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City Logo sehen, können Sie die 
erweiterte Wirklichkeit erleben.

Bu logoyu gördüğünüz her sayfada
AR City artırılmış gerçeklik teknolo-
jisi keyfini yaşayabilirsiniz.

AR City App präsentiert die Technologie der erweiterten Wirklichkeit (augmented reality). Erleben Sie 
Lieblingsmarken und -produkte in einem neuen und faszinierenden Format. Durch Augmented Reality lassen 
sich nicht nur atemberaubende Nutzererlebnisse schaffen, sondern auch nützliche Informationen zu Ihrer 
Marke oder Ihrem Produkt aufrufen.

Neugierig geworden? Dann laden Sie jetzt die AR City App herunter und scannen Sie die jeweilige Seite hier
im Eurogida Kochmagazin, auf der Sie das AR City Logo sehen. Die erweiterte Wirklichkeit wird Sie begeistern!

AR City App bu yeni teknolojiyle size sevdiğiniz ürün ve şirketleri bambaşka ve büyüleyici bir şekilde sunuyor.
Artırılmış Gerçeklik (Augmented Reality) çarpıcı kullanıcı deneyimleri yaratmakla kalmaz aynı zamanda en 
sevdiğiniz marka ve ürünlerle ilgili bilmek isteyebileceğiniz tüm detayları size aktarır. 

Meraklandınız mı? App Store ya da Play Store�dan hemen uygulamayı indirin ve dergide AR City logosu 
gördüğünüz sayfaları mobil cihazınızla tarayıp bu yeni teknolojinin keyfini çıkarmaya başlayın.
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Moabit
Turmstraße 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukölln 1
Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin 

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

Wedding 2
Müllerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Spandau
Breitestr. 37, 13597 Berlin

Schöneberg
Potsdamer Straße 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin 

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin 

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukölln 2
Hermannstraße 218, 12049 Berlin
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FILIALE STEGLITZ
Die Filiale liegt zentral im Herzen von Steglitz, genauer in 

der Albrechtstr. 19. Vor allem das Angebot aus unserer 

Fleischtheke überzeugt unsere Stammkunden.

Die über 600 m² große Filiale in Steglitz ist schnell und 

bequem mit den öffentlichen Verkehrsmitteln als auch mit 

dem PKW erreichbar. Zusätzlich bieten wir dort einen 

kostenlosen Kundenparkplatz.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

STEGLITZ ŞUBESİ
Şubemiz, Steglitz’in tam merkezinde, Albrechtstr.’de yer 

almaktadır. Şubemizde bulunan kasap reyonumuzda 

müşterilerimize taze, sağlıklı ve özenle hazırlanmış et 

ürünlerini sunmaktayız. 600 m²’nin üzerinde bir alana sahip 

olan Steglitz şubemize, toplu taşıma ya da özel araçlarınızla 

hızlı ve konforlu bir şekilde ulaşabilirsiniz. Ayrıca, 

müşterilerimize özel ücretsiz otoparkımızdan da 

faydalanabilirsiniz.

Ziyaretinizden memnun olacağız!

Bus / Otobüs:
X83, 148, 180, 183, 185, 186

U-Bahn:
U9 Rathaus Steglitz

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

Tel: 030 / 70 09 64 10
Fax: 030 / 70 09 64 55

Albrechtstraße 19,
12167 Berlin

08.00 - 20.00
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Türkiye’nin Doğu Karadeniz’deki kapısı konumunda bulunan Ordu; tarihi dokusu, kültürü, 
muhteşem doğa güzellikleri, mavi ve yeşilin bir arada olduğu kıyıları, uçsuz bucaksız 
yaylaları, gürül gürül şelaleleri, harika koy ve kumsalları, ziyaretçilerin başını döndüren 
tertemiz havası ve yılın her döneminde sunduğu farklı güzellikleri ile Karadeniz’in en 
büyüleyici şehirlerinden biridir.

ORDU KARADENİZ’İN
BÜYÜLEYİCİ

EINE VERZAUBERNDE

SCHWARZEN MEER ŞEHRİ

STADT AM

Die Provinz Ordu, geographisch eine Tür in die östliche Schwarzmeerregion der Türkei, ist 
mit ihrer historischen Struktur, wundervollen Naturschönheiten, blauen und grünen 
Küsten, endlosen Hochebenen, wunderschönen Wasserfällen, tollen Buchten und Stränden, 
der sauerstoffreichen Luft, die einem den Kopf verdreht, und ihren saisonalen Schönheiten 
eine der charmantesten Städte am Schwarzen Meer.

Die Stadt gehört zu einer der reichsten historischen 

Ansiedlungen in der Türkei und war im Laufe der 

Geschichte die Heimat vieler verschiedener 

Zivilisationen. Diesen Reichtum kann man überall in 

der Stadt erkennen. Die Kurul Burg innerhalb der 

Grenzen des Bayadı Dorfes ist ein beliebter Ort bei 

Geschichtsliebhabern. Bei Ausgrabungen um die 

Burg herum wurden zahlreiche wertvolle Werke 

gefunden. Die Burg wird täglich von vielen Touristen 

besucht. 

Türkiye’nin en zengin tarihi yerleşimleri arasında 

olan kent, insanlık tarihi boyunca birçok farklı 

medeniyetin yaşam alanı olmuştur. Bu zenginliğe, 

kentin dört bir yanında şahit olmak mümkündür. 

Bayadı Köyü sınırları içinde bulunan Kurul Kalesi, 

tarihsever ziyaretçilerin akınına uğramaktadır. Kale 

bölgesinde yapılan kazı çalışmalarında birbirinden 

değerli onlarca eser ortaya çıkmıştır. Kaleyi her gün 

birçok turist ziyaret etmektedir. 

Die Bolaman Burg im Bezirk Fatsa, die zur Zeit des 

Kaiserreiches Trapezunt gebaut wurde, die Paşaoğlu 

Villa, eines der schönsten Gebäude, die die Ordu-

Architektur widerspiegeln, die Gölköy Burg aus dem 

3. Jahrhundert mit einer atemberaubenden Aussicht, 

die Taşbaşı  Kirche innerhalb einer Grabungsstätte im 

Stadtzentrum, die 2500 Jahre alte Ünye Burg und die 

Cıngırt Felsengräber sind andere historische Punkte 

der Stadt.

Fatsa ilçesinde bulunan ve Pontus Rum 

İmparatorluğu Dönemine ait olan Bolaman Kalesi, 

Ordu’nun mimarisini yansıtan tarihi binalardan 

Paşaoğlu Konağı, 3. yüzyılda inşa edilen ve 

harika  bir manzaraya sahip Gölköy Kalesi, şehir 

merkezindeki sit alanı içerisinde bulunan Taşbaşı 

Kilisesi, 2500 yıllık Ünye Kalesi ve Cıngırt Kaya 

mezarları da kentin tarih kokan noktalarındadır.

Die Perşembe Hochebene, 17 km vom Bezirk Aybastı 

in Ordu entfernt, und die Çambaşı Hochebene im 

Bezirk Kabadüz, sind nicht nur die wichtigsten 

Hochebenen in der Region, sondern in der gesamten 

Türkei. Die im Jahr 1991 als Tourismuszentrum 

erklärte Perşembe Hochebene bietet neben großen 

Picknick-Plätzen, Wanderwegen und Möglichkeiten 

für Safaris und Paragliding auch historische und 

natürliche Schönheiten wie den Karga-Hügel, 

Kuppel-Gräber und den Çiseli-Wasserfall. Bei den 

Perşembe-Hochebene-Festivitäten, die jedes Jahr im 

Juli stattfinden, werden vielfältige soziale und 

kulturelle Aktivitäten organisiert. Außerdem hat das 

Kap Jason, eine Halbinsel innerhalb des Bezirks 

Perşembe, sich einen Namen für seine natürlichen 

Schönheiten gemacht. Hier ist die Jason-Kirche, die 

damals von den Griechen gebaut wurde, auch einen 

Besuch wert. Die Çambaşı Hochebene ist in den 

letzten Jahren zu einem beliebten Ort in Ordu 

geworden. Auf dieser Hochebene kann man 

professionelle Extremsportarten ausüben und 

außerdem wird geglaubt, dass das hier fließende 

Wasser heilend ist. Das im Jahr 2017 eröffnete 

Çambaşı Wintersport- und Ski-Zentrum hat den Titel  

„Das in der Türkei am nächsten gelegene Skigebiet” 

erhalten und ist bei Winterurlaubern sehr beliebt.

