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Elma
İNDİRİMLİ ÜRÜN

Auf jeder Seite, auf der Sie das AR 
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 anrufen.

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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FILIALE Neukölln 2
Die Filiale in der Hermannstraße ist unsere 2. Filiale in Neukölln. Auf über 
850 m² bieten wir Ihnen täglich frisches Obst, Gemüse und vor allem 
türkische Snacks aus der eigenen Herstellung an. Ob für den kleinen 
Hunger zwischendurch oder als gemütliches Frühstück am Morgen. 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Neukölln 2 ŞUBESİ 
Hermannstraße'deki şubemiz Neukölln'deki ikinci şubemizdir. 850 m²'den 
fazla alanda günlük taze meyve, sebze ve özellikle kendi ürünlerimizden 
oluşan Türk aperatifleri sunuyoruz. İster atıştırmalık, isterseniz de harika 
bir kahvaltı için ihtiyacınız olan her şey şubemizde…

Ziyaretinizden memnun olacağız!

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK’tan takip edin.

Bus / Otobüs:
104, 167, 334

U-Bahn / S-Bahn:
U8 Boddinstraße

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

Tel: 030 / 62 98 56 16
Fax: 030 / 62 98 56 18

Hermannstraße 218,
12049 Berlin

08.00 - 20.00

Obst & Gemüse Feinkost Fleischerei Backwaren
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Tiergarten
Turmstraße 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

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

Wedding 1
Müllerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Wedding 2
Badstr. 9, 13357 Berlin 

Spandau
Breitestr. 37, 13597 Berlin

Schöneberg
Potsdamerstr. 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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Laktozsuz · Lactose Free

Yeni ürün çeşitimiz:
Süzme yoğurt % 10

gazi.de

Laktozsuz GAZİ ürünleri
SENİ DÜŞÜNDÜĞÜMÜZ İÇİN
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Nevşehİr, das mit seiner märchenhaften Aussicht und seiner einzigartigen natürlichen 
Struktur eine der außergewöhnlichsten Atmosphären der Welt besitzt, liegt im Gebiet 
Zentralanatoliens. Mit den weltberühmten Feenkaminen und den unzähligen Besich-
tigungspunkten in Kappadokien heißt die Stadt jährlich 2 Millionen in- und ausländische 
Touristen willkommen. 

Die Stadt, dessen Geschichte bis in das Jahr 3000 v. Chr. zurückgeht, war Zeuge verschiedener
Ansiedlungen. Viele verschiedene Zivilisationen wie die Hethiter, Perser, Assyrer, Römer, 
anatolischen Seldschuken und Osmanen haben hier gelebt und die Stadt in ein Kulturparadies 
verwandelt. Die Stadt, die die Spuren all dieser Zivilisationen trägt, ist ein wahrhaftiges 
Freilichtmuseum. Die Tatsache, dass sie außerdem auf der historischen Königs- und 
Seidenstraße liegt, gibt der Stadt einen zusätzlichen kulturellen Wert. Menschen mit 
verschiedenen Religionen haben im Laufe der Geschichte hier in Toleranz und Frieden 
gelebt. Hadschi Bektasch Wali, ein muslimischer Mystiker, hat Toleranz, Menschen- und 
Nächstenliebe in dieser Region verbreitet.

Nevşehİr besitzt nicht nur eine faszinierende Geschichte, sondern ist auch eine Stadt 
der Touristen, die ihre natürlichen Schönheiten mit der Welt teilt. Besucher erleben 
inmitten der kulturellen Werte, ihrer natürlichen Schönheiten und den Zeugnissen der 
Geschichte eine atemberaubende Reise.

Masalsı manzarası ve eşsİz doğal yapısıyla dünyanın en farklı atmosferlerİnden bİrİne 
sahİp olan Nevşehİr, İç Anadolu Bölgesİ’nde yer alır. Dünyaca ünlü Perİ Bacaları ve 
Kapadokya bölgesİnde bulunan sayısız gezİ noktalarıyla kent, yılda 2 mİlyon yerlİ ve 
yabancı turİst tarafından zİyaret edİlmektedİr. 

Tarİhİ M.Ö. 3000’lİ yıllara dayanan kent, çağlar boyunca farklı yerleşİmlere tanıklık 
etmİştİr. Hİtİtler, Persler, Asurlular, Romalılar, Anadolu Selçuklular ve Osmanlılar gİbİ 
İnsanlık tarİhİ boyunca kentİn ev sahİplİğİ yaptığı bİrçok uygarlık, şehrİ bİr kültür cennetİ 
halİne getİrmİştİr. Tüm bu medenİyetlerİn tarİhİ İzlerİne sahİp olan kent adeta bİr açık 
hava müzesİ görünümündedİr. Tarİhİ Kral Yolu’nun ve İpek Yolu’nun bölgeden geçmesİ, kente 
ayrı bİr kültürel değer katmıştır. Tarİh boyunca çeşİtlİ dİnlere sahİp İnsanlar bu kentte 
hoşgörü İçİnde yaşamıştır. Hacı Bektaş-ı Velİ de; hoşgörüyü, İnsan sevgİsİnİ, sıcaklığını bu 
topraklar üzerİnde yaymıştır.

Nevşehİr, tarİhİ yapısının yanı sıra doğal güzellİklerİyle kapılarını dünyaya açmış bİr 
turİzm kentİdİr. Kentİ zİyaret edenler gördüklerİ kültürel varlıklar ve doğal 
güzellİklerle tarİhİ ve mucİzevİ bİr yolculuk yaşarlar.
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Kappadokien / Kapadokya

Kappadokien / Kapadokya

Feenkamine in Kappadokien / Kapadokya Peri Bacaları

Derinkuyu Unterirdische Stadt  / Derinkuyu Yeraltı Şehri

Avanos / Avanos

Göreme / Göreme

KAPPADOKIEN
Kappadokien, was auf Persisch "Land der schönen Pferde" 
bedeutet, ist eine der weltweit bekanntesten Regionen. 
Kappadokien besteht aus den Gebieten Ihlara, Ürgüp, Uçhisar, 
Avanos, Göreme, Derinkuyu und Kaymaklı und ist ein Ort, an 
dem sich Natur und Geschichte vereinen.

KAPADOKYA
Pers dilinde ''Güzel Atlar Ülkesi'' anlamına gelen Kapadokya, 
dünyanın en önemli bölgelerinden biridir. Ihlara, Ürgüp, 
Uçhisar,  Avanos, Göreme, Derinkuyu ve Kaymaklı 
bölgelerinden oluşan Kapadokya, doğa ve tarihin birleştiği bir 
yerdir.

Die Feenkamine von Kappadokien, eine weltweit berühmte 
Touristenattraktion, sind auch innerhalb der Türkei eine der 
meist besuchten Sehenswürdigkeiten. Vor Millionen von 
Jahren war hier ein Binnenmeer und die Lava der Erciyes, 
Hasan Dağı und Güllüdağ Vulkane hat das Meer nach vielen 
Jahrhunderten ausgetrocknet. Aus diesen Lavaansammlungen 
sind die Feenkamine entstanden. Nachdem diese Millionen 
von Jahren Regen und Wind ausgesetzt waren, entstand das 
heutige wundersame Aussehen der Kamine. 

Dünya turizminin en ünlü bölgelerinden olan Kapadokya Peri 
Bacaları, Türkiye’nin de en çok ziyaret edilen tatil noktaları 
arasında ilk sıralarda gelmektedir. Milyonlarca yıl önce bölge 
bir iç deniz konumundayken; Erciyes, Hasan Dağı ve Güllüdağ 
yanardağlarının püskürttüğü lavlar, denizi asırlarca süren bir 
doğal mücadele sonucunda kurutmuştur. Bu lavların 
birikintileriyle oluşan Peri Bacaları, milyonlarca yıl boyunca 
yağmur ve rüzgar tarafından aşındırılarak bugünkü mucizevi 
görünümünü almıştır. 

