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Obst & Gemiise

Feinkost Fleischerei

Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Backwaren

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

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

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

Wedding 2
Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

B E .

Spandau
Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamer Strafde 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

Neukolln 2

Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

www.eurogida.de

Wilmersdorfer Strafie 46-54,
10627 Berlin

Bus / Otobiis:
309 und M49, X49 und X34

U-Bahn & S-Bahn:
uz, u7
S5, S7,S75

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi
10.00 - 21.00

Tel: 030 / 36 41 26 20
Fax: 030 / 36 4126 21

FILIALE

herzlichst empfehlen.

CHARLOTTENBURG

In unser Filiale in den Wilmersdorfer Arcaden bieten wir auf
Uber 800 m? nicht nur frisches Obst und Gemuse, sondern
auch eine riesige Auswahl von Feinkost-Spezialitaten an.
Darunter ausgewahlte mediterrane, landesubliche und
hausgemachte Vorspeisen wie in Olivenol eingelegtes
Gemuse, ausgewahlte Salatmischungen oder dutzende
Sorten an verschiedenen Pasten, die wir unseren Kunden

Wir freuen uns auflhren Besuch!

*

SUBESI

musterilerimize sunuyoruz.

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

CHARLOTTENBURG

Wilmersdorfer Arcaden de yer alan ve 800 m*nin Uzerinde
bir alanda hizmet verdigimiz subemizde taze sebze ve
meyvenin yani sira ¢cok genis Urun yelpazesine sahip olan
sarkuteri reyonumuzda salatalar, zeytinyaglilar, ezmeler gibi
leziz ev yapimi ve saglikli iranlerimizi siz degerli

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

it

‘www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
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GAZI
Unbere Veuherten

YENILIKLERIMIZ
& 5X Tiermotiv-Spap
e Sevimli hayvan motifli eglence
= .
Zum Grillen, Backen und Braten - F

~ Izgarada, firinda veya tavada hazirlanir

Reine Schafmilch .~
Saf koyun siiti

_\ -
N\

Mit (}{(fﬂlg verfeinert
:56{( ile tatlandiriimis

EIN KLICK LOHNT SICH: weitere vielfiltige

Produkte & tolle Rezeptideen finden Sie unter gazi.de. :
. TIKLAMAYA DEGER: Daha fazla iiriin cesidini & giizel
. yemek tariflerini gazi.de adresinde bulabilirsiniz. s
: : 6 @ @ gazi.de




PERIE DER
AGAS

EGE'NIN INCISI:
IZMIR

Gzmir, die orittgrofte Stadt der Tiirkei mit einer 8500 Jabre alten Geschichte,
wurde einstmals von Heredot als , Tal der Zivilisationen mit dem schonsten
AKlima und dem schonsten Himmel auf der Erde” beschrieben. Die Geschichte
der Stadt gebt bis in die bistorische Altsteinzeit zuriick. Sie war im ‘Laufe der
Geschichte das Zubause von 32 verschiedenen Zivilisationen, darunter grofie
und Kleinere Kulturen. izmir ist das wichtigste Tor Anatoliens, das sich zur
Agiis offnet. Dank den fruchtvollen Boden, geeignetem Klima, reichen
‘Produkten, leckeren regionalen Speisen und visuellen Schonbeiten reden
‘Besucher voller Stolz von der Staot.

Unlii taribgi Heredot'un “yeryiiziinde bildigimiz en giizel gokyiizii altinda ve
en giizel iklime sabip uygarhklar vadisi” diye soz ettigi Tiirkiye'nin iiciincii
biiyiik kenti 1zmir, 8500 yillik bir gecmise sabiptir. Taribi “Paleolitik doneme
kaoar uzavan sebir, tarih boyunca bityitk
imparatorluklardan Kiiciik uygarhklara kadar

32 medeniyete ev sabipligi yapmustir. izmir,
Anadolu’'nun tge Denizi'ne acilan en onemli kapisior.
Verimli topraklan, elverisli iklimi, zengin iiriinleri,
lezzetli yoresel yemekleri ve gorsel giizellikleriyle
4zmir, bircok ziyaretcisine addan gururla soz ettirir.