Ordu’nun Aybastı ilçesine 17 km mesafede bulunan 

Perşembe Yaylası ile Kabadüz ilçesinde bulunan 

Çambaşı Yaylası; sadece bölgenin değil Türkiye’nin 

de en önemli yaylalarındandır. 1991 yılında turizm 

merkezi ilan edilen Perşembe Yaylası geniş mesire 

alanları, yürüyüş parkurları, safari ve yamaç paraşütü 

olanaklarının yanı sıra Karga Tepesi, Kümbetler ve 

Çiseli Şelalesi gibi görülmeye değer tarihi ve doğal 

güzellikler sunmaktadır. Her yılın temmuz ayında 

Perşembe Yaylası Şenlikleri’nde çok çeşitli sosyal ve 

kültürel etkinlikler düzenlenmektedir. Ayrıca 

Perşembe ilçe sınırları içinde bulunan ve bir 

yarımada konumunda bulunan Yason Burnu doğal 

güzellikleriyle nam salmıştır.  Burada, Rumlar 

tarafından yapılan ve daha sonra restore edilen Yason 

Kilisesi de görülmeye değerdir. Çambaşı Yaylası ise 

son yıllarda Ordu için büyük bir cazibe merkezi haline 
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Türkiye’nin Doğu Karadeniz’deki kapısı konumunda bulunan Ordu; tarihi dokusu, kültürü, 
muhteşem doğa güzellikleri, mavi ve yeşilin bir arada olduğu kıyıları, uçsuz bucaksız 
yaylaları, gürül gürül şelaleleri, harika koy ve kumsalları, ziyaretçilerin başını döndüren 
tertemiz havası ve yılın her döneminde sunduğu farklı güzellikleri ile Karadeniz’in en 
büyüleyici şehirlerinden biridir.

ORDU KARADENİZ’İN
BÜYÜLEYİCİ

EINE VERZAUBERNDE

SCHWARZEN MEER ŞEHRİ

STADT AM

Die Provinz Ordu, geographisch eine Tür in die östliche Schwarzmeerregion der Türkei, ist 
mit ihrer historischen Struktur, wundervollen Naturschönheiten, blauen und grünen 
Küsten, endlosen Hochebenen, wunderschönen Wasserfällen, tollen Buchten und Stränden, 
der sauerstoffreichen Luft, die einem den Kopf verdreht, und ihren saisonalen Schönheiten 
eine der charmantesten Städte am Schwarzen Meer.

Die Stadt gehört zu einer der reichsten historischen 

Ansiedlungen in der Türkei und war im Laufe der 

Geschichte die Heimat vieler verschiedener 

Zivilisationen. Diesen Reichtum kann man überall in 

der Stadt erkennen. Die Kurul Burg innerhalb der 

Grenzen des Bayadı Dorfes ist ein beliebter Ort bei 

Geschichtsliebhabern. Bei Ausgrabungen um die 

Burg herum wurden zahlreiche wertvolle Werke 

gefunden. Die Burg wird täglich von vielen Touristen 

besucht. 

Türkiye’nin en zengin tarihi yerleşimleri arasında 

olan kent, insanlık tarihi boyunca birçok farklı 

medeniyetin yaşam alanı olmuştur. Bu zenginliğe, 

kentin dört bir yanında şahit olmak mümkündür. 

Bayadı Köyü sınırları içinde bulunan Kurul Kalesi, 

tarihsever ziyaretçilerin akınına uğramaktadır. Kale 

bölgesinde yapılan kazı çalışmalarında birbirinden 

değerli onlarca eser ortaya çıkmıştır. Kaleyi her gün 

birçok turist ziyaret etmektedir. 

Die Bolaman Burg im Bezirk Fatsa, die zur Zeit des 

Kaiserreiches Trapezunt gebaut wurde, die Paşaoğlu 

Villa, eines der schönsten Gebäude, die die Ordu-

Architektur widerspiegeln, die Gölköy Burg aus dem 

3. Jahrhundert mit einer atemberaubenden Aussicht, 

die Taşbaşı  Kirche innerhalb einer Grabungsstätte im 

Stadtzentrum, die 2500 Jahre alte Ünye Burg und die 

Cıngırt Felsengräber sind andere historische Punkte 

der Stadt.

Fatsa ilçesinde bulunan ve Pontus Rum 

İmparatorluğu Dönemine ait olan Bolaman Kalesi, 

Ordu’nun mimarisini yansıtan tarihi binalardan 

Paşaoğlu Konağı, 3. yüzyılda inşa edilen ve 

harika  bir manzaraya sahip Gölköy Kalesi, şehir 

merkezindeki sit alanı içerisinde bulunan Taşbaşı 

Kilisesi, 2500 yıllık Ünye Kalesi ve Cıngırt Kaya 

mezarları da kentin tarih kokan noktalarındadır.

Die Perşembe Hochebene, 17 km vom Bezirk Aybastı 

in Ordu entfernt, und die Çambaşı Hochebene im 

Bezirk Kabadüz, sind nicht nur die wichtigsten 

Hochebenen in der Region, sondern in der gesamten 

Türkei. Die im Jahr 1991 als Tourismuszentrum 

erklärte Perşembe Hochebene bietet neben großen 

Picknick-Plätzen, Wanderwegen und Möglichkeiten 

für Safaris und Paragliding auch historische und 

natürliche Schönheiten wie den Karga-Hügel, 

Kuppel-Gräber und den Çiseli-Wasserfall. Bei den 

Perşembe-Hochebene-Festivitäten, die jedes Jahr im 

Juli stattfinden, werden vielfältige soziale und 

kulturelle Aktivitäten organisiert. Außerdem hat das 

Kap Jason, eine Halbinsel innerhalb des Bezirks 

Perşembe, sich einen Namen für seine natürlichen 

Schönheiten gemacht. Hier ist die Jason-Kirche, die 

damals von den Griechen gebaut wurde, auch einen 

Besuch wert. Die Çambaşı Hochebene ist in den 

letzten Jahren zu einem beliebten Ort in Ordu 

geworden. Auf dieser Hochebene kann man 

professionelle Extremsportarten ausüben und 

außerdem wird geglaubt, dass das hier fließende 

Wasser heilend ist. Das im Jahr 2017 eröffnete 

Çambaşı Wintersport- und Ski-Zentrum hat den Titel  

„Das in der Türkei am nächsten gelegene Skigebiet” 

erhalten und ist bei Winterurlaubern sehr beliebt.

Ordu’nun Aybastı ilçesine 17 km mesafede bulunan 

Perşembe Yaylası ile Kabadüz ilçesinde bulunan 

Çambaşı Yaylası; sadece bölgenin değil Türkiye’nin 

de en önemli yaylalarındandır. 1991 yılında turizm 

merkezi ilan edilen Perşembe Yaylası geniş mesire 

alanları, yürüyüş parkurları, safari ve yamaç paraşütü 

olanaklarının yanı sıra Karga Tepesi, Kümbetler ve 

Çiseli Şelalesi gibi görülmeye değer tarihi ve doğal 

güzellikler sunmaktadır. Her yılın temmuz ayında 

Perşembe Yaylası Şenlikleri’nde çok çeşitli sosyal ve 

kültürel etkinlikler düzenlenmektedir. Ayrıca 

Perşembe ilçe sınırları içinde bulunan ve bir 

yarımada konumunda bulunan Yason Burnu doğal 

güzellikleriyle nam salmıştır.  Burada, Rumlar 

tarafından yapılan ve daha sonra restore edilen Yason 

Kilisesi de görülmeye değerdir. Çambaşı Yaylası ise 

son yıllarda Ordu için büyük bir cazibe merkezi haline 
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gelmeye başlamıştır. Sularının şifalı olduğuna inanılan 

yaylada bütün doğa sporlarını profesyonel olarak 

yapmak mümkündür. 2017 yılında açılan ve Türkiye’nin 

denize en yakın kayak merkezi unvanını alan Çambaşı 

Kış Sporları ve Kayak Merkezi, kış tatilcilerinin uğrak 

noktalarındandır.

Bei Ordu muss man zunächst an den Ort Boztepe denken. 

Die Boztepe, mit einer atemberaubenden Sicht auf die 

Stadt und das Schwarze Meer, kann man über Land oder 

mit der 2350 Meter langen Seilbahn, mit grasgrüner 

Aussicht, erreichen. Boztepe ist zu jeder Jahreszeit ein 

viel besuchter Ort und bietet seinen Besuchern 

Picknick-Plätze, Cafés, Restaurants, Souvenirgeschäfte 

und die Möglichkeit, Paragliding zu machen.