Kappadokien wurde auf die Liste des 
UNESCO-Weltkulturerbes genommen. Die beste Art es zu 
erkunden sind die Heißluftballontouren, die zum Zeichen des 
Gebiets geworden sind. Die circa 15 Minuten lange Tour erlaubt 
Besuchern alle Winkel Kappadokiens zu erkunden, die man zu 
Fuß niemals entdecken könnte.

UNESCO tarafından Dünya Kültür Mirası listesinde bulunan 
Kapadokya’nın simgelerinden biri haline gelen balon turları, 
bölgenin eşsiz yapısını görmenin en etkili yoludur. Gökte ağır 
ağır süzülerek yaklaşık 15 dakika süren balon turu, Kapadokya 
uygarlığının ve doğal güzelliğinin yaya olarak ulaşılamayan en 
uzak noktalarına kadar götürmektedir.

GÖREME
Göreme, 14 km entfernt von Nevşehir, ist einer der wichtigsten 
Orte im Gebiet und beherbergt wichtige historische Stätten 
wie die "Drei Kreuzfahrer Kirche", die Ayvalı Kirche und die El 
Nazar Kirche und natürliche Schönheiten wie das "Liebestal", 
das Güllüdere Tal und das Güvercinlik Tal.

GÖREME
Nevşehir'e 14 km uzaklıkta bulunan Göreme; sınırları içinde Üç 
Haçlı Kilisesi, Ayvalı Kilisesi, El Nazar Kilisesi gibi önemli tarihi 
mekanları ve Aşk Vadisi, Güllüdere Vadisi, Güvercinlik Vadisi 
gibi doğal güzellikleri bulunduran, bölgenin en önemli 
yerlerinden biridir.

ÜRGÜP
Ürgüp zieht mit seiner tollen Aussicht, seinen Kirchen und 
Grabmälern jährlich Hunderttausende von Besuchern an und ist 
ein idealer Stopp während einer Nevşehir-Reise.

ÜRGÜP
Muhteşem manzarası, kiliseleri ve türbeleri ile her yıl 
yüzbinlerce tatilcinin favori uğrak noktası olan Ürgüp, Nevşehir 
gezisi için ideal bir duraktır.

AVANOS
Das weltweit erste und einzige unterirdische Museum, das 
Güray Museum, das Devrent Tal, das Paşabağ Rahipler Tal und 
das Çavuşin Dorf liegen alle innerhalb von Avanos, einem 
weiteren wichtigen Zentrum.

AVANOS
Dünyanın ilk ve tek yeraltı müzesi olan Güray Museum’u, 
Devrent Vadisi’ni, Paşabağ Rahipler Vadisi ve Çavuşin Köyü’nü 
sınırlarında barındıran Avanos, bir diğer önemli merkezdir.

IHLARA TAL 
Das Ihlara Tal ist eines der schönsten Naturwunder in 
Kappadokien. Das Tal ist bis zum Himmel mit Bäumen umgeben 
und besitzt ein einzigartiges Aussehen, wie auf einer Postkarte. 
Im Tal gibt es einen langen Wanderweg, dessen detaillierten 
Plan man gleich am Anfang findet. Im Tal befinden sich mehr als 
einhundert Kirchen, jedoch kann man nur einige davon 
besichtigen.

IHLARA VADİSİ 
Kapadokya Bölgesi’ndeki en özel doğa güzelliklerinden biri 
Ihlara Vadisi’dir. Göğe kadar uzanan ağaçlarla çevrili vadi, 
kartpostalları aratmayan görüntüsüyle benzersiz bir deneyim 
yaşatır. Uzun bir yürüme parkuruna sahip vadiye hemen girişte 
detaylı bir vadi planı yer almaktadır. Vadi içinde yüzden fazla 
kilise bulunmakla birlikte sadece birkaçı ziyarete açıktır.

UÇHİSAR
Uçhisar ist der höchste Punkt in Kappadokien. Von hier aus hat 
man eine Panoramaaussicht auf die Göreme Täler, Avanos, 
Nevşehir und Erciyes. Die historische Uçhisar Burg ist einer der 
meistbesuchten Orte in diesem Gebiet.

UÇHİSAR
Uçhisar, Kapadokya’nın en yüksek tepesidir. Bu noktadan 
Göreme Vadileri, Avanos, Nevşehir ve Erciyes, panoramik olarak 
seyredilebilmektedir. Tarihi Uçhisar Kalesi ile bölgenin en çok 
ziyaret edilen yerlerinden biridir.

Nevşehir, einer der Orte in der Türkei, der die meisten Touristen 
anzieht, ist sehr einfach zu erreichen. Man kann Nevşehir über 
die Flughäfen in Kappadokien oder Kayseri erreichen. Dabei 
liegt der Kayseri Flughafen näher an Kappadokien. Im Gebiet, 
das jährlich durchschnittlich 2 Millionen Besucher empfängt, 
gibt es eine große Auswahl an Unterkunftsmöglichkeiten. 

Türkiye’nin en turistik bölgelerinden biri olan Nevşehir’e 
dünyanın her yerinden kolayca ulaşım mümkündür. Nevşehir 
Kapadokya Havalimanı üzerinden ya da Kayseri 
Havalimanı’ndan ulaşım sağlanabilmektedir. Kayseri Havalimanı 
Kapadokya Bölgesi’ne daha yakındır. Yılda ortalama 2 milyon 
ziyaretçi ağırlayan bölgede ayrıca her türlü konaklama imkânı 
mevcuttur. 
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Kappadokien / Kapadokya

Kappadokien / Kapadokya

Feenkamine in Kappadokien / Kapadokya Peri Bacaları

Derinkuyu Unterirdische Stadt  / Derinkuyu Yeraltı Şehri

Avanos / Avanos

Göreme / Göreme

KAPPADOKIEN
Kappadokien, was auf Persisch "Land der schönen Pferde" 
bedeutet, ist eine der weltweit bekanntesten Regionen. 
Kappadokien besteht aus den Gebieten Ihlara, Ürgüp, Uçhisar, 
Avanos, Göreme, Derinkuyu und Kaymaklı und ist ein Ort, an 
dem sich Natur und Geschichte vereinen.

KAPADOKYA
Pers dilinde ''Güzel Atlar Ülkesi'' anlamına gelen Kapadokya, 
dünyanın en önemli bölgelerinden biridir. Ihlara, Ürgüp, 
Uçhisar,  Avanos, Göreme, Derinkuyu ve Kaymaklı 
bölgelerinden oluşan Kapadokya, doğa ve tarihin birleştiği bir 
yerdir.

Die Feenkamine von Kappadokien, eine weltweit berühmte 
Touristenattraktion, sind auch innerhalb der Türkei eine der 
meist besuchten Sehenswürdigkeiten. Vor Millionen von 
Jahren war hier ein Binnenmeer und die Lava der Erciyes, 
Hasan Dağı und Güllüdağ Vulkane hat das Meer nach vielen 
Jahrhunderten ausgetrocknet. Aus diesen Lavaansammlungen 
sind die Feenkamine entstanden. Nachdem diese Millionen 
von Jahren Regen und Wind ausgesetzt waren, entstand das 
heutige wundersame Aussehen der Kamine. 

Dünya turizminin en ünlü bölgelerinden olan Kapadokya Peri 
Bacaları, Türkiye’nin de en çok ziyaret edilen tatil noktaları 
arasında ilk sıralarda gelmektedir. Milyonlarca yıl önce bölge 
bir iç deniz konumundayken; Erciyes, Hasan Dağı ve Güllüdağ 
yanardağlarının püskürttüğü lavlar, denizi asırlarca süren bir 
doğal mücadele sonucunda kurutmuştur. Bu lavların 
birikintileriyle oluşan Peri Bacaları, milyonlarca yıl boyunca 
yağmur ve rüzgar tarafından aşındırılarak bugünkü mucizevi 
görünümünü almıştır. 

Kappadokien wurde auf die Liste des 
UNESCO-Weltkulturerbes genommen. Die beste Art es zu 
erkunden sind die Heißluftballontouren, die zum Zeichen des 
Gebiets geworden sind. Die circa 15 Minuten lange Tour erlaubt 
Besuchern alle Winkel Kappadokiens zu erkunden, die man zu 
Fuß niemals entdecken könnte.