UHRENTURM
SAAT KULESI



KIZLARAGASI KARAWANSEREI
KIZLARAGASI HANI

In der Turkei ist izmir als die , Perle der Agais”
bekannt. Die Stadt befindet sich im westlichsten
Teil des Landes und bietet in jedem Bezirk
Anzeichen historischen und kulturellen Reichtums.
Viele Strukturen in der Stadt, die im Laufe der
Geschichte den Osten und Westen
zusammengehalten haben, spiegeln dies auf beste
Weise wider.

Turkiye'de “Ege’nin incisi” olarak anilan ve tlkenin
en batisinda bulunan izmir'in her ilgesinde tarihi ve
kulturel zenginliklerin gostergeleri bulunmaktadir.
Tarih boyunca Dogu ve Bati'yi bir arada tutan
kentteki birgcok yapi, bu 6zelligi en iyi sekilde
yansitmaktadir.

Der Uhrenturm auf dem Konak-Platz, der
Aufzugturm, ein Zeichen der judischen Kultur, die
Kemeraltl Einkaufsstadt zwischen Mezarlikgibasi
und dem Konak-Platz, viele Museen (izmir
Archaologiemuseum, Agora Museum, izmir
Ethnographie-Museum, Ephesus-Museum ...),
Karawansereien, Hamams und Bibliotheken sind
wichtige Teile der reichen Kultur und Geschichte
der Stadt.

Konak Meydani'nda bulunan Saat Kulesi, Yahudi
kultaranun bir simgesi olan Asansor Kulesi,
Mezarlik¢ibasi ve Konak Meydani arasinda uzanan
tarihi Kemeralti Carsisi, birgok muze (izmir Arkeoloji
Muzesi, Agora Muzesi, izmir Etnografya Muzesi, Efes
Muzesi...), hanlar, hamamlar, kituphaneler kentin
zengin kultarunun ve tarihinin en 6nemli
parcalarindandir.

HISTORISCHER AUFZUG
TARIHI ASANSOR

Neben der im Stadtzentrum liegenden Kemeralti
Einkaufsstadt, Kordon, dem historischen Aufzug,
der antiken Statte Agora und Kadifekale, sind es das
antike Smyrna in Bayrakl, das Sirince Dorf in Selguk,
das Haus der Mutter Gottes Maria, die antike Stéatte
Ephesus, die Sieben Schlafer von Ephesus und die
Klaros Ruinen, eines der drei weltweiten
Wahrsagungszentren in Metropolis und Menderes
in Torbali einen Besuch wert. izmir ist ebenfalls der
Standort der drittgro3ten Mevlana Statue, drei der
.Sieben Kirchen” aus der Bibel, eines der 7
Weltwunder, dem Artemis Tempel und der ersten
far Maria, der Mutter Gottes, erbauten Kirche.

Sehir merkezinde bulunan Kemeralti Carsisi,
Kordon, Tarihi Asansor, Agora Oren Yeri ve
Kadifekale'nin yani sira, Bayrakli’daki Antik Smyrna,
Selcuk’taki Sirince Koy, Meryem Ana Evi, Efes Antik
Kenti, Yedi Uyuyanlar Magarasi, Torbal'daki
Metropolis ve Menderes'te yer alan dinyanin

u¢ kehanet merkezinden biri olan Klaros Oren Yeri,
izmir'de mutlaka gérulmesi gereken yerlerden
birkacidir. izmir ayrica; dunyanin 3. buyuk heykeli
olan Mevlana Heykeli'ne, incil’de s6zu edilen “Yedi
Kilise"den ug¢une, dunyanin 7 harikasindan biri olan
Artemis Tapinagi‘'na ve Meryem Ana icin yapilan ilk
kiliseye ev sahipligi yapmaktadir.
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HAUS DER MUTTER GOTTES MARIA
MERYEM ANA EVI

Die im Westen izmirs liegenden Urlaubsparadiese
Cesme, Urla, Karaburun, Seferihisar, Menderes, Selcuk,
Foca und Dikili bieten fur jeden Geschmack und jedes
Budget Hotels und Pensionen und machen viele in- und
auslandische Gaste glucklich. Von den 629 km &géische
Kuste in izmir werden 101 km als Strand genutzt.
Aul3erdem bieten viele Buchten und Halbinseln die
Moglichkeit, Wassersportarten auszutiben. Der Bezirk
Balcova, der in der Sage von Homer iber Agamemnon
beschrieben wird, ist fur seine HeiRquellen berihmt. Die
Quellen hier sind nicht nur gesund, sondern auch ein
bevorzugtes Urlaubsziel.