Ordu denilince ilk akla gelen yerlerden biri Boztepe’dir. 

Muhteşem kent ve Karadeniz manzarasının 

seyredilebildiği Boztepe’ye, kara yoluyla ulaşım 

sağlanabildiği gibi, yemyeşil manzara eşliğinde 2350 

metre uzunluğundaki teleferikle de ulaşılabilmektedir. 

Yılın her dönemi yoğun ilgi gören Boztepe’de ziyaretçiler 

için piknik alanları, kafeler, restoranlar, hediyelik eşya 

dükkanları ve yamaç paraşütü alanları bulunmaktadır.

Ordu ist eine der Städte der Türkei mit den meisten Seen 

und Wasserfällen. Vor allem für Besucher, die gerne 

Natursport machen, gibt es zahlreiche Wanderwege und 

Klettersteige und für alle, die gerne Zeit in der Natur 

verbringen, gibt es sehr viele Möglichkeiten. Der Ulugöl 

Naturpark, der Karaoluk Çiseli Wasserfall, der Gaga See 

und der Uzundere Wasserfall sind die auffallendsten 

Seen und Wasserfälle in Ordu.

Ordu, Türkiye‘nin en çok göl ve şelaleye sahip 

şehirlerden de biridir. Özellikle doğa sporları seven

ziyaretçiler için çok sayıda yürüyüş ve tırmanma

parkuruna sahip kentte doğayla iç içe vakit geçirmek

isteyenler için de pek çok olanak mevcuttur. Ulugöl 

Tabiat Parkı, Karaoluk Çiseli Şelalesi, Gaga Gölü ve 

Uzundere Şelalesi, Ordu’da öne çıkan göl ve şelaleler 

arasındadır.

Ordu bietet seinen Besuchern auch regionale Speisen 

und die Möglichkeit, die Kultur des Schwarzen Meeres 

zu erleben. Die über die gesamte Stadt verteilten 

Restaurants servieren regionale Köstlichkeiten.

Yerel lezzetleriyle ziyaretçilerine Karadeniz kültürünü 

deneyimleme imkanı da sunan Ordu, eşsiz lezzet 

duraklarına sahip bir şehirdir. Şehrin dört bir yanında 

bulunabilecek restoranlarda şehrin yöresel yemekleri 

servis edilmektedir.

Während die Besucher in den Wintermonaten viel 

Spaß mit Wintersportarten haben, bietet Ordu in 

den Sommermonaten mit seinen Hochebenen 

und Stränden einen tollen Urlaub. In Ordu, das am 

Schwarzen Meer die meisten Besucher begrüßt, 

gibt es zu jeder Jahreszeit verschiedene 

Unterkunftsmöglichkeiten. Im Zentrum und in den 

Bezirken gibt es Hotels, Motels und Pensionen. 

Wenn Sie Ihren Urlaub im Sommer machen möchten, 

empfehlen wir die Bezirke Ünye und Fatsa mit ihren 

langen und sauberen Stränden. Falls Sie eher einen 

Urlaub in der Natur genießen möchten, sind die 

Pensionen oder Campingplätze auf den Hochebenen 

ideal. Ulugöl ist eine der beliebtesten Orte für Camper.

Kış aylarında ziyaretçileri kış sporlarının tadını 

çıkarırken, yaz aylarında da yaylaları ve sahiliyle 

ziyaretçilere harika bir tatil sunar Ordu. Karadeniz’in 

en çok ziyaretçi ağırlayan şehirlerinden biri olan 

Ordu’da, yılın her dönemi çeşitli konaklama imkanları 

bulunmaktadır. Merkez ve ilçelerde oteller, moteller ve 

pansiyonlar hizmet vermektedir. Tatil tercihiniz yaz 

aylarında ise uzun ve tertemiz sahillere sahip olan 

Ünye ve Fatsa ilçelerini değerlendirebilirsiniz. Doğa ile 

iç içe bir tatil geçirmek isteyenler için yaylalarda 

bulunan pansiyonlar ya da kamp alanları seçenekleri 

de mevcuttur. Ulugöl, kampçıların en çok tercih ettiği 

yerler arasındadır.

Man kann Ordu mit dem Auto oder dem Flugzeug 

erreichen, der im Jahr 2015 eröffnete Ordu Giresun 

Flughafen ist 18 km vom Stadtzentrum entfernt. Es 

gibt täglich Flüge nach Ordu von Istanbul und Ankara, 

von anderen Städten muss man einen indirekten Flug 

über Istanbul machen.

Kara ve hava yoluyla ulaşım olanaklarının bulunduğu 

Ordu’da, 2015 yılında hizmete giren Ordu Giresun 

Havalimanı merkeze 18 km mesafede yer almaktadır. 

Haftanın her günü İstanbul ve Ankara’dan Ordu’ya 

uçak seferleri bulunmakta; diğer illerden ise İstanbul 

aktarmalı olarak seferler düzenlenmektedir.
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B O Z T E P E

FAT S A

gelmeye başlamıştır. Sularının şifalı olduğuna inanılan 

yaylada bütün doğa sporlarını profesyonel olarak 

yapmak mümkündür. 2017 yılında açılan ve Türkiye’nin 

denize en yakın kayak merkezi unvanını alan Çambaşı 

Kış Sporları ve Kayak Merkezi, kış tatilcilerinin uğrak 

noktalarındandır.

Bei Ordu muss man zunächst an den Ort Boztepe denken. 

Die Boztepe, mit einer atemberaubenden Sicht auf die 

Stadt und das Schwarze Meer, kann man über Land oder 

mit der 2350 Meter langen Seilbahn, mit grasgrüner 

Aussicht, erreichen. Boztepe ist zu jeder Jahreszeit ein 

viel besuchter Ort und bietet seinen Besuchern 

Picknick-Plätze, Cafés, Restaurants, Souvenirgeschäfte 

und die Möglichkeit, Paragliding zu machen.

Ordu denilince ilk akla gelen yerlerden biri Boztepe’dir. 

Muhteşem kent ve Karadeniz manzarasının 

seyredilebildiği Boztepe’ye, kara yoluyla ulaşım 

sağlanabildiği gibi, yemyeşil manzara eşliğinde 2350 

metre uzunluğundaki teleferikle de ulaşılabilmektedir. 

Yılın her dönemi yoğun ilgi gören Boztepe’de ziyaretçiler 

için piknik alanları, kafeler, restoranlar, hediyelik eşya 

dükkanları ve yamaç paraşütü alanları bulunmaktadır.

Ordu ist eine der Städte der Türkei mit den meisten Seen 

und Wasserfällen. Vor allem für Besucher, die gerne 

Natursport machen, gibt es zahlreiche Wanderwege und 

Klettersteige und für alle, die gerne Zeit in der Natur 

verbringen, gibt es sehr viele Möglichkeiten. Der Ulugöl 

Naturpark, der Karaoluk Çiseli Wasserfall, der Gaga See 

und der Uzundere Wasserfall sind die auffallendsten 

Seen und Wasserfälle in Ordu.

Ordu, Türkiye‘nin en çok göl ve şelaleye sahip 

şehirlerden de biridir. Özellikle doğa sporları seven

ziyaretçiler için çok sayıda yürüyüş ve tırmanma

parkuruna sahip kentte doğayla iç içe vakit geçirmek

isteyenler için de pek çok olanak mevcuttur. Ulugöl 

Tabiat Parkı, Karaoluk Çiseli Şelalesi, Gaga Gölü ve 

Uzundere Şelalesi, Ordu’da öne çıkan göl ve şelaleler 

arasındadır.

Ordu bietet seinen Besuchern auch regionale Speisen 

und die Möglichkeit, die Kultur des Schwarzen Meeres 

zu erleben. Die über die gesamte Stadt verteilten 

Restaurants servieren regionale Köstlichkeiten.

Yerel lezzetleriyle ziyaretçilerine Karadeniz kültürünü 

deneyimleme imkanı da sunan Ordu, eşsiz lezzet 

duraklarına sahip bir şehirdir. Şehrin dört bir yanında 

bulunabilecek restoranlarda şehrin yöresel yemekleri 

servis edilmektedir.

Während die Besucher in den Wintermonaten viel 

Spaß mit Wintersportarten haben, bietet Ordu in 

den Sommermonaten mit seinen Hochebenen 

und Stränden einen tollen Urlaub. In Ordu, das am 

Schwarzen Meer die meisten Besucher begrüßt, 

gibt es zu jeder Jahreszeit verschiedene 

Unterkunftsmöglichkeiten. Im Zentrum und in den 

Bezirken gibt es Hotels, Motels und Pensionen. 

