

Scott bir taraftan iyi baba, bir taraftan da kahraman
Ant-Man olmak icin ugrasirken, kapisi acil bir gérev
icin calinir. Scott, The Wasp ile isbirligi yaparak ise
koyulmalidir.
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