UNESCO tarafından Dünya Kültür Mirası listesinde bulunan 
Kapadokya’nın simgelerinden biri haline gelen balon turları, 
bölgenin eşsiz yapısını görmenin en etkili yoludur. Gökte ağır 
ağır süzülerek yaklaşık 15 dakika süren balon turu, Kapadokya 
uygarlığının ve doğal güzelliğinin yaya olarak ulaşılamayan en 
uzak noktalarına kadar götürmektedir.

GÖREME
Göreme, 14 km entfernt von Nevşehir, ist einer der wichtigsten 
Orte im Gebiet und beherbergt wichtige historische Stätten 
wie die "Drei Kreuzfahrer Kirche", die Ayvalı Kirche und die El 
Nazar Kirche und natürliche Schönheiten wie das "Liebestal", 
das Güllüdere Tal und das Güvercinlik Tal.

GÖREME
Nevşehir'e 14 km uzaklıkta bulunan Göreme; sınırları içinde Üç 
Haçlı Kilisesi, Ayvalı Kilisesi, El Nazar Kilisesi gibi önemli tarihi 
mekanları ve Aşk Vadisi, Güllüdere Vadisi, Güvercinlik Vadisi 
gibi doğal güzellikleri bulunduran, bölgenin en önemli 
yerlerinden biridir.

ÜRGÜP
Ürgüp zieht mit seiner tollen Aussicht, seinen Kirchen und 
Grabmälern jährlich Hunderttausende von Besuchern an und ist 
ein idealer Stopp während einer Nevşehir-Reise.

ÜRGÜP
Muhteşem manzarası, kiliseleri ve türbeleri ile her yıl 
yüzbinlerce tatilcinin favori uğrak noktası olan Ürgüp, Nevşehir 
gezisi için ideal bir duraktır.

AVANOS
Das weltweit erste und einzige unterirdische Museum, das 
Güray Museum, das Devrent Tal, das Paşabağ Rahipler Tal und 
das Çavuşin Dorf liegen alle innerhalb von Avanos, einem 
weiteren wichtigen Zentrum.

AVANOS
Dünyanın ilk ve tek yeraltı müzesi olan Güray Museum’u, 
Devrent Vadisi’ni, Paşabağ Rahipler Vadisi ve Çavuşin Köyü’nü 
sınırlarında barındıran Avanos, bir diğer önemli merkezdir.

IHLARA TAL 
Das Ihlara Tal ist eines der schönsten Naturwunder in 
Kappadokien. Das Tal ist bis zum Himmel mit Bäumen umgeben 
und besitzt ein einzigartiges Aussehen, wie auf einer Postkarte. 
Im Tal gibt es einen langen Wanderweg, dessen detaillierten 
Plan man gleich am Anfang findet. Im Tal befinden sich mehr als 
einhundert Kirchen, jedoch kann man nur einige davon 
besichtigen.

IHLARA VADİSİ 
Kapadokya Bölgesi’ndeki en özel doğa güzelliklerinden biri 
Ihlara Vadisi’dir. Göğe kadar uzanan ağaçlarla çevrili vadi, 
kartpostalları aratmayan görüntüsüyle benzersiz bir deneyim 
yaşatır. Uzun bir yürüme parkuruna sahip vadiye hemen girişte 
detaylı bir vadi planı yer almaktadır. Vadi içinde yüzden fazla 
kilise bulunmakla birlikte sadece birkaçı ziyarete açıktır.

UÇHİSAR
Uçhisar ist der höchste Punkt in Kappadokien. Von hier aus hat 
man eine Panoramaaussicht auf die Göreme Täler, Avanos, 
Nevşehir und Erciyes. Die historische Uçhisar Burg ist einer der 
meistbesuchten Orte in diesem Gebiet.

UÇHİSAR
Uçhisar, Kapadokya’nın en yüksek tepesidir. Bu noktadan 
Göreme Vadileri, Avanos, Nevşehir ve Erciyes, panoramik olarak 
seyredilebilmektedir. Tarihi Uçhisar Kalesi ile bölgenin en çok 
ziyaret edilen yerlerinden biridir.

Nevşehir, einer der Orte in der Türkei, der die meisten Touristen 
anzieht, ist sehr einfach zu erreichen. Man kann Nevşehir über 
die Flughäfen in Kappadokien oder Kayseri erreichen. Dabei 
liegt der Kayseri Flughafen näher an Kappadokien. Im Gebiet, 
das jährlich durchschnittlich 2 Millionen Besucher empfängt, 
gibt es eine große Auswahl an Unterkunftsmöglichkeiten. 

Türkiye’nin en turistik bölgelerinden biri olan Nevşehir’e 
dünyanın her yerinden kolayca ulaşım mümkündür. Nevşehir 
Kapadokya Havalimanı üzerinden ya da Kayseri 
Havalimanı’ndan ulaşım sağlanabilmektedir. Kayseri Havalimanı 
Kapadokya Bölgesi’ne daha yakındır. Yılda ortalama 2 milyon 
ziyaretçi ağırlayan bölgede ayrıca her türlü konaklama imkânı 
mevcuttur. 
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ZUBEREITUNG
Die Milch in einen tiefen Topf geben. Den Bulgur 
waschen und der Milch hinzufügen. Den Bulgur 
solange kochen, bis dieser aufgeht. Ab und zu 
umrühren. In einer Schüssel Mehl und Wasser mit 
einem Schneebesen vermischen. Schnell in die 
Milchsuppe gießen und weiter umrühren. Ab und zu 
umrühren und für 10 Minuten bei geringer Hitze 
kochen, bis der Bulgur weich ist. Für die Soße in 
einer Pfanne etwas Butter zerschmelzen und 
Paprikapulver hinzufügen. Die Soße über die Suppe 
in die Servierschüsseln gießen und warm servieren.

HAZIRLANIŞI
Süt, derin bir tencereye alınır. Bulgurlar yıkanıp 
süzülerek süte eklenir. Ocağın altı açılarak 
bulgurlar şişene kadar ara sıra karıştırılarak 
kaynatılır. Bir kasede un ve su iyice çırpılır. 
Kaynamakta olan sütlü karışıma hızlıca dökülerek 
karıştırılmaya devam edilir. Ara ara karıştırılarak 10 
dakika kadar kısık ateşte, bulgurlar yumuşayana 
kadar pişirilir. Üzeri için bir tavada tereyağı 
eritilerek içine toz biber eklenir. Servis kaselerine 
alınan çorbaların üzerine sos gezdirilir ve sıcak 
servis edilir.

ZUTATEN
1 Glas Bulgur
1 Liter Milch
1 Esslöffel Mehl
3 Esslöffel Wasser
2 Teelöffel Salz

ZUR VERZIERUNG:
1 Esslöffel Butter
1 Teelöffel rotes Paprikapulver

MALZEMELER
1 su bardağı bulgur

1 litre süt

1 yemek kaşığı un

3 yemek kaşığı su

2 çay kaşığı tuz

ÜZERİ İÇİN:

1 yemek kaşığı tereyağı

1 çay kaşığı toz kırmızı biber

..........................

..........................

MILCHSUPPE
sütlü çorba. .

6 KİŞİLİK

FÜR
6 PERSONEN
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030 - 58896019  
kundenservice-ost@knappschaft.de

www.knappschaft.de

Gesundheit fördern?
Sportliches Training „auf Krankenschein“?  

Warum warten bis ein Leiden chronisch wird? 

Nutzen Sie mit dem Funktionstraining eine Bewegungstherapie, die mit Mitteln der Krankengymnastik 
und/oder Ergotherapie gezielt auf einzelne Strukturen, wie Muskeln oder Gelenke, einwirkt.

 Sie können damit Ihre körperlichen und seelischen Zustände positiv beeinflussen und Ihre 
 Schmerzen lindern. 