Wenn Sie Ihren Urlaub im Sommer machen möchten, 

empfehlen wir die Bezirke Ünye und Fatsa mit ihren 

langen und sauberen Stränden. Falls Sie eher einen 

Urlaub in der Natur genießen möchten, sind die 

Pensionen oder Campingplätze auf den Hochebenen 

ideal. Ulugöl ist eine der beliebtesten Orte für Camper.

Kış aylarında ziyaretçileri kış sporlarının tadını 

çıkarırken, yaz aylarında da yaylaları ve sahiliyle 

ziyaretçilere harika bir tatil sunar Ordu. Karadeniz’in 

en çok ziyaretçi ağırlayan şehirlerinden biri olan 

Ordu’da, yılın her dönemi çeşitli konaklama imkanları 

bulunmaktadır. Merkez ve ilçelerde oteller, moteller ve 

pansiyonlar hizmet vermektedir. Tatil tercihiniz yaz 

aylarında ise uzun ve tertemiz sahillere sahip olan 

Ünye ve Fatsa ilçelerini değerlendirebilirsiniz. Doğa ile 

iç içe bir tatil geçirmek isteyenler için yaylalarda 

bulunan pansiyonlar ya da kamp alanları seçenekleri 

de mevcuttur. Ulugöl, kampçıların en çok tercih ettiği 

yerler arasındadır.

Man kann Ordu mit dem Auto oder dem Flugzeug 

erreichen, der im Jahr 2015 eröffnete Ordu Giresun 

Flughafen ist 18 km vom Stadtzentrum entfernt. Es 

gibt täglich Flüge nach Ordu von Istanbul und Ankara, 

von anderen Städten muss man einen indirekten Flug 

über Istanbul machen.

Kara ve hava yoluyla ulaşım olanaklarının bulunduğu 

Ordu’da, 2015 yılında hizmete giren Ordu Giresun 

Havalimanı merkeze 18 km mesafede yer almaktadır. 

Haftanın her günü İstanbul ve Ankara’dan Ordu’ya 

uçak seferleri bulunmakta; diğer illerden ise İstanbul 

aktarmalı olarak seferler düzenlenmektedir.
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6 KİŞİLİK
6 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

BULGUR-SUPPE
Bulgur Çorbası

ZUTATEN
2 Liter Fleischbrühe

½ Glas feiner Bulgur

1 Esslöffel Tomatenmark

1 Kaffeelöffel Paprikamark

1 Zwiebel

2 Spitzpaprika

1 Esslöffel Mehl

2 Esslöffel Butter

1 Esslöffel Paprikaflocken

Salz

Getrocknete Minze

MALZEMELER
2 litre et suyu

½ su bardağı ince bulgur

1 çorba kaşığı 
domates salçası

1 tatlı kaşığı biber salçası

1 adet kuru soğan

2 adet sivri biber

1 çorba kaşığı un

2 yemek kaşığı tereyağı

1 yemek kaşığı pul biber

Tuz

Kuru nane

Zwiebeln und Spitzpaprika fein schneiden. Die Butter 

in einem Topf zerschmelzen lassen, Zwiebeln und 

Paprika darin anbraten. Danach Mehl hinzufügen und 

weiterbraten. Tomaten- und Paprikamark hinzufügen 

und eine Weile weiterbraten. Fleischbrühe in den Topf 

geben und kochen lassen. Sobald die Brühe kocht, 

Bulgur hinzufügen und solange kochen, bis dieser gar 

ist. Mit Salz und Gewürzen abschmecken, kurz aufkochen 

lassen und vom Herd nehmen. Mit getrockneter Minze 

verzieren und warm servieren.

Soğan ve sivri biber ince ince kıyılır. Tereyağı bir 

tencerede eritilerek soğan ve biber yağda kavrulur. 

Ardından un da eklenerek kavrulmaya devam edilir. 

Domates ve biber salçası da tencereye koyulur ve 

kokusu çıkana kadar kavrulur. Et suyu tencereye alınır 

ve kaynamaya bırakılır. Su kaynadıktan sonra bulgur 

ilave edilir ve bulgur iyice yumuşayana kadar pişirilir. 

Tuz ve baharatlarla tatlandırıldıktan sonra bir taşım 

daha kaynatılıp ocaktan alınır. Üzerine kuru nane 

ilavesiyle sıcak servis edilir.
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08000 200 501 
(kostenfreie Rufnummer)

kundenservice-ost@knappschaft.de

www.knappschaft.de

Verlängern
Sie Ihren 
Urlaub -
zu Hause 
und
stressfrei 

Erholen Sie sich von Ihrem Urlaub und fangen Sie heute an,
sich besser zu fühlen. 
Unter professioneller Anleitung können Sie in den Gesundheitskursen 
der KNAPPSCHAFT für Ihre Gesundheit aktiv werden. 
Mit uns lernen Sie, mit Stress besser umzugehen und sich zu 
entspannen.
Sie wollen sich mehr bewegen? Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich 
motivieren können. 
Und erfahren Sie, wie Sie mit Ernährung Ihre Gesundheit verbessern. 
Als Mitglied der KNAPPSCHAFT nehmen Sie kostenlos an 
zwei zertifizierten Gesundheitskursen pro Jahr teil –
Entspannung also rund ums Jahr und ohne Urlaubsstress. 
Sie möchten gesund bleiben und wir helfen Ihnen gern dabei. 

Sprechen Sie doch einfach mit uns, der KNAPPSCHAFT.



ZUTATEN
750 g Mehl

2,5 Gläser Wasser

1 Kaffeelöffel Zucker

1 Kaffeelöffel Frischhefe

1 Kaffeelöffel Salz

1 Ei für jede Portion

FÜR DIE FÜLLUNG

300 g Gehacktes

2 Paprika 

1 Zwiebel

Pfeffer

Salz

VERZIERUNG

Eigelb

MALZEMELER
750 g un

2,5 su bardağı su

1 tatlı kaşığı toz şeker

1 tatlı kaşığı yaş maya

1 tatlı kaşığı tuz

Her bir porsiyon için 
1 yumurta

İÇ HARCI İÇİN

300 g kıyma

2 adet biber 

1 adet kuru soğan

Karabiber

Tuz

ÜZERİ İÇİN

Yumurta sarısı

Für den Teig Wasser, Hefe und Zucker vermischen. 2 

Minuten auf die Hefe warten. Danach in einer großen 

Schüssel Mehl und Salz vermischen. Hefe hinzufügen 

und solange kneten, bis man eine schöne Konsistenz 

hat. Danach für 45 Minuten zum Gären stehen lassen. 

Für die Füllung das Gehackte mit sehr wenig Olivenöl 

anbraten. Danach Zwiebeln hinzufügen und weiter 

braten. Salz und Pfeffer hinzufügen und zur Seite stellen. 

Stücke vom aufgegangenen Teig abreißen und mit der 

Hand 30-35 cm groß und 10-15 cm breit formen. In die 

Mitte des Teigs die Gehacktes-Mischung geben und 

die Ränder von beiden Seiten umklappen. Eigelb auf 

den Teig streichen und bei 220 °C im vorgeheizten 

Ofen für 10 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, in 

die Mitte ein rohes Ei öffnen und erneut in den Ofen 

geben. Nachdem das Ei ein paar Minuten gebacken 

wurde, aus dem Ofen nehmen, mit Butter bestreichen 

und warm servieren. Die Füllung kann auf Wunsch mit 

Käse, Fleisch oder anderen Zutaten gemacht werden.

Hamuru için su, maya ve şeker karıştırılır. 2 dakika 

mayanın kabarması beklenir. Daha sonra geniş bir 

kabın içerisine un ve tuz koyulur. Maya da eklenip 

hamur kıvamına gelene dek güzelce yoğurulur. Hamur 

kıvam aldığında 45 dakika mayalanmaya bırakılır. İç 

harcı için tavada çok az zeytinyağıyla kıyma bir süre 

kavrulur. Sonra soğan eklenerek kavrulmaya devam 

edilir. Tuz ve karabiber de eklenerek tatlandırılır ve kenara 

alınır. Mayalanan hamurdan parçalar alınarak el yardımıyla 

kayık şeklinde 30-35 cm boyunda ve 10-15 cm eninde 

açılır. Açılan hamurun ortasına, iç harçtan koyulur ve 

kenarları kıvrılıp iki kenarda birleştirilerek kapatılır. 