izmir'in batisinda yer alan tatil cennetleri Cesme, Urla,
Karaburun, Seferihisar, Menderes, Selcuk, Foca ve
Dikili'de her zevke ve butceye uygun otel ve pansiyonlar,
yerli ve yabanci bircok konugunu hizmetleriyle memnun
etmektedir. izmir'in Ege Denizi'ne olan 629 km'lik
kiyisinin 101 km'si plaj olarak kullanilmakta, pek ¢cok koy
ve yarimadada cesitli deniz sporlari imkanlari
bulunmaktadir. Homeros'un efsanesinde Agamemnon
olarak adi gecen Balcova ilcesi kaplicalari ile unludur.
Buradaki kaplicalar hem saglik hem de tatil igin
ziyaretcilerin tercih ettikleri yerlerdendir.

izmir besitzt auBerdem eine sehr reiche und moderne
Stadtkultur. In der Stadt gibt es eine grof3e Anzahl von
Kultur- und Kunstzentren, Galerien, Theatern,
Bibliotheken und Konzerthallen. Das moderne Gesicht
der Stadt kann man mit dem izmir Internationalen
Jazz-Festival, dem izmir Internationalen Kunstfestival
und der izmir Internationalen Messe erleben. AuRRerdem
finden auch viele lokale Aktivitaten, besondere Tage und
Regionalfeste statt.

izmir ayrica cok zengin ve modern bir kent kulturane de
sahiptir. Kentte kultur ve sanat merkezlerinin, galerilerin,

ANTIKE §TADT EPHESES
EFES ANTIK KENT]

tiyatrolarin, kuttphane ve konser salonlarinin sayisi bir
hayli yuksektir. Kent modern ytizting, izmir Uluslararasi
Caz Festivali, izmir Uluslararasi Sanat Festivali ve izmir
Uluslararasi Fuari gibi uluslararasi festivaller, fuarlar ve
organizasyonlarla ziyaretgilerine yansitir. Ayrica kentte
pek cok yerel aktiviteler, 6zel gunler ve yerel festivaller
de duzenlenmektedir.

izmir bietet seinen Besuchern auch ein genussliches
Nachtleben mit unzahligen Nachtclubs. Vor allem die
Lokale am Kordon in Karglyaka und Alsancak sind ideal
dazu geeignet eine tolle Zeit zu verbringen, weshalb sie
in der Gunst der Besucher ganz oben stehen.

Ziyaretcilerine keyifli bir gece hayati da sunan izmir'de
sayisiz eglence mekanlar bulunur. Ozellikle Karsiyaka
ve Alsancak'taki Kordon Boyu'nda bulunan mekanlar
eglenmek ve iyi vakit gecirmek isteyen ziyaretgilerin en
¢ok tercih ettigi noktalardandir.

In der Agais werden die besten Oliven der Turkei
angebaut, weshalb die Region auch fur ihre Speisen
mit Olivendl und Vorspeisen bekannt ist. Neben den
leckeren Meeresfrichten der Agéais haben Speisen mit
Olivenol einen grof3en Platz in der regionalen Kuche.
Gerichte und Salate mit Krdutern und Gemuse wie
Seekuherbse, Benediktenkraut, Mangold, Knauel-Gras
und Brennessel sind sehr berihmt. Andere regionale
Kostlichkeiten sind der suf3e Lokma, das Geback Boyoz,
das Bomba-Dessert und das Kumru-Sandwich. Mit seiner
spezifischen Kuiche ist izmir ein Paradebeispiel fur die
gesunde sogenannte , Mittelmeerdiat”.

Turkiye'nin en iyi zeytinlerinin yetistigi Ege Bolgesi,
zeytinyagli yemekleri ve mezeleri ile unludur. Ege'nin
lezzetli deniz mahsullerinin yani sira, izmir mutfaginin en
onemli 6zelligi otlar ve zeytinyagli yemeklerdir.



ANTIKE STADT EPHESUS
EFES ANTIK KENT]

Deniz borulcesi, sevket-i bostan, pazi, arapsaci, Isirgan
otu gibi ¢cok c¢esitli otlarla yapilan yemekleri ve salatalari
meshurdur. Ayrica lokma tatlis, boyoz, bomba tatlisi ve
kumru adi verilen sandvic¢ de diger kent
lezzetlerindendir. izmir, kendine has mutfagi ile
duanyanin en saglikli diyeti olan Akdeniz diyetinin en
6nemli uygulayicilarindan biridir.