 Sie können aktiv daran mitwirken, Ihre Muskel-, Gelenk- und Wirbelsäulenfunktionen zu erhalten.
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ZUBEREITUNG
Die Kichererbsen eine Nacht vorher in Wasser 
einlegen. Am nächsten Tag abschütten und kochen. 
Das Tomaten- und Paprikamark für 1-2 Minuten in 
Olivenöl braten. Das Fleisch und die Butter 
hinzufügen und weiterbraten. Warmes Wasser und 
Fleischbrühe hinzufügen, kochen lassen. Die 
Schalotten schälen und hinzufügen, sobald das 
Fleisch weich ist. Sobald das Fleisch gar ist, die 
Kichererbsen, Salz und Gewürze hinzufügen. Gut 
vermischen und solange kochen, bis die Schalotten 
weich sind. Warm servieren.

HAZIRLANIŞI
Nohut, 1 gece önceden ıslatılır. Ertesi gün suyu 
değiştirilerek haşlanır. Salçalar, zeytinyağında 1-2 
dakika kavrulur. Etler ve tereyağı ilave edilerek 
kavrulmaya devam edilir. Sıcak su ve et suyu ilave 
edilerek kaynamaya bırakılır. Arpacık soğanlar 
temizlenerek etler yumuşayınca tencereye ilave 
edilir. Etler piştikten sonra üzerine nohutlar, tuz ve 
baharatlar eklenir. Harmanlanarak soğanlar 
yumuşayana kadar pişirilir. Sıcak servis edilir.

ZUTATEN
2 Gläser Kichererbsen

500 g in Würfel geschnittenes Lammfleisch

250 g Schalotten

1 Teeglas Fleischbrühe

2,5 Gläser warmes Wasser

1 Esslöffel Butter

4 Esslöffel Olivenöl

1 Esslöffel Tomatenmark

1 Esslöffel Paprikamark

Kreuzkümmel, Paprikaflocken

Salz, Pfeffer

MALZEMELER
2 su bardağı nohut

500 g kuşbaşı kuzu eti

250 g arpacık soğan,

1 çay bardağı et suyu

2,5 su bardağı sıcak su

1 yemek kaşığı tereyağı

4 yemek kaşığı zeytinyağı

1 yemek kaşığı domates salçası

1 yemek kaşığı biber salçası

Kimyon, pul biber

Tuz, karabiber

.

..........................

..........................

EINTOPF MIT
KICHERERBSEN

nohutlu yahni. .

6 KİŞİLİK

FÜR
6 PERSONEN
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ZUBEREITUNG
Öl und Butter in einem Topf erhitzen und das 
Gehackte hinzufügen. Solange umrühren, bis das 
Gehackte gar ist. Die fein geschnittenen Zwiebeln 
hinzufügen und für ein paar Minuten braten. Salz, 
Paprika- und Tomatenmark hinzufügen. Ein paar 
Mal umrühren und danach die fein geschnittenen 
Paprika und in Würfel geschnittenen Tomaten 
hinzufügen. Bei geringer Hitze für 10 Minuten 
kochen lassen. In einem tiefen Topf Wasser kochen 
und Salz hinzufügen. Den Couscous für 10 Minuten 
kochen. Den gekochten Couscous mit der Soße 
vermischen und warm servieren.

HAZIRLANIŞI
Tencereye sıvı yağ ve tereyağı alınarak kıyma ilave 
edilir. Kıyma suyunu çekene kadar karıştırılır. İnce 
doğranmış soğanlar eklenerek birkaç dakika 
çevrilir. Tuz ve salça ilave edilir. Birkaç kere 
karıştırılarak üzerine ince doğranmış biberler ve 
küp doğranmış domatesler eklenir. Kısık ateşte 10 
dakika pişirilir. Derin bir tencerede su kaynatılarak 
tuz ilave edilir. Kuskuslar, bu suda 10 dakika 
haşlanır. Pişen kuskuslar, kıymalı sos ile 
karıştırılarak sıcak olarak servis edilir.

ZUTATEN
3 Gläser Couscous
250 g Gehacktes
3 Esslöffel Öl
3 Esslöffel Butter
2 Zwiebeln
2 Tomaten
2 Spitzpaprika
1 Esslöffel Tomatenmark
1 Esslöffel Paprikamark
Salz

MALZEMELER
3 su bardağı kuskus
250 g kıyma
3 yemek kaşığı sıvı yağ
3 yemek kaşığı tereyağı
2 soğan
2 domates
2 sivri biber
1 yemek kaşığı domates salçası
1 yemek kaşığı biber salçası
Tuz

..........................

..........................

COUSCOUS MIT
GEHACKTEM

.

4 KİŞİLİK

FÜR
4 PERSONEN

kıymalı
kuskus pilavı

. .
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ZUBEREITUNG
Alle Zutaten in eine Schüssel geben und gut 
verkneten. Kleine Stücke abreißen und zu Bällchen 
formen. In einer Bratpfanne Öl erhitzen. Die Köfte 
von beiden Seiten braten. Für das überschüssige Öl 
auf eine Serviette legen. Je nach Wunsch mit Reis, 
Nudeln oder Salat warm servieren. 

HAZIRLANIŞI
Tüm malzemeler bir karıştırma kabına alınarak 
iyice yoğrulur. Yoğrulan harçtan parçalar alınarak 
yuvarlanır. Bir kızartma tavasına sıvıyağ alınarak 
ısıtılır. Köfteler arkalı önlü iyice kızartılır. Kağıt 
havlu üzerinde bekletilerek fazla yağı alınır. İsteğe 
göre pilav, makarna ya da yeşillikler eşliğinde sıcak 
servis edilir. 

ZUTATEN
500 g Rindergehacktes

1 Bund fein gehackte Petersilie

Jeweils eine geriebene Zwiebel, Karotte und 

Zucchini

1 Ei

1 Glas Paniermehl

Salz, Pfeffer

MALZEMELER
500 g dana kıyma

1 tutam ince kıyılmış maydanoz

1’er adet rendelenmiş soğan, havuç ve kabak

1 yumurta

1 su bardağı galeta unu

Tuz, karabiber

..........................

..........................

GEMÜSE-
KÖFTE 
sebzeli köfte. .

.

6 KİŞİLİK

FÜR
6 PERSONEN
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ZUBEREITUNG
Die Kartoffeln, Karotten und Zwiebel grob 
schneiden. Das Hähnchen und das Gemüse in 
einen Topf geben. Wasser hinzufügen, sodass 
alles bedeckt ist. Je nach Wunsch getrockneten 
oder frischen Thymian, Salz und Pfefferkörner 
hinzufügen und kochen lassen. Die Kochzeit kann 
je nach Topf unterschiedlich sein. Mithilfe einer 
Gabel kontrollieren, ob das Hähnchen und das 
Gemüse gar sind. Warm servieren.

HAZIRLANIŞI
Patatesler, havuçlar ve soğan irice doğranır. 
Tencereye tavuklar ve sebzeler eklenir. Üzerini 
geçecek kadar su ilave edilir. İsteğe göre kuru ya 
da taze kekik, tuz, tane karabiber eklenerek tüm 
malzemeler pişirilir. Pişirme süresi, kullanılan 
tencereye göre değişiklik gösterebilir. Bir çatal 
yardımıyla tavukların ve sebzelerin pişip 
pişmediği kontrol edilebilir. Sıcak servis edilir.

ZUTATEN
500 g Hähnchenfleisch mit 
Knochen
4 Kartoffeln
2 Karotten
1 Zwiebel
Thymian
Schwarze Pfefferkörner
Salz

MALZEMELER
500 g kemikli tavuk eti
4 patates
2 havuç
1 soğan
Kekik
Tane karabiber
Tuz

.

..........................

..........................

GEKOCHTES
HÄHNCHEN
tavuk has, lama. .