Hamurun üzerine yumurta sarısı sürülüp 220 °C ısıtılmış 

fırında 10 dakika kadar pişirilir. Fırından alınarak 

pidenin ortasına bir yumurta kırılır ve tekrar fırına verilir. 

Yumurta birkaç dakika piştikten sonra fırından 

çıkarılarak üzerine tereyağı sürülür ve sıcak servis edilir. 

İç harcı için arzuya göre kaşar, kuşbaşı et ya da farklı 

malzemeler kullanılabilir. 

6-8 KİŞİLİK
6-8 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

ORDU-PIDE
Ordu Pidesi

220 °C
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Bir tutam lezzet...

EIen
prIse
geschmack...

Tempelhofer Weg 12 12347 Berlin
Tel.: 030/ 521 37 89 30    Fax: 030/ 521 37 89 40

E-Mail: info@arba-berlin.de

Bir tutam lezzet...

EIne
prIse
geschmack...

www.arba-berlin.dewww.arba-berlin.dewww.arba-berlin.de



ZUTATEN
½ kg Porree

2 Eier

3 Esslöffel Maismehl

2 Scheiben 
abgestandenes Brot

1 Esslöffel Butter

2 Esslöffel Öl

Salz

MALZEMELER
½ kg pırasa 

2 adet yumurta 

3 yemek kaşığı 
mısır unu

2 dilim bayat ekmek

1 yemek kaşığı tereyağı

2 yemek kaşığı sıvı yağ

Tuz

Den Porree gut waschen und fein schneiden. Eine 

Prise Salz zum fein geschnittenen Porree hinzufügen, 

vermischen und 5 Minuten warten, bis er sein Wasser 

ablässt. Das abgestandene Brot in Würfel schneiden 

und in eine Schüssel geben. Die Eier, Maismehl und 

den abgetropften Porree hinzufügen und vermischen. 

In einer breiten Pfanne Öl und Butter erhitzen. Die 

Mischung in der gesamten Pfanne verteilen und von 

beiden Seiten braten. Warm servieren.

Pırasalar güzelce yıkanarak ince ince kıyılır. Kıyılan 

pırasalara bir tutam tuz ilave edilerek iyice karıştırılır ve 

suyunu salması için 5 dakika bekletilir. Bayat ekmekler 

küp küp doğranarak bir kaba alınır. İçine yumurtalar 

kırılır, mısır unu ve suyu süzülmüş pırasalar ilave 

edilerek karıştırılır. Geniş bir tavaya sıvı yağ ve tereyağı 

koyularak ısıtılır. Karışımın tümü tavaya yayılır ve arkalı 

önlü kızartılır. Sıcak servis edilir.

6 KİŞİLİK
6 PERSONEN

20 DAKİKA
20 MINUTEN

PORREE-OMELETT 
Pırasa Kayganası
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GIDA TOPTANCISI
Lebensmittel § Grosshandel

www.ikram-food.de

Flottenstrasse 24c - 
13407 Berlin
info@ikram-food.de

Wir beraten Sie gerne!

(030) 398 85 216

Anadolu'dan gelen lezzet



ZUTATEN
1 kg Sardellen

1 Zwiebel

2 Esslöffel Mehl

1 Ei

2 Knoblauchzehen 

Brotkrümel eines halben 
abgestandenen Brots

2 Kaffeelöffel Paprikamark

Öl

1 Teelöffel Paprikaflocken

Paprikapulver rot

Kreuzkümmel 

Salz

Pfeffer

MALZEMELER
1 kg hamsi

1 adet soğan

2 yemek kaşığı un

1 yumurta

2 diş sarımsak 

Yarım bayat ekmek içi 

2 tatlı kaşığı biber salçası

Sıvı yağ

1 çay kaşığı pul biber

Kırmızı biber

Kimyon 

Tuz

Karabiber

Die Sardellen gut waschen. Die Gräten entfernen und 

dann im Küchenmixer mixen. Die gemixten Sardellen in 

eine Schüssel geben. Geriebene Zwiebel und 

Knoblauch, Ei, Brotkrümel, Mehl, Paprikamark und 

Gewürze hinzufügen und gut kneten. Die Mischung 

dann in walnussgroße Stücke teilen und Bällchen 

formen. In einer tiefen Pfanne in heißem Öl braten. 

Warm servieren. 

Hamsiler iyice yıkanır. Kılçıkları temizlendikten sonra 

mutfak robotunda çekilir. Çekilen hamsiler geniş bir 

karıştırma kabına alınır. Rendelenmiş soğan ve

sarımsaklar, yumurta, ekmek içi, un, salça, baharatlar 

ve tuz katılarak iyice yoğurulur. Hazırlanan karışımdan 

ceviz büyüklüğünde parçalar alınarak köfte şekli verilir. 

Derin bir tavada, kızgın yağda kızartılır. Sıcak olarak 

servis edilir. 

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

40 DAKİKA
40 MINUTEN

SARDELLEN-BÄLLCHEN
Hamsi Köftesi
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ZUTATEN
1 kg Pilze

4 Zwiebeln

1 Bund Petersilie

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Tasse Öl

1 Teelöffel Pfeffer

Salz

MALZEMELER
1 kg mantar

4 adet kuru soğan

1 demet maydanoz

1 demet yeşil soğan 

1 fincan sıvı yağ

1 çay kaşığı karabiber

Tuz

Die Pilze gut waschen und in große Stücke schneiden. 

Diese für eine halbe Stunde in Wasser mit Zitrone 

einlegen. Danach das Wasser abschütten und die Pilze 

mit einem Papiertuch trocknen. Die Zwiebeln fein 

schneiden, in eine Schüssel geben, mit einem Teelöffel 

Salz einreiben und für 10 Minuten stehen lassen. Die 

Lauchzwiebeln und Petersilie grob schneiden. Die 

Zwiebeln und Lauchzwiebeln in Öl anbraten, bis sie 

glasig werden. Danach die Pilze hinzufügen und weiter 

braten. Sobald die Pilze weich werden und das Wasser 

verdunstet ist, Salz und Pfeffer hinzufügen. Warm 

servieren. 

Mantarlar ayıklanarak güzelce yıkanır ve iri iri kıyılır. 

İçine limon sıkılmış bol suda yarım saat kadar bekletilir. 

Daha sonra mantarların suyu süzdürülür ve kağıt 

havluyla kurulanır. Soğanlar bir kabın içerisine ince 

ince doğranarak bir çay kaşığı tuzla güzelce ovulur ve 

10 dakika bekletilir. Yeşil soğanlar ve maydanozlar da 

iri iri doğranır. Kuru soğan ve taze soğanlar sıvı yağda 

pembeleşene kadar kavrulur. Ardından mantarlar 

eklenir ve kavrulmaya devam edilir. Mantarlar suyunu 

çekip yumuşayınca maydanoz, tuz ve karabiber 

eklenerek karıştırılır. Sıcak servis edilir. 

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

20 DAKİKA
20 MINUTEN

GEBRATENE PILZE 
Mantar Kavurması
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ZUTATEN
4 Hähnchenbrustfilets

1 Ei

½ Glas Paniermehl

1 Kaffeelöffel Thymian

2 Esslöffel Senf

1,5 Esslöffel Olivenöl

1⁄ 3 Glas grob gemahlene 
Haselnüsse

Salz

Pfeffer

MALZEMELER
4 adet tavuk göğsü

1 yumurta

½ su bardağı galeta unu

1 tatlı kaşığı kekik

2 yemek kaşığı hardal

1,5 yemek kaşığı
zeytinyağı

1⁄ 3 su bardağı
iri çekilmiş fındık

Tuz

Karabiber

In einer Schüssel Ei und Senf schlagen und stehen 

lassen. Auf einem Teller Paniermehl und Thymian 

vermischen. Die Haselnüsse auf einen anderen Teller 

geben. Die Hähnchenbrustfilets zunächst mit Salz und 

Pfeffer bestreuen und danach zunächst in die 

Eimischung, dann in das Paniermehl und zum Schluss 

in die Haselnüsse tauchen. In einer Pfanne Olivenöl 

erhitzen. Die Hähnchenbrustfilets in der erhitzten Pfanne

für 3 Minuten von beiden Seiten anbraten und auf ein 

Backblech legen. Im Ofen bei 200 °C für 15-20 Minuten 

backen und warm servieren.