Das wichtigste Einkaufszentrum in izmir ist die
historische Kemeralti Einkaufsstadt. In Kemeralti
befinden sich in zahlreichen Stral3en und Gassen circa
11.000 Geschafte, moderne Geschaftszentren, Kinos,
Restaurants und Cafés, die rund um die Uhr geoffnet
sind. In dieser teilweise offenen und Uberdachten
Einkaufsstadt finden Sie alles, was Sie benoétigen. Die
Kizlaragasi Karawanserei ist einer der beliebtesten Orte
fur Touristen. Hier finden Sie handgemachte Topfe,
besondere Teppiche und andere Kunstarbeiten. Weitere
wichtige Einkaufsmoglichkeiten der Stadt neben
Kemeralti sind der 1. Kordon in Alsancak, die Karslyaka
Einkaufsstadt und der Bostanli Markt. AuBerdem gibt es
in izmir riesige Einkaufszentren mit einer Vielzahl von
Geschaften.

izmir'de aligveris hayatinin en énemli merkezi, tarihi
Kemeralti Carsisi’dir. Cesitli kollarda yaklasik 11 bin
esnafin bulundugu Kemeralti Carsisi, modern is
merkezleri, magazalari, sinemalari, restoran ve
kafeteryalari ile gunun her saati canli ve renklidir.

Bu kapali ve acik mekanlardan olusan ¢arsida aradiginiz
her seyi bulmaniz mumkundur. Kemeralti'nda bulunan
Kizlaragasl Hani turistlerin en populer ugrak
noktalarindandir. Burada el yapimi comlekler ve hana 6zel
halilar yerel sanatin Gnemli 6rneklerindendir. Kemeralti'nin
yani sira Alsancak, 1. Kordon ve Kargiyaka Carsisi ve

Bostanli Pazari da sehrin dnemli aligveris mekanlarindandir.

Bunun disinda izmir'de ¢ok sayida magjazaya sahipligi
yapan dev alisveris merkezleri de bulunmaktadir.
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SIRINCE DORF
SIRINCE KOYU

izmir ist verkehrstechnisch sehr gut zu erreichen.
Neben der Anfahrt mit dem Auto kann man izmir Gber
den gro3ten Hafen der Turkei per Schiff, per Flugzeug
oder per Zug erreichen. Fur die Anreise mit Flugzeug
bietet der Adnan Menderes Flughafen Flige aus vielen
Stadten an. Auch per Reisebus kann man izmir aus
allen Stadten erreichen.

izmir, ulasim acisindan oldukga kolay bir konumda
bulunur. Karayolu ile ulagimin disinda Turkiye'nin en
buyuk limanlarindan olan izmir Limani Gizerinden
denizyolu, havayolu ve tren yolu ile

izmir'e ulasim mumkuandar.
Havayolu ulagimi i¢in
Adnan Menderes
Havalimani pek ¢ok
ucusta hizmet
vermektedir. Ayrica
tam sehirlerden

izmir iline duzenli
olarak otobus
seferleri de
mevcuttur.

ANTIKE STADT KLAROS
KLAROS ANTIK KENTI
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Wir kiimmern uns um lhre
Versicherungs- und Finanzfragen!

Ariz Akseki Sarah Tietjen Mukaddes Sahin Karolina Eron
Agenturinhaber Biirodeibung Mgenturassistentin Versscherungskauffrau
im Innendienst

Ermric Akseki Tarik Akar Sascha Schwan Serap Elevii

Wersicherungsfachmann Versicherungsfachmann Selbstdndiger Kundenberaterin

im Aulendicnst imAuBendienst Versichenengskaufmann im Innendienst
im Aubendenst

Anastazja David Gamze Odemis Eda Yapan Haydar Sami Emre
Eunderberaterin im Wersicherungsfachfra Suszubildende Sefhatindicer
Innendienst irm Inmendienst Versicherungsfachmann

im Aullendienst

LvM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

Drontheimer Stralie 3 Prinzessinnenstrafe 8 [1.0G)
133549 Berlin 10969 Bedin IVM E
Telefon 030 49989430 Telefon 030 49985430

info@@akseki.lvm.de alcseki.lvin.de VERSICHERUNG



it knapp 3.5 Milliarden Euro Beitragseinnabimen und mehr
als 19 Milliarden Eura Kapitalaniagen ist die LM ein starker,
grundselider Rundum-Vesicherer fr Prvat- und Gewerbe-
kunden