4 KİŞİLİK

FÜR
4 PERSONEN
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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



ZUBEREITUNG
Zucker und Wasser in einer Schüssel mischen.
Butter in eine breite Pfanne geben. Sobald die 
Butter geschmolzen ist, Mehl hinzufügen und 
solange braten, bis sich die Farbe des Mehls 
ändert. Zucker und Wasser langsam in die Pfanne 
geben und dabei schnell umrühren. Für ein paar 
Minuten kochen lassen und danach vom Herd 
nehmen. Das Halvah für 10 Minuten ruhen lassen 
und danach formen und servieren. Je nach 
Wunsch mit Mandeln, Walnüssen oder 
Pinienkernen verzieren und servieren.

HAZIRLANIŞI
Şeker ve su, bir kapta karıştırılır. Genişçe bir 
tavaya sıvıyağ ve tereyağı alınır. Tereyağı eridikten 
sonra un ilave edilerek rengi değişene kadar 
kavrulur. Şeker ve su karışımı, yavaş yavaş tavaya 
ilave edilerek bir yandan hızlıca karıştırılmalıdır. 
Bu şekilde birkaç dakika pişirilip ocağın altı 
kapatılır. Helva, 10 dakika kadar dinlendirildikten 
sonra şekil verilerek servis edilir. İsteğe göre sade 
olarak ya da badem, ceviz veya çam fıstığı ile 
süslenerek servis edilebilir.

..........................

..........................

MEHL-
HALVAH

un helvası. .

ZUTATEN
3,5 Gläser Mehl

1,5 Gläser Zucker
1,5 Gläser Wasser

1 Glas Öl
125 g Butter

MALZEMELER
3,5 su bardağı un

1,5 su bardağı toz şeker
1,5 su bardağı su

1 su bardağı sıvı yağ
125 g tereyağı

6 KİŞİLİK

FÜR
6 PERSONEN
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Spinat ist ein sehr wichtiges Wintergemüse und berühmt dafür, dass er sehr gut für die 
Gesundheit ist. Die enthaltenen Vitamine und Mineralien machen den Spinat sehr nahrhaft. 
Außerdem enthält Spinat Vitamin C und Eisen. Der Spinat ist buchstäblich ein Wundermittel 
für viele Krankheiten und wird in der modernen und alternativen Medizin als Behand-
lungsmethode genutzt.

Kış sebzelerİnİn en önemlİlerİnden bİrİ olan ıspanak, sağlığa olan faydaları İle 
adından en çok bahsettİren besİnlerdendİr. İçerİğİnde bulunan vİtamİn ve mİneraller 
sebebİyle besİn değerİ oldukça yüksek olan ıspanak, İçerİsİnde aynı zamanda demİr ve 
C vİtamİnİ de barındırır. Adeta bİn bİr derde deva bİr sebze olan ıspanak; modern tıpta 
ve alternatİf tıpta tedavİ yöntemİ olarak da kullanılmaktadır.

BESITZT EINE ANTI-KREBS-EIGENSCHAFT
Der Spinat ist reich an Flavonoiden, die gegen Krebs wirken. Forschungen haben 

gezeigt, dass der Verzehr von Spinat Zellen, die für Magen- und Hautkrebs 
verantwortlich sind, zerstören kann. Es wurde außerdem bewiesen, dass Spinat 

effektiv gegen Prostatakrebs sein kann.

ANTİ-KANSER ÖZELLİKTEDİR
Ispanak, kanser karşıtı olan flavonoidler açısından oldukça zengindir. Araştırmalar, 
ıspanak tüketiminin mide ve cilt kanserine neden olan hücreleri ortadan kaldırdığını 

ortaya koymuştur. Ayrıca ıspanağın prostat kanserine karşı etkili olduğu da 
kanıtlanmıştır.

SCHÜTZT DIE AUGENGESUNDHEIT
Die im Spinat enthaltenen Antioxidantien wirken effektiv gegen durch Alterung 

hervorgerufene Katarakt- und Augenkrankheiten. Spinat schützt den Mechanismus in 
den Augen und enthält das für ein gesundes Sehen notwendige Vitamin A.

GÖZ SAĞLIĞINI KORUR
Ispanakta bulunan antioksidanlar; katarakt ve yaşlanmaya bağlı olarak ortaya çıkan 
göz hastalıklarına karşı etkilidir. Ispanak gözlerdeki düzeneği korur ve sağlıklı görme 

için gerekli olan A vitaminini içerir.

SCHÜTZT DIE KNOCHENGESUNDHEIT
Spinat ist reich an Vitamin K, was für das Protein sorgt, das für die Knochenstärke 

notwendig ist. Spinat ist eine gute Alternative für jene, die keine Milchprodukte 
verzehren, um ihre Knochengesundheit zu schützen. Zusätzlich zum Schutz von 

Muskel- und Knochengewebe unterstützt er die Zellentwicklung.

KEMİK SAĞLIĞINI KORUR
K vitamini açısından zengin olan ıspanak; kemiklerin dayanıklılığı için gerekli olan 

proteini sağlar. Süt ürünleri tüketemeyenler için iyi bir alternatif olan ıspanak, kemik 
sağlığını korumak için çok önemlidir. Kas ve kemik dokularını korumanın yanı sıra hücre 

gelişimine destek olur.

REGELT DEN BLUTDRUCK
Ein regelmäßiger Spinatverzehr hilft dabei die Nerven zu beruhigen, hohen Blutdruck 

zu senken und den Blutdruck auf einem gesunden Niveau zu stabilisieren.

TANSİYONU DÜZENLER
Düzenli olarak ıspanak tüketilmesi; sinirlerin gevşemesine, yüksek kan basıncının 
düşürülmesine ve kan basıncının sağlıklı bir seviyede tutulmasına yardımcı olur.

SCHÜTZT DAS GEHIRN
Spinat sorgt dafür, dass Gehirn und Geist ständig aktiv und jung bleiben. Er unterstützt 

die Funktion des Gehirns, indem er auf das Nervensystem wirkt. Spinat hilft der 
Gehirngesundheit, indem er die für die Gehirngesundheit erforderlichen Fett- und 

Säureverhältnisse im Gleichgewicht hält.

BEYNİ KORUR
Ispanak, beynin ve zihnin sürekli aktif ve genç kalmasını sağlar. Sinir sistemine etki 

ederek beyin fonksiyonlarını destekler. Beyin sağlığı için ihtiyaç olan yağ ve asit 
oranlarını dengede tutarak beyin sağlığına faydalı olur.

YEŞİL EFSANE, ISPANAK

SP I NAT :
DI E  GRUNE  LEGENDE

BEUGT ANÄMIE VOR
Eisenmangel im Körper kann zu vielen Krankheiten, vor allem Anämie, führen. Spinat ist 

sehr reich an Eisen und hilft dank den enthaltenen Mineralien vor allem Kindern im 
Entwicklungsstadium und Frauen nach der Geburt.

ANEMİYİ ÖNLER
Vücuttaki demir eksikliği, başta kansızlık olmak üzere birçok hastalığa sebebiyet 

verebilir. Demir açısından son derece zengin olan ıspanak, içeriğindeki minerallerle 
özellikle çocukların gelişim döneminde ve kadınların doğum sonrası döneminde çok 

fayda sağlamaktadır.

IST GUT FÜR DAS HERZ
Übermäßige Fettansammlung im Körper kann eine Verdickung der Herzwände und 
folglich einen Herzinfarkt verursachen. Der Spinat ist sehr reich an Lutein. Lutein 

verhindert die Verstopfung der Gefäße und die Verdickung der Herzwände. Dadurch 
wird das Risiko eines Herzinfarkts wirkungsvoll verringert.

KALBE FAYDALIDIR
Vücutta aşırı yağ birikimi, kalp duvarlarının kalınlaşmasına ve dolayısıyla da kalp krizine 

sebebiyet verebilir. Ispanak, lutein bakımından çok zengin bir besindir. Lutein; damar 
tıkanıklıklarını engeller ve kalp duvarlarının kalınlaşmasına izin vermez. Dolayısıyl kalp 

krizi geçirme riskini ciddi anlamda düşürebilir.

HILFT BEI GEWICHTSVERLUST
Spinat enthält nur sehr wenig Kalorien und Fett und hilft daher beim Gewichtsverlust. 
Außerdem ist er sehr reich an nahrhaften löslichen Fasern. Die zahlreich enthaltenden 
Fasern unterstützen das Verdauungssystem und schützen Magen und Darm. Daher ist 

Spinat ideal für alle, die Diäten machen.