Bir kâsede yumurta ve hardal çırpılır ve kenarda 

bekletilir. Bir tabakta galeta unu ve kekik karıştırılır. Ayrı 

bir tabağa çekilmiş fındıklar alınır. Tavuklar tuz ve 

karabiberle tatlandırıldıktan sonra önce yumurtalı 

karışıma, sonra galeta ununa, en son da fındığa bulanır. 
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tavuklar 3 dakika arkalı önlü kızartılır ve fırın tepsisine 
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servis edilir.

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

20 DAKİKA
20 MINUTEN

Fındıklı Kekikli Tavuk

200 °C

HÄHNCHEN MIT
HASELNÜSSEN UND THYMIAN 
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Die Haselnuss, von denen Experten eine Handvoll pro Tag empfehlen, da sie sehr 

wertvoll für die Gesundheit ist, ist eine der wichtigsten landwirtschaftlichen Produkte 

der Türkei. Die Türkei ist das weltweit führende Land in Sachen Haselnussproduktion. In 

der Türkei werden Haselnüsse vor allem in der Schwarzmeerregion angebaut und die 

Provinz Ordu deckt 60 % des weltweiten Haselnussbedarfs. Feuchter Boden und 

regnerisches Klima sind hierbei die wichtigsten Faktoren. Die Haselnuss hat viele 

gesundheitliche Vorteile, von Krebsvorbeugung bis hin zu einer schönen Haut, und sie 

hat sehr viele Anwendungsbereiche. Neben dem Verzehr als Snack in roher oder 

gerösteter Form, wird auch das Haselnussöl im Kosmetiksektor, aber auch im 

kulinarischen Bereich vielfach verwendet. Dieses Öl enthält kein Cholesterin oder 

Transfett, wird vom Körper schnell verbrannt und ist das für den menschlichen Körper 

gesündeste Öl. Die Haselnuss ist reich an Inhaltsstoffen und solange man auf die 

Verzehrmenge achtet, ist sie sehr gesund. Die Nuss kann roh oder geröstet gegessen 

werden, wobei die rohe Form mehr Antioxidantien besitzt.

Uzmanlar tarafından her gün bir avuç tüketimi önerilen ve sağlık için çok değerli olan 

fındık, Türkiye’nin önemli tarım ürünleri arasındadır. Türkiye, fındık yetiştiriciliğinde 

dünyada lider ülke durumundadır. Türkiye’de fındık özellikle Karadeniz Bölgesi’nde 

yetiştirilmekte olup, Ordu ili dünyanın fındık ihtiyacının %60’ını karşılamaktadır. Nemli 

toprak ve yağışlı iklim bunda en önemli etkendir. Kanseri önlemeden cilt güzelliğine 

katkısına kadar sağlığa birçok faydası olan fındık, geniş bir kullanım alanına da sahiptir. 

Kuruyemiş olarak çiğ ya da kavrulmuş şekilde tüketilmesinin yanı sıra yağı da hem 

kozmetik sektöründe hem de mutfaklarda yaygın bir şekilde kullanılmaktadır. Kolesterol, 

trans yağ asidi gibi maddeler içermeyen bu yağ, hızlı yakılmakta ve sağlık için en faydalı 

yağ olarak bilinmektedir. Zengin bir içeriğe sahip olan fındık, tüketim miktarına dikkat 

edildiği sürece sağlık açısından oldukça önemli bir besindir. Hem çiğ hem de kavrulmuş 

olarak tüketilebilen fındığın, kavrulmamış hali daha çok antioksidan içermekte ve çiğ 

tüketimi daha çok tavsiye edilmektedir.

die 
haselnuss

Fındık
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WIE VIEL SOLLTE MAN ESSEN?

Die Haselnuss ist sehr gesundheitsfördernd, solange auf die 
Verzehrmenge geachtet wird, andernfalls kann sie 
gesundheitsschädigend werden. 

Ein übermäßiger Verzehr kann zu allergischen Reaktionen führen. 
Dies wiederum kann zu Schwellungen am Körper, den Lippen und 
im Mund sowie zu Bauchschmerzen, Übelkeit und Durchfall führen. 

Solange der tägliche Verzehr kontrolliert wird, hilft die Haselnuss 
beim Gewichtsverlust. Bei übermäßigem Verzehr kann sie zur 
Gewichtszunahme führen. 

Experten empfehlen für stillende Mütter, Sportler, Erwachsene und 
Kinder, die einen hohen Energiebedarf haben, 73 Gramm 
Haselnüsse pur oder mit anderen Lebensmitteln als angemessen. 
Für Personen mit Gewichtsproblemen und Personen über dem 
mittleren Alter sind 7-8 Haselnüsse für eine gesunde Ernährung als 
Snack ausreichend.

Patienten mit hohem Blutdruck wird von übermäßigem
Haselnussverzehr abgeraten.

NE KADAR TÜKETİLMELİ?

Tüketim miktarına dikkat edildiği sürece sağlığa çok faydalı olan 
fındık, tüketim miktarı aşıldığında tam tersi bir etki ile zararlı hale 
gelebilmektedir. 

Aşırı tüketimi alerjik reaksiyonlara sebebiyet verebilir. Bunun 
sonucunda vücutta, dudaklarda, ağızda şişme; karın ağrısı, mide 
bulantısı ve ishal görülebilir. 

Günlük tüketim miktarı kontrol edildiği sürece kilo vermeye yardımcı
olan besin, aşırı tüketildiğinde tam tersi bir etki göstererek kilo aldırır. 

Enerji ihtiyacı yüksek olan gurupta yer alan emziren anneler, 
sporcular, yetişkinler ve çocuklar için günlük ortalama 73 gram 
fındığın sade ya da farklı besinlerle tüketimi faydalı iken, kilo 
problemi ve orta yaş üzeri olan kişiler için ara öğünlerde tüketilecek 
günlük 7-8 adet fındık, sağlıklı beslenmek için yeterli olacağı 
uzmanlar tarafından dile getirilmektedir.

Ayrıca yüksek tansiyon hastalarının fazla miktarda fındık 
tüketmemesi tavsiye edilmektedir.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞI

İçeriğinde bulunan E vitamini ve doymamış yağlar ile 
kalp sağlığını korur ve kalp krizi riskini azaltır. Yapısındaki 
oleik asit, kötü huylu kolesterolün düşürülmesinde; 
antioksidan özelliği ise damar hastalıklarının tedavisinde 
rol oynar.

HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Das enthaltene Vitamin E und die ungesättigten 
Fettsäuren schützen die Herzgesundheit und reduzieren 
das Herzinfarktrisiko. Die Ölsäure hilft dabei das 
schlechte Cholesterin zu senken, und die Antioxidantien 
spielen eine große Rolle bei der Behandlung von 
Gefäßerkrankungen.

KANSER ÖNLEYİCİ

Çok yüksek oranda E vitamini içerdiğinden dolayı fındık 
aynı zamanda vücudu kansere karşı korur. Özellikle 
mesane kanserine karşı yüksek koruyuculuğu olduğu 
gözlenmiştir.

BEUGT KREBS VOR

Da die Haselnuss sehr viel Vitamin E enthält, schützt sie 
den Körper vor Krebs. Es wurde beobachtet, dass sie vor 
allem Blasenkrebs vorbeugt.

KEMİK VE KAS SAĞLIĞI

Fındıkta bulunan magnezyum ve kalsiyum mineralleri, 
kemiklerin gelişmesini ve güçlenmesini sağlar. Ayrıca 
kemik erimesi sorununun oluşmasında engelleyici bir 
etki gösterir. Fındık, bu mineraller sayesinde kas 
ağrılarını, krampları, gerginlik ve yorgunlukları tedavi 
edici özelliğe sahiptir.

KNOCHEN- UND MUSKELGESUNDHEIT

Die in der Haselnuss enthaltenen Magnesium- und 
Kalziummineralien helfen dem Körper dabei die 
Knochen zu entwickeln und zu stärken. Dies hat auch 
eine vorbeugende Wirkung auf das Auftreten von 
Knochenresorptionsproblemen. Die Haselnuss hat dank 
dieser Mineralien eine therapeutische Eigenschaft 
gegen Muskelschmerzen, Krämpfe, Spannung und 
Müdigkeit.

SİNDİRİM SİSTEMİ

Fındık, içeriğindeki manganez sayesinde sindirim sistemi 
sağlığını korur. Yüksek oranda lifli olan bu besin, bağırsak 
hareketlerini kolaylaştırdığı için kabızlık tedavisinde 
tercih edilebilmektedir.