Mach einer wernimflig abwigenden Risikoanabyse und ent-
sprechend Thier individudlen Winsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvolien Versicherungsschutz sowie erganzende
Finanzdienstieistungen:

B Eraftfahriversicherung

B Haftpflichiversicherung

B Hawsratwersicherung

B Wohngebiudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Lnfolbversicherunyg

B Berufsunfihigkeitsversicherung
B Eranken= und Pllegeversicherung
B Alrersvorsorge und Hinterbiiebenenschuty
B Geldanlagen

W Bausgaren

B Kredite

B Immabilienfimanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Eine Beratung mit dem kostenlesen LV -Kompass®
verschafft thren sichere Origntierung und 2eigt lheen fir
Ihre perstnliche Situation den richten Weg - passend

fiir thre Finanzlage urd gemad lhren persnlichen Winschen.
Stecken See zusammen mit uns thren Kurs fir eine bedarfuge-
rechte Worsorge- und Vermogensplaming ah,

Betrachten Sie gemeinsam mit uns die 3 Themen voraus-
sehauender Flamung mit den jeweiligen Unterpunkben:

‘l "d"l:ll'ﬂl'gl:
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterblisbenen
B Gesundheit

B Zukunfissicherung der Kinder

2. Besitz= und Yermigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

B Haws und Waohnen

B Rund ums Kfz

A Vermidgensmanagement
B Sparen und Anlegen
B Auzzahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie our die Zeit filr ein
persinliches Gespedch, Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexbilitit fir die Zukunft.
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Tzmir Kofte
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4KISILIK 200°Cc
4PERSONEN

ZUTATEN
4 Kartoffeln
4 grune Paprika
2 Tomaten
ZUM BRATEN
Ol
FUR DIE KOFTE
500 g Rinderhack

1 geriebene Zwiebel
*3 Essloffel Paniermehl

T “ - *3 yemek kasigi galeta unu

*1 Teeloffel Salz \
*1 Teeloffel Pfeffer |
*1 Teeloffel Kreuzkiimmel |

FUR DIE SOSSE |
*2 Essloffel Olivenol ‘:
*1 Kaffeeloffel Tomatenmark |

2 geriebene Tomaten
*2 Glaser warmes Wasser

*1, Teeloffel Salz i

—~

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

\

60 DAKIKA
60 MINUTEN

MALZEMELER

4 adet patates
4 adet yesil biber
2 adet domates

KIZARTMAK iCiN
Siviyag
KOFTESI ICIN
500 g dana kiyma

1 adet rendelenmis
kuru sogan

1yumurta
*1 gay kasigi tuz

*1 cay kasigi karabiber
*1 cay kasig kimyon

SOSUICIN

*2 yemek kasigi zeytinyag
*1 tatl kasig domates salcasi
|2 adet rendelenmis domates
- *2sy bardagi sicak su

*15 gay kasigl tuz

[ —

*QOl¢u tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Fur die Hackballchen das Rinderhack, die geriebene
Zwiebel, Paniermehl|, Salz und Gewdurze in einer tiefen
Schussel gut kneten. Die fertige Mischung fur eine halbe
Stunde in den Kuhlschrank stellen. Walnussgrof3e Stlcke
von der Mischung abtrennen, in kleine Ballchen rollen,
dann in eine flache Form bringen. Gleichzeitig Kartoffeln
schalen und schneiden. Die Paprika langs in zwei Teile
schneiden. Die Tomaten in Scheiben schneiden. Ol in
einem tiefen Topf erhitzen. Zunachst die Kartoffeln, danach
die Hackballchen kurz anbraten und zur Seite stellen. Fur
die SoRRe Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Tomatenmark
hinzufugen und fur einige Minuten braten. Die geriebenen
Tomaten hinzufugen. Darauf warmes Wasser und Salz
geben, ein paar Minuten lang kochen lassen und dann den
Herd abstellen. Die gebratenen Kartoffeln und
Hackballchen auf ein Backblech, jeweils eine Kartoffel dann
ein Hackballchen usw. legen. Dazwischen die geschnittenen
Tomaten und die Paprikahalften legen. Die vorbereitete
SoRe Uber die Zutaten auf dem Blech verteilen. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C fur 20 Minuten backen. Warm
servieren.