KİLO VERMEYİ KOLAYLAŞTIRIR
Yağ ve kalori oranı çok düşük olan ıspanak, kilo vermeye yardımcı olur. Ayrıca çok 

besleyici çözünür lifler açısından zengindir. Bol miktarda içerdiği lifler, sindirim 
sistemine fayda sağlar, mide ve bağırsak sağlığını korur. Bu bakımdan ıspanak, diyet 

yapanlar için iyi bir besin kaynağıdır.

EINE VITAMIN-C-QUELLE
Spinat, der auch reich an Vitamin C ist, kann für den Körper eine gute Vitaminquelle 

sein, wenn dieser unter richtigen Bedingungen gekocht und verzehrt wird. Außerdem 
erhöht Vitamin C die Aufnahme von Eisen. Da ein Großteil des enthaltenen Vitamin C 

beim Kochen jedoch verloren geht, wird empfohlen, den Spinat mit einer anderen 
Vitamin-C-Quelle, wie zum Beispiel Zitrone, zu verzehren. Um den maximalen Nährwert 

des Spinats auszunutzen, kann dieser auch roh als Salat verzehrt werden. 

C VİTAMİNİ KAYNAĞIDIR
C vitamini açısından da oldukça zengin olan ıspanak, uygun şartlarda pişirilip tüketildiği 
taktirde vücut için tam bir vitamin kaynağı haline gelmektedir. Ayrıca C vitamini, demir 

emilimini de artırmaktadır. Ancak ıspanak pişirildiği zaman içerisindeki C vitamini büyük 
ölçüde kaybolduğu için, pişirildikten sonra limon gibi başka bir C vitamini kaynağıyla 

tüketilmesi tavsiye edilmektedir. Ayrıca ıspanağın besin değerlerinden maksimum 
ölçüde faydalanmak için çiğ olarak salatalarda kullanılabilir. 

Böbrek hastaları ve gut hastaları, ıspanak tüketimi için doktora danışmalıdır! 
Nierenpatienten und Gichtpatienten sollten sich vor dem Verzehr von Spinat an ihren 

Arzt wenden!
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Spinat ist ein sehr wichtiges Wintergemüse und berühmt dafür, dass er sehr gut für die 
Gesundheit ist. Die enthaltenen Vitamine und Mineralien machen den Spinat sehr nahrhaft. 
Außerdem enthält Spinat Vitamin C und Eisen. Der Spinat ist buchstäblich ein Wundermittel 
für viele Krankheiten und wird in der modernen und alternativen Medizin als Behand-
lungsmethode genutzt.

Kış sebzelerİnİn en önemlİlerİnden bİrİ olan ıspanak, sağlığa olan faydaları İle 
adından en çok bahsettİren besİnlerdendİr. İçerİğİnde bulunan vİtamİn ve mİneraller 
sebebİyle besİn değerİ oldukça yüksek olan ıspanak, İçerİsİnde aynı zamanda demİr ve 
C vİtamİnİ de barındırır. Adeta bİn bİr derde deva bİr sebze olan ıspanak; modern tıpta 
ve alternatİf tıpta tedavİ yöntemİ olarak da kullanılmaktadır.

BESITZT EINE ANTI-KREBS-EIGENSCHAFT
Der Spinat ist reich an Flavonoiden, die gegen Krebs wirken. Forschungen haben 

gezeigt, dass der Verzehr von Spinat Zellen, die für Magen- und Hautkrebs 
verantwortlich sind, zerstören kann. Es wurde außerdem bewiesen, dass Spinat 

effektiv gegen Prostatakrebs sein kann.

ANTİ-KANSER ÖZELLİKTEDİR
Ispanak, kanser karşıtı olan flavonoidler açısından oldukça zengindir. Araştırmalar, 
ıspanak tüketiminin mide ve cilt kanserine neden olan hücreleri ortadan kaldırdığını 

ortaya koymuştur. Ayrıca ıspanağın prostat kanserine karşı etkili olduğu da 
kanıtlanmıştır.

SCHÜTZT DIE AUGENGESUNDHEIT
Die im Spinat enthaltenen Antioxidantien wirken effektiv gegen durch Alterung 

hervorgerufene Katarakt- und Augenkrankheiten. Spinat schützt den Mechanismus in 
den Augen und enthält das für ein gesundes Sehen notwendige Vitamin A.

GÖZ SAĞLIĞINI KORUR
Ispanakta bulunan antioksidanlar; katarakt ve yaşlanmaya bağlı olarak ortaya çıkan 
göz hastalıklarına karşı etkilidir. Ispanak gözlerdeki düzeneği korur ve sağlıklı görme 

için gerekli olan A vitaminini içerir.

SCHÜTZT DIE KNOCHENGESUNDHEIT
Spinat ist reich an Vitamin K, was für das Protein sorgt, das für die Knochenstärke 

notwendig ist. Spinat ist eine gute Alternative für jene, die keine Milchprodukte 
verzehren, um ihre Knochengesundheit zu schützen. Zusätzlich zum Schutz von 

Muskel- und Knochengewebe unterstützt er die Zellentwicklung.

KEMİK SAĞLIĞINI KORUR
K vitamini açısından zengin olan ıspanak; kemiklerin dayanıklılığı için gerekli olan 

proteini sağlar. Süt ürünleri tüketemeyenler için iyi bir alternatif olan ıspanak, kemik 
sağlığını korumak için çok önemlidir. Kas ve kemik dokularını korumanın yanı sıra hücre 

gelişimine destek olur.

REGELT DEN BLUTDRUCK
Ein regelmäßiger Spinatverzehr hilft dabei die Nerven zu beruhigen, hohen Blutdruck 

zu senken und den Blutdruck auf einem gesunden Niveau zu stabilisieren.

TANSİYONU DÜZENLER
Düzenli olarak ıspanak tüketilmesi; sinirlerin gevşemesine, yüksek kan basıncının 
düşürülmesine ve kan basıncının sağlıklı bir seviyede tutulmasına yardımcı olur.

SCHÜTZT DAS GEHIRN
Spinat sorgt dafür, dass Gehirn und Geist ständig aktiv und jung bleiben. Er unterstützt 

die Funktion des Gehirns, indem er auf das Nervensystem wirkt. Spinat hilft der 
Gehirngesundheit, indem er die für die Gehirngesundheit erforderlichen Fett- und 

Säureverhältnisse im Gleichgewicht hält.

BEYNİ KORUR
Ispanak, beynin ve zihnin sürekli aktif ve genç kalmasını sağlar. Sinir sistemine etki 

ederek beyin fonksiyonlarını destekler. Beyin sağlığı için ihtiyaç olan yağ ve asit 
oranlarını dengede tutarak beyin sağlığına faydalı olur.

YEŞİL EFSANE, ISPANAK

SP I NAT :

BEUGT ANÄMIE VOR
Eisenmangel im Körper kann zu vielen Krankheiten, vor allem Anämie, führen. Spinat ist 

sehr reich an Eisen und hilft dank den enthaltenen Mineralien vor allem Kindern im 
Entwicklungsstadium und Frauen nach der Geburt.

ANEMİYİ ÖNLER
Vücuttaki demir eksikliği, başta kansızlık olmak üzere birçok hastalığa sebebiyet 

verebilir. Demir açısından son derece zengin olan ıspanak, içeriğindeki minerallerle 
özellikle çocukların gelişim döneminde ve kadınların doğum sonrası döneminde çok 

fayda sağlamaktadır.

IST GUT FÜR DAS HERZ
Übermäßige Fettansammlung im Körper kann eine Verdickung der Herzwände und 
folglich einen Herzinfarkt verursachen. Der Spinat ist sehr reich an Lutein. Lutein 

verhindert die Verstopfung der Gefäße und die Verdickung der Herzwände. Dadurch 
wird das Risiko eines Herzinfarkts wirkungsvoll verringert.