VERDAUUNGSSYSTEM

Die Haselnuss schützt dank dem enthaltenen Mangan 
das Verdauungssystem. Dieses Nahrungsmittel ist reich 
an Fasern und wird oft bei der Behandlung von 
Verstopfung genutzt, da es den Stuhlgang erleichtert.

STRESİ AZALTIR

Fındık içerdiği amino asitler, B ve B6 vitaminleri 
sayesinde serotonin, melatonin gibi mutluluk hormonları 
salgılayarak stres, depresyon ve anksiyete gibi sorunların 
önüne geçmede etkilidir.

REDUZIERT STRESS

Dank den enthaltenen Aminosäuren und den Vitaminen 
B und B6 sorgt die Haselnuss für die Ausschüttung von 
Glückshormonen wie Serotonin und Melatonin und ist 
dabei wirksam gegen Stress, Depression und 
Angstgefühle.

CİLT SAĞLIĞI

İçerdiği E vitamini sayesinde fındık, cildi birçok zararlı 
faktörlerden korur, erken yaşlanmanın önüne geçer, cilt 
kanseri gibi sorunları engeller. Ayrıca fındık yağı, UV 
ışınlarına karşı doğal bir koruyucu görevi görür.

HAUTGESUNDHEIT

Dank dem enthaltenen Vitamin E schützt die Haselnuss 
die Haut vor schädlichen Faktoren, beugt vorzeitigem 
Altern vor und verhindert Hautkrebs. Haselnussöl wirkt 
auch als natürliches Schutzmittel gegen UV-Strahlen.

BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ

E vitamini açısından zengin olan fındık, kırmızı kan 
hücrelerinin parçalanmasını engeller ve kansızlığa iyi 
gelir. Kan dolaşımını düzenleyerek bağışıklığı 
kuvvetlendirir ve birçok hastalık riskini azaltır.

IMMUNSYSTEM

Die an Vitamin E reiche Haselnuss verhindert den Zerfall 
von roten Blutkörperchen und ist gut gegen Blutarmut. 
Es reguliert die Durchblutung, stärkt das Immunsystem 
und reduziert das Risiko vieler Krankheiten.

2
2
/2
8



WIE VIEL SOLLTE MAN ESSEN?

Die Haselnuss ist sehr gesundheitsfördernd, solange auf die 
Verzehrmenge geachtet wird, andernfalls kann sie 
gesundheitsschädigend werden. 

Ein übermäßiger Verzehr kann zu allergischen Reaktionen führen. 
Dies wiederum kann zu Schwellungen am Körper, den Lippen und 
im Mund sowie zu Bauchschmerzen, Übelkeit und Durchfall führen. 

Solange der tägliche Verzehr kontrolliert wird, hilft die Haselnuss 
beim Gewichtsverlust. Bei übermäßigem Verzehr kann sie zur 
Gewichtszunahme führen. 

Experten empfehlen für stillende Mütter, Sportler, Erwachsene und 
Kinder, die einen hohen Energiebedarf haben, 73 Gramm 
Haselnüsse pur oder mit anderen Lebensmitteln als angemessen. 
Für Personen mit Gewichtsproblemen und Personen über dem 
mittleren Alter sind 7-8 Haselnüsse für eine gesunde Ernährung als 
Snack ausreichend.

Patienten mit hohem Blutdruck wird von übermäßigem
Haselnussverzehr abgeraten.

NE KADAR TÜKETİLMELİ?

Tüketim miktarına dikkat edildiği sürece sağlığa çok faydalı olan 
fındık, tüketim miktarı aşıldığında tam tersi bir etki ile zararlı hale 
gelebilmektedir. 

Aşırı tüketimi alerjik reaksiyonlara sebebiyet verebilir. Bunun 
sonucunda vücutta, dudaklarda, ağızda şişme; karın ağrısı, mide 
bulantısı ve ishal görülebilir. 

Günlük tüketim miktarı kontrol edildiği sürece kilo vermeye yardımcı
olan besin, aşırı tüketildiğinde tam tersi bir etki göstererek kilo aldırır. 

Enerji ihtiyacı yüksek olan gurupta yer alan emziren anneler, 
sporcular, yetişkinler ve çocuklar için günlük ortalama 73 gram 
fındığın sade ya da farklı besinlerle tüketimi faydalı iken, kilo 
problemi ve orta yaş üzeri olan kişiler için ara öğünlerde tüketilecek 
günlük 7-8 adet fındık, sağlıklı beslenmek için yeterli olacağı 
uzmanlar tarafından dile getirilmektedir.

Ayrıca yüksek tansiyon hastalarının fazla miktarda fındık 
tüketmemesi tavsiye edilmektedir.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞI

İçeriğinde bulunan E vitamini ve doymamış yağlar ile 
kalp sağlığını korur ve kalp krizi riskini azaltır. Yapısındaki 
oleik asit, kötü huylu kolesterolün düşürülmesinde; 
antioksidan özelliği ise damar hastalıklarının tedavisinde 
rol oynar.

HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Das enthaltene Vitamin E und die ungesättigten 
Fettsäuren schützen die Herzgesundheit und reduzieren 
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mesane kanserine karşı yüksek koruyuculuğu olduğu 
gözlenmiştir.

BEUGT KREBS VOR
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KEMİK VE KAS SAĞLIĞI
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Kalziummineralien helfen dem Körper dabei die 
Knochen zu entwickeln und zu stärken. Dies hat auch 
eine vorbeugende Wirkung auf das Auftreten von 
Knochenresorptionsproblemen. Die Haselnuss hat dank 
dieser Mineralien eine therapeutische Eigenschaft 
gegen Muskelschmerzen, Krämpfe, Spannung und 
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SİNDİRİM SİSTEMİ

Fındık, içeriğindeki manganez sayesinde sindirim sistemi 
sağlığını korur. Yüksek oranda lifli olan bu besin, bağırsak 
hareketlerini kolaylaştırdığı için kabızlık tedavisinde 
tercih edilebilmektedir.

VERDAUUNGSSYSTEM

Die Haselnuss schützt dank dem enthaltenen Mangan 
das Verdauungssystem. Dieses Nahrungsmittel ist reich 
an Fasern und wird oft bei der Behandlung von 
Verstopfung genutzt, da es den Stuhlgang erleichtert.

STRESİ AZALTIR

Fındık içerdiği amino asitler, B ve B6 vitaminleri 
sayesinde serotonin, melatonin gibi mutluluk hormonları 
salgılayarak stres, depresyon ve anksiyete gibi sorunların 
önüne geçmede etkilidir.

REDUZIERT STRESS

Dank den enthaltenen Aminosäuren und den Vitaminen 
B und B6 sorgt die Haselnuss für die Ausschüttung von 
Glückshormonen wie Serotonin und Melatonin und ist 
dabei wirksam gegen Stress, Depression und 
Angstgefühle.

CİLT SAĞLIĞI

İçerdiği E vitamini sayesinde fındık, cildi birçok zararlı 
faktörlerden korur, erken yaşlanmanın önüne geçer, cilt 
kanseri gibi sorunları engeller. Ayrıca fındık yağı, UV 
ışınlarına karşı doğal bir koruyucu görevi görür.

HAUTGESUNDHEIT

Dank dem enthaltenen Vitamin E schützt die Haselnuss 
die Haut vor schädlichen Faktoren, beugt vorzeitigem 
Altern vor und verhindert Hautkrebs. Haselnussöl wirkt 
auch als natürliches Schutzmittel gegen UV-Strahlen.

BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ

E vitamini açısından zengin olan fındık, kırmızı kan 
hücrelerinin parçalanmasını engeller ve kansızlığa iyi 
gelir. Kan dolaşımını düzenleyerek bağışıklığı 
kuvvetlendirir ve birçok hastalık riskini azaltır.

IMMUNSYSTEM

Die an Vitamin E reiche Haselnuss verhindert den Zerfall 
von roten Blutkörperchen und ist gut gegen Blutarmut. 
Es reguliert die Durchblutung, stärkt das Immunsystem 
und reduziert das Risiko vieler Krankheiten.
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ZUTATEN
1 kg Auberginen

1 Teeglas fein gemahlene 
Haselnüsse

½ Bund Petersilie/Dill

½ Teeglas Öl

2 Knoblauchzehen

1 Teelöffel Koriander

1 Teelöffel Safran

1 Kaffeelöffel Essig

2-3 Esslöffel 
warmes Wasser

Salz

MALZEMELER
1 kg patlıcan

1 çay bardağı ince 
çekilmiş fındık

½ demet 
maydanoz/dereotu

½ çay bardağı sıvı yağ

2 diş sarımsak

1 çay kaşığı kişniş

1 çay kaşığı safran

1 tatlı kaşığı sirke

2-3 yemek kaşığı sıcak su

Tuz

Die Auberginen gut waschen und längs in dünne 

Scheiben schneiden. Die geschnittenen Auberginen 

für eine Weile in Salzwasser legen, danach gut 

abtropfen und trocknen. In einer Pfanne Öl erhitzen 

und die Auberginen von beiden Seiten braten. Die 

gebratenen Auberginen auf einen Teller legen und 

abkühlen lassen. Für die Füllung Haselnüsse, 

Koriander, Knoblauch, Safran und Salz vermischen. 