Koftesi icin kiyma, rendelenmis sogan, galeta unu, tuz ve
baharatlar derin bir kaba alinarak iyice yogrulur. Yogrulan
har¢ buzdolabinda yanm saat kadar dinlendirildikten sonra
cikanlir. Harctan ceviz buyuklugunde pargalar kopanlarak
avuc icinde yuvarlanir ve yassi sekil verilerek kenara alinr.
Diger tarafta patatesler soyulup dogranir. Biberler uzunlama-
sina ortadan ikiye kesilir. Domatesler halka halka dogranir.
Siviyag, derin bir tencerede kizdinlir. Once patatesler, sonra
da kofteler renk alana kadar pisirilir ve kenara alinir. Sosu
icin bir tavada zeytinyagi kizdinlir. Domates salgasi eklene-
rek birka¢ dakika kavrulur. Rendelenmis domatesler deilave
edilerek kanstinlir. Uzerine sicak su ve tuz koyulduktan
sonra birka¢ dakika daha kaynatilarak alti kapatilir. Kizaran
patates ve kofteler, bir patates bir kofte olacak sekilde sira
sira finn tepsisine dizilir. Aralanna halka dogranmis domates-
ler ve ikiye kesilmis yesil biberler yerlestirilir. Hazirlanan sos,
tepsideki malzemelerin Gzerine gezdirilir. Onceden isitilmis
200 °C finnda 20 dakika kadar pisirilir. Sicak servis edilir.



(® KNAPPSCHAFT

fir meine Gesundhelt!

Psychische Erkrankungen lassen sich mit Experten besser
uGergek dOSt durchleben. Es ist nicht nur die Psyche, die leiden kann — es

sind Sie, der leidet. Und psychische Beschwerden kdnnen

-m L1} L1} - “
kOtu g u nde bel I | OI ur. sich auch in kérperlichen Erkrankungen auf3ern. Hier kann ein
M it s c h i sc h en Psychotherapeut helfen.
p y Jeder Versicherte der KNAPPSCHAFT mit psychischen
Erkr n k n n Beschwerden kann einen zugelassenen Psychotherapeuten
a u ge mit seiner Krankenversichertenkarte fir eine probeweise

Sitzung aufsuchen, ohne dass eine Uberweisung durch einen

Iassen Wi r Sie Facharzt erforderlich ist.

= h II = ' Diese ,probatorische Sitzung" ist eine Entscheidungshilfe, ob
nlc t a eln = Therapeut, Diagnose, Therapie und Patient zusammenpassen,
Uber die Internetseiten www.bptk.de oder www.psych-info.de

Schlechte Tage konnen gemeinsam  koénnen Sie einen Therapeuten suchen.

zu besseren Tagen werden. i e KNAPPSCHAET e arbeitsuntai

: udem unterstutzt die ihre arbeitsunfahigen
Gemeinsam kann es besser gehen Mitglieder mit Anspruch auf Krankengeld bei der Terminvergabe
. ] bei Psychotherapeuten.

H Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT.

-

A2

h

5\

ll.

08000 200 501

(kostenfreie Rufnummer)
kundenservice-ost@knappschaft.de

www.arcitymedia.de

www.knappschaft.de ol R
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10 ADET 200°C 120 DAKIKA
10 STUCK 120 MINUTEN

ZUTATEN
500 g Mehl
250 ml warmes Wasser
*1 Kaffeeloffel Salz
*1, Kaffeeloffel Zucker

*34 Glas Sonnenblumenol

MALZEMELER
500 gun
250 mlilik su

*1 tatl kasig tuz

*14 tatl kasigi toz seker
*34 su bardag aycicek yag

*Schauen Sie fur die
MafRtabelle in den Index.