KALBE FAYDALIDIR
Vücutta aşırı yağ birikimi, kalp duvarlarının kalınlaşmasına ve dolayısıyla da kalp krizine 

sebebiyet verebilir. Ispanak, lutein bakımından çok zengin bir besindir. Lutein; damar 
tıkanıklıklarını engeller ve kalp duvarlarının kalınlaşmasına izin vermez. Dolayısıyl kalp 

krizi geçirme riskini ciddi anlamda düşürebilir.

HILFT BEI GEWICHTSVERLUST
Spinat enthält nur sehr wenig Kalorien und Fett und hilft daher beim Gewichtsverlust. 
Außerdem ist er sehr reich an nahrhaften löslichen Fasern. Die zahlreich enthaltenden 
Fasern unterstützen das Verdauungssystem und schützen Magen und Darm. Daher ist 

Spinat ideal für alle, die Diäten machen.

KİLO VERMEYİ KOLAYLAŞTIRIR
Yağ ve kalori oranı çok düşük olan ıspanak, kilo vermeye yardımcı olur. Ayrıca çok 

besleyici çözünür lifler açısından zengindir. Bol miktarda içerdiği lifler, sindirim 
sistemine fayda sağlar, mide ve bağırsak sağlığını korur. Bu bakımdan ıspanak, diyet 

yapanlar için iyi bir besin kaynağıdır.

EINE VITAMIN-C-QUELLE
Spinat, der auch reich an Vitamin C ist, kann für den Körper eine gute Vitaminquelle 

sein, wenn dieser unter richtigen Bedingungen gekocht und verzehrt wird. Außerdem 
erhöht Vitamin C die Aufnahme von Eisen. Da ein Großteil des enthaltenen Vitamin C 

beim Kochen jedoch verloren geht, wird empfohlen, den Spinat mit einer anderen 
Vitamin-C-Quelle, wie zum Beispiel Zitrone, zu verzehren. Um den maximalen Nährwert 

des Spinats auszunutzen, kann dieser auch roh als Salat verzehrt werden. 

C VİTAMİNİ KAYNAĞIDIR
C vitamini açısından da oldukça zengin olan ıspanak, uygun şartlarda pişirilip tüketildiği 
taktirde vücut için tam bir vitamin kaynağı haline gelmektedir. Ayrıca C vitamini, demir 

emilimini de artırmaktadır. Ancak ıspanak pişirildiği zaman içerisindeki C vitamini büyük 
ölçüde kaybolduğu için, pişirildikten sonra limon gibi başka bir C vitamini kaynağıyla 

tüketilmesi tavsiye edilmektedir. Ayrıca ıspanağın besin değerlerinden maksimum 
ölçüde faydalanmak için çiğ olarak salatalarda kullanılabilir. 

Böbrek hastaları ve gut hastaları, ıspanak tüketimi için doktora danışmalıdır! 
Nierenpatienten und Gichtpatienten sollten sich vor dem Verzehr von Spinat an ihren 

Arzt wenden!
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BEUGT ANÄMIE VOR
Eisenmangel im Körper kann zu vielen Krankheiten, vor allem Anämie, 
führen. Spinat ist sehr reich an Eisen und hilft dank den enthaltenen 

Mineralien vor allem Kindern im Entwicklungsstadium und Frauen nach 
der Geburt.

ANEMİYİ ÖNLER
Vücuttaki demir eksikliği, başta kansızlık olmak üzere birçok hastalığa 
sebebiyet verebilir. Demir açısından son derece zengin olan ıspanak, 
içeriğindeki minerallerle özellikle çocukların gelişim döneminde ve 

kadınların doğum sonrası döneminde çok fayda sağlamaktadır.

IST GUT FÜR DAS HERZ
Übermäßige Fettansammlung im Körper kann eine Verdickung der 

Herzwände und folglich einen Herzinfarkt verursachen. Der Spinat ist 
sehr reich an Lutein. Lutein verhindert die Verstopfung der Gefäße und 

die Verdickung der Herzwände. Dadurch wird das Risiko eines 
Herzinfarkts wirkungsvoll verringert.

KALBE FAYDALIDIR
Vücutta aşırı yağ birikimi, kalp duvarlarının kalınlaşmasına ve 
dolayısıyla da kalp krizine sebebiyet verebilir. Ispanak, lutein 

bakımından çok zengin bir besindir. Lutein; damar tıkanıklıklarını 
engeller ve kalp duvarlarının kalınlaşmasına izin vermez. Dolayısıyl kalp 

krizi geçirme riskini ciddi anlamda düşürebilir.

HILFT BEI GEWICHTSVERLUST
Spinat enthält nur sehr wenig Kalorien und Fett und hilft daher beim 
Gewichtsverlust. Außerdem ist er sehr reich an nahrhaften löslichen 

Fasern. Die zahlreich enthaltenden Fasern unterstützen das 
Verdauungssystem und schützen Magen und Darm. Daher ist Spinat 

ideal für alle, die Diäten machen.

KİLO VERMEYİ KOLAYLAŞTIRIR
Yağ ve kalori oranı çok düşük olan ıspanak, kilo vermeye yardımcı olur. 

Ayrıca çok besleyici çözünür lifler açısından zengindir. Bol miktarda 
içerdiği lifler, sindirim sistemine fayda sağlar, mide ve bağırsak sağlığını 
korur. Bu bakımdan ıspanak, diyet yapanlar için iyi bir besin kaynağıdır.

EINE VITAMIN-C-QUELLE
Spinat, der auch reich an Vitamin C ist, kann für den Körper eine gute 

Vitaminquelle sein, wenn dieser unter richtigen Bedingungen gekocht 
und verzehrt wird. Außerdem erhöht Vitamin C die Aufnahme von Eisen. 
Da ein Großteil des enthaltenen Vitamin C beim Kochen jedoch verloren 
geht, wird empfohlen, den Spinat mit einer anderen Vitamin-C-Quelle, 
wie zum Beispiel Zitrone, zu verzehren. Um den maximalen Nährwert 

des Spinats auszunutzen, kann dieser auch roh als Salat verzehrt 
werden. 

C VİTAMİNİ KAYNAĞIDIR
C vitamini açısından da oldukça zengin olan ıspanak, uygun şartlarda 
pişirilip tüketildiği taktirde vücut için tam bir vitamin kaynağı haline 

gelmektedir. Ayrıca C vitamini, demir emilimini de artırmaktadır. Ancak 
ıspanak pişirildiği zaman içerisindeki C vitamini büyük ölçüde 

kaybolduğu için, pişirildikten sonra limon gibi başka bir C vitamini 
kaynağıyla tüketilmesi tavsiye edilmektedir. Ayrıca ıspanağın besin 

değerlerinden maksimum ölçüde faydalanmak için çiğ olarak 
salatalarda kullanılabilir. 

Nierenpatienten und Gichtpatienten sollten sich vor dem Verzehr 
von Spinat an ihren Arzt wenden!