Wasser und Essig hinzufügen, bis man die Mischung 

aufstreichen kann. Die Mischung zwischen die 

Auberginen-Scheiben streichen und einrollen. Mit 

gemahlenen Haselnüssen verzieren und servieren. 

Patlıcanlar güzelce yıkanır ve ince ince, uzunlamasına 

dilimlenir. Dilimlenen patlıcanlar bir süre tuzlu suda 

bekletildikten sonra suları sıkılarak kurulanır. Bir tavaya 

sıvı yağ eklenir ve patlıcanlar arkalı önlü kızartılır. 

Kızartılan patlıcanlar bir tabağa alınır ve ılımaya bırakılır. 

İç harcı için; fındıklar, kişniş, sarımsak, safran ve tuz 

ezilir. Karışımın sürülebilir kıvama gelmesi için içine 

sirke ve sıcak su eklenerek iyice karıştırılır. Karışım, 

patlıcan dilimlerinin arasına koyulur ve dilimler rulo 

şeklinde sarılır. Üzerleri, çekilmiş fındık ve yeşilliklerle 

süslenerek servis edilir. 

AUBERGINENROLLE MIT
HASELNÜSSEN

4-6 KİŞİLİK
4-6 PERSONEN

35 DAKİKA
35 MINUTEN

Fındıklı Patlıcan Rulo
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8 KİŞİLİK
8 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

HASELNUSS-SCHOKO-PLÄTZCHEN
Fındıklı Çikolatalı Kurabiye

ZUTATEN
2,5 Gläser Mehl

1 Kaffeelöffel Backpulver

¾ Glas Kakao

1 Glas Zucker

1 Glas brauner Zucker

1 Glas Butter
(Zimmertemperatur)

2 Eier

1 Kaffeelöffel Vanille

1 Glas
Schokoladentropfen

1 Glas gemahlene
Haselnüsse

MALZEMELER
2,5 su bardağı un

1 tatlı kaşığı
kabartma tozu

¾ su bardağı kakao

1 su bardağı şeker

1 su bardağı esmer şeker

1 su bardağı tereyağı 
(oda sıcaklığında)

2 yumurta

1 tatlı kaşığı vanilya

1 su bardağı
damla çikolata

1 su bardağı 
çekilmiş fındık

In einer Schüssel Mehl, Kakao und Backpulver 

vermischen. In einer anderen Schüssel Butter und 

Zucker schlagen. Sobald eine cremige Konsistenz 

erreicht ist, die Eier einzeln hinzufügen und weiter 

schlagen. Die Mehl-, Kakao- und Backpulvermischung 

in die Buttermischung geben und mit dem Mixer auf 

kleiner Stufe mixen. Danach die Schokoladentropfen 

und Haselnüsse hinzufügen und gut vermischen. 

Mithilfe eines Eislöffels jeweils eine Kugel auf das 

Backblech legen. Die Kekse im vorgeheizten Ofen bei 

170 °C für 8-10 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, 

abkühlen lassen und dann servieren.

Bir kapta un, kakao ve kabartma tozu karıştırılır. Başka 

bir kapta tereyağı ve şeker çırpılır. Krema kıvamına 

gelince teker teker yumurtalar eklenir ve çırpmaya 

devam edilir. Un, kakao ve kabartma tozu karışımı, 

tereyağlı karışıma ilave edilir ve mikserle düşük devirde 

çırpılır. Daha sonra damla çikolatalar ve fındıklar da 

hamura eklenerek bütün malzeme iyice karıştırılır. Bir 

dondurma kaşığı yardımıyla hamurdan birer top alınarak 

fırın tepsisine dizilir. Hazırlanan kurabiyeler 170 °C fırında 

8-10 dakika kadar pişirilir. Fırından çıkıp bir süre ılıdıktan

sonra servis edilir.

170 °C
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ES KAPITEL 2
Regisseur: Andy Muschietti

Darsteller: Bill Skarsgård, James McAvoy, 
Jessica Chastain

Art: Horror

HANDLUNG
Es sind 27 Jahre vergangen, seit eine Gruppe von 
Kindern gegen ein Monster in der Kleinstadt Darry 
gekämpft hat. Als erneut eine Reihe von Morden in 
Darry geschieht, kehrt diese Gruppe in die Stadt 
zurück, um sich dem Monster wieder 
entgegenzustellen.

O BÖLÜM 2
Yönetmen: Andy Muschietti

Oyuncular: Bill Skarsgård, James McAvoy, 
Jessica Chastain

Tür: Korku

KONUSU
Darry kasabasındaki bir grup çocuğun, bir canavarla 
mücadelesinin üzerinden 27 yıl geçmiştir. Darry’de 
tekrar bir dizi cinayet işlenmeye başladığında, bu 
arkadaş grubu tekrar kasabaya dönecek ve canavarla 
tekrar yüzleşeceklerdir.

RAMBO 5: LAST BLOOD 
Regisseur: Adrian Grunberg

Darsteller: Sylvester Stallone, Paz Vega, 
Sergio Peris-Mencheta

Art: Action 

HANDLUNG
John Rambo, ein ehemaliger Soldat, lebt auf 
einer alten Farm in Arizona und versucht seine 
posttraumatische Belastungsstörung zu bewältigen. 
Während er seine täglichen Aufgaben erledigt, 
versucht er Schwierigkeiten zu vermeiden. Jedoch 
ändert sich all dies, als er eine Nachricht von einem 
Freund erhält.

RAMBO 5: LAST BLOOD
Yönetmen: Adrian Grunberg

Oyuncular: Sylvester Stallone, Paz Vega, 
Sergio Peris-Mencheta

Tür: Aksiyon

KONUSU
Eski bir asker olan John Rambo, Arizona’da 
eski bir çiftlikte yaşarken, travma sonrası stres 
bozukluğu ile de baş etmeye çalışmaktadır. 
Kendini gündelik işlerle meşgul ederken 
beladan uzak durmaya çabalamaktadır. Ancak 
bir gün arkadaşından aldığı haber, bu durumu 
değiştirecektir.

ANGRY BIRDS 2  
Regisseur: Thurop Van Orman, John Rice

Darsteller: Jason Sudeikis, Josh Gad, 
Danny McBride

Art: Animation, Komödie

HANDLUNG
Während der Kampf zwischen den Angry Birds 
und den bösen Schweinen immer weitergeht, 
sind die zwei Gruppen dazu gezwungen 
zusammenzuarbeiten, nachdem ein lila Vogel 
namens Zeta sie bedroht. Die zwei verfeindeten 
Gruppen arbeiten nun zusammen an einem Plan, 
um Zeta zu besiegen.

ANGRY BIRDS 2 
Yönetmen: Thurop Van Orman, John Rice

Oyuncular: Jason Sudeikis, Josh Gad, 
Danny McBride

Tür: Animasyon, Komedi 

KONUSU
Kızgın Kuşlar ve Kötü Domuzcuklar arasındaki 
bitip tükenmeyen mücadele devam ederken, Zeta 
adında mor bir kuşun tehdidi iki grubu bir araya 
gelmek zorunda bırakıyor. Ezeli düşman olan iki 
grup, şimdi birlikte Zeta’ya karşı galip gelmenin 
planlarını yapıyor.
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VERANSTALTUNGS-
KALENDER
Maç Takvimi

01.09.2019 SONNTAG PAZAR

13.09.2019 FREITAG CUMA

14.09.2019 SAMSTAG CUMARTESİ

15.09.2019 SONNTAG PAZAR

20.09.2019 FREITAG CUMA

21.09.2019 SAMSTAG CUMARTESİ

22.09.2019 SONNTAG PAZAR

23.09.2019 MONTAG PAZARTESİ

27.09.2019 FREITAG CUMA

28.09.2019 SAMSTAG CUMARTESİ

29.09.2019 SONNTAG PAZAR
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www.gruenland-fleisch.dewww.gruenland-fleisch.de