Böbrek hastaları ve gut hastaları, ıspanak tüketimi için doktora 
danışmalıdır! 
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ZUTATEN
FÜR DEN TEIG:

2,5 Gläser Mehl

1 Glas Wasser

2 Esslöffel Öl

1 Kaffeelöffel Salz

2 Esslöffel Essig

2 Esslöffel Maisstärke

3 Esslöffel geschmolzene Butter

FÜR DIE FÜLLUNG:

1 Bund Spinat

1 Esslöffel Öl

1 Zwiebel

1 Kaffeelöffel Salz

1 Teelöffel Pfeffer

MALZEMELER
HAMURU İÇİN:

2,5 su bardağı un
1 su bardağı su

2 yemek kaşığı sıvı yağ
1 tatlı kaşığı tuz

2 yemek kaşığı sirke
2 yemek kaşığı mısır 

nişastası
3 yemek kaşığı eritilmiş 

tereyağı

İÇ HARCI İÇİN:
1 bağ ıspanak

1 yemek kaşığı sıvıyağ
1 adet soğan

1 tatlı kaşığı tuz
1 çay kaşığı karabiber

ZUBEREITUNG
Für die Füllung; Öl in einer Pfanne erhitzen. Die in 
Würfel geschnittenen Zwiebeln und den Spinat 
hinzufügen und mit Salz und Pfeffer gut 
durchbraten. Zum Abkühlen zur Seite stellen.
Für den Teig: Das Mehl in eine breite Schüssel 
geben. Wasser, Öl, Essig und Salz hinzufügen und 
solange kneten, bis man einen glatten Teig hat. 
Den Teig in 8 gleichgroße Bällchen teilen und für 
15 Minuten ruhen lassen. Die Bällchen mithilfe von 
Stärke so groß wie einen Servierteller ausrollen 
und mit Butter einschmieren. 4 Stück aufeinander 
legen und mit einem Nudelholz weiter ausrollen. 
Den ausgerollten Teig auf das leicht eingefettete 
Backblech legen und die Ränder nach außen 
klappen. Die Füllung gleichmäßig darauf verteilen. 
Die anderen 4 Bällchen auf die gleiche Weise 
ausrollen und auf die Füllung legen. Die Ränder 
miteinander verbinden und nach innen rollen. Die 
obere Schicht in Form von Dreiecken einschneiden. 
Den Börek mit der restlichen Butter einschmieren 
und für 15 Minuten im Kühlschrank stehen lassen. 
Danach bei 180 °C für 30-35 Minuten backen. 
Warm servieren.

HAZIRLANIŞI
İç harcı için; sıvıyağ bir tavaya alınarak ısıtılır. 
Yemeklik doğranan soğan ve ıspanaklar eklenerek, 
tuz ve karabiber ile iyice kavrulur. Soğuması için 
kenara alınır.
Hamuru için; un genişçe bir kaba alınır. Su, sıvıyağ, 
sirke ve tuz ilave edilerek pürüzsüz bir kıvama 
gelene kadar yoğrulur. Hamurdan 8 eşit parça 
koparılarak beze haline getirilir ve 15 dakika 
dinlenmeye bırakılır. Bezeler, nişasta yardımıyla 
servis tabağı büyüklüğünde açılarak tereyağıyla 
iyice yağlanır. 4 tanesi üst üste koyularak oklava 
yardımıyla inceltilir. Açılan hamur, hafifçe 
yağlanmış fırın tepsisinin altına yerleştirilerek 
kenarları dışarıya doğru sarkıtılır. İçine iç harcı eşit 
olarak yayılır. Diğer 4 beze de aynı şekilde 
inceltilerek üzerine kapatılır. Alt ve üst kenarları 
birleştirilerek içeri doğru yuvarlanır. Üst 
katmandaki hamura üçgen dilimler olacak şekilde 
kesikler atılır. Börek, kalan tereyağı ile iyice 
yağlanarak buzdolabında 15 dakika dinlendirilir. 
Ardından 180° fırında 30-35 dakika kadar pişirilir. 
Sıcak servis edilir.

..........................

..........................

VON HAND
GEMACHTER BÖREK

MIT SPINAT 

el açması
ıspanaklı börek

. .
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ZUBEREITUNG
Den gewaschenen Spinat schneiden und in eine Schüssel geben. 
Den Käse, geriebenen Knoblauch, 3 Esslöffel Paniermehl, 1 Ei, 
Salz und Pfeffer vermischen und zum Spinat hinzufügen. Die 
Mischung gut verkneten. Kleine Stücke von der Mischung 
abreißen und zu Bällchen formen. In eine Schüssel 1 Ei schlagen. 
Das restliche Paniermehl auf einen Teller geben. Die 
vorbereiteten Spinatbällchen zunächst in das Ei und danach in 
Paniermehl tauchen und dann in Öl braten. Je nach Wunsch mit 
Joghurt oder verschiedenen Soßen servieren.

HAZIRLANIŞI
Ayıklanıp yıkanmış ıspanak doğranarak bir kaba alınır. Peynirler,
rendelenmiş sarımsaklar, 3 yemek kaşığı galeta unu, 1 yumurta, 
tuz ve karabiber karıştırılarak ıspanaklara eklenir. Harç iyice 
yoğrulur. Harçtan parçalar koparılarak yuvarlak şekil verilir. 1 
adet yumurta, bir kasede çırpılır. Kalan galeta unu da bir tabağa 
alınır. Hazırlanan ıspanaklı toplar önce çırpılmış yumurtaya 
sonra da galeta ununa bulanarak kızgın yağda kızartılır. İsteğe 
göre yoğurt ya da çeşitli soslarla sıcak olarak servis yapılır.

ZUTATEN
500 g Spinat

1 Glas Frischkäse

1 Teeglas geriebener Käse

1 Glas Paniermehl

2 Eier

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

MALZEMELER
500 g ıspanak

1 su bardağı lor peyniri

1 çay bardağı rendelenmiş kaşar

1 su bardağı galeta unu

2 yumurta

2 diş sarımsak

Tuz, karabiber

.

..........................

..........................

SPINAT-KÄSE-BÄLLCHEN

ıspanaklı peynirli toplar. .
4 KİŞİLİK

FÜR
4 PERSONEN
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ORGANİZE İŞLER – SAZAN 
SARMALI
Regisseur: Yılmaz Erdoğan

Darsteller: Demet Akbağ, Ata Demirer, 
Yılmaz Erdoğan

Art: Komödie

HANDLUNG
Im zweiten Teil des Films "Krumme Dinger am 
Bosporus" (Organize İşler) bekommen es Asım 
Noyan und seine Bande diesmal mit dem Betrüger 
namens "sazan sarmalı" zu tun.

ORGANİZE İŞLER – SAZAN 
SARMALI
Yönetmen: Yılmaz Erdoğan

Oyuncular: Demet Akbağ, Ata Demirer, 
Yılmaz Erdoğan

Tür: Komedi

KONUSU
Organize İşler filminin devamı olan filmde, Asım 
Noyan ve çetesi bu kez de “sazan sarmalı” olarak 
adlandırdıkları bir dolandırıcılığa bulaşmaktadır.

THE MULE
Regisseur: Clint Eastwood
Darsteller: Clint Eastwood, Bradley Cooper, 
Dianne Wiest
Art:  Drama, Biografie

HANDLUNG
Der Film basiert auf einer wahren Geschichte und 
handelt von einem 80-jährigen Veteranen des 
Zweiten Weltkrieges und wie dieser mit einem 
mexikanischen Drogenkartell zusammenarbeitet.

THE MULE
Yönetmen: Clint Eastwood
Oyuncular: Clint Eastwood, Bradley Cooper, 
Dianne Wiest
Tür: Dram, Biyografi

KONUSU
Gerçek bir hikâyeden uyarlanan film, 80’li 
yaşlarındaki bir İkinci Dünya Savaşı gazisinin, 
Meksikalı bir uyuşturucu karteliyle işbirliğini konu 
alıyor.

BEN IS BACK
Regisseur: Peter Hedges

Darsteller: Julia Roberts, Lucas Hedges, 
Courtney B. Vance

Art: Drama

HANDLUNG
Ben, der für lange Zeit weg von seinem Zuhause 
war, kehrt mit zu seiner Familie zurück. Obwohl 
seine Mutter Holly Ben mit offenen Armen 
empfangen hat, erkennt sie, dass etwas nicht in 
Ordnung ist. Holly versucht alles, um ihre Familie 
zusammenzuhalten.

BEN IS BACK
Yönetmen: Peter Hedges

Oyuncular: Julia Roberts, Lucas Hedges, 
Courtney B. Vance

Tür: Dram

KONUSU
Uzun süredir evden uzak olan Ben, birden ailesinin 
yanına döner. Annesi Holly, Ben’i içtenlikle karşılasa 
da çok geçmeden bir şeylerin ters gittiğini öğrenir. 
Holly, ailesini bir arada tutmak için elinden geleni 
yapacaktır.
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GESCHLACHTET 
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Kalite ve yenilikte öncü

KAHVALTILARINIZINA 
YENİ TADLAR KATMAYA 

DEVAM EDİYORUZ!
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