*

*QOlcu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Das Mehl in eine tiefe Schussel oder auf eine saubere
Oberflache sieben. Salz und Zucker hinzufagen und langsam
Wasser hinzugeben und den Teig dabei kneten. 15 Minuten
lang ohne Pause kneten, bis der Teig etwas harter als ein
Ohrlappchen istt Den Teig =zudecken und bei
Zimmertemperatur far 20 Minuten ruhen lassen. Danach den
Teig in eine Rolle formen und walnussgrole Stlcke
abtrennen. Die kleinen Ballchen mit einem feuchten Tuch
verdecken und fur weitere 20 Minuten ruhen lassen. Danach
die Ballchen mithilfe eines Nudelholzes rund ausrollen.
Jeden ausgerollten Ball mit Sonnenblumenél bestreichen
und Ubereinander legen. Nachdem alle Schichten fertig sind,
alle zusammen so fein wie moglich ausrollen, danach zu
einem Briefumschlag falten und zum Schluss einrollen. Die
eingefettete Teigrolle erneut fur 20 Minuten ruhen lassen.
Den Ofen auf 200 °C erhitzen. Backpapier auf ein Backblech
legen. 3-4 cm groRRe Stucke vom Teig abtrennen und diese
leicht rollen. Den Daumen in die Mitte dracken, auf das
Backblech legen und fur circa 40-45 Minuten backen, bis das
Geback braun ist. Warm servieren.

Un elenerek derince bir karstirma kabina ya da temiz tezgah
uzerine alinir. Tuz ve toz seker ilave edilen una azar azar ik su
eklenerek yogrulmaya baslanir. 15 dakika kadar hi¢ durma-
dan yogrularak kulak memesi kivamindan bir miktar daha sert
olacak bir hamur hazirlanir. Uzeri ortulerek oda sicakliginda
20 dakika kadar bekletilir. Dinlenen hamur rulo seklinde
acildiktan sonra ceviz buyuklugunde bezelere aynlir. Bezele-
rin Uzeri de nemli bir bezle ortulerek 20 dakika daha bekletilir.
Dinlenen bezeler, bir merdane yardimiyla yuvarlak sekilde
acilir. Her acgilan beze aycicek yagi ile yaglanir ve st Uste
dizilir. Tum katlar bittikten sonra hepsi birlikte tekrar, mumkun
oldugunda ince acilir, daha sonra zarf seklinde katlanir ve en
son rulo seklinde sarilir. Yagh hamur rulosu oda sicakliginda
tekrar 20 dakika bekletilir, Firnin 200 °C'de isitilir. Firin tepsisine
yagl kagit serilir. Dinlenen hamurdan 3-4 cm buyuklugunde
hamur parcalarn kesilerek hafifce yuvarlanir. Orta kisimlarnn-
dan bas parmak ile bastirilarak finn tepsisine yerlestirilir ve
firnda Uzeri kizarana kadar, yaklasik 40-45 dakika pisirilir.
Sicak servis edilir.



8 KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN
6 Zucchini
*34 Glas Reis
2 grune Paprika
1 Zwiebel
1 Tomate
*2 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer

*1, Glas Olivenol

ZUM KOCHEN:
*2 5 Glaser Wasser
Saft einer halben Zitrone

*2 Teeloffel Salz

— &

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

55 DAKIKA
55 MINUTEN

MALZEMELER
6 adet Girit kabagi
*34 su bardagdi piring
2 adet yesil biber
1 adet kuru sogan
1 adet domates
*2 cay kasigi tuz
*1 cay kasigi karabiber

‘ *14 su bardag) zeytinyagi

PiSIRME iCiN:
*2,5 su bardagi su
5 limonun suyu

*2 cay kasigi tuz

[ —

*Oleu tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Das obere Stuck der Zucchini abschneiden und das Innere
mithilfe eines Loffels aushohlen. Reis waschen und abtropfen
lassen. Zwiebeln und Paprika in Wurfel schneiden. In einer
Pfanne Zwiebeln und Paprika in Olivendl leicht anbraten. Vom
Herd nehmen und den Reis hinzufugen. Salz und Pfeffer
hinzufGgen und dann die Mischung in die Zucchini fullen. Die
Tomaten in Scheiben schneiden und damit die Zucchini
zudecken. Die Zucchini vorsichtig senkrecht in den Topf
stellen. Wasser, Zitronensaft und Salz hinzufugen und bei
geringer Hitze fur eine halbe Stunde kochen lassen. Nach dem
Kochen, falls moglich, fir 1 Tag ruhen lassen. Olivendl auf den
Zucchini verteilen und servieren.

Kabaklarn ust kisimlan kesilir ve i¢ kisimlan bir kasik
yardimiyla ¢ikarilir. Pirincler yikanarak suzulmeye birakilir.
Soganlar ve biberler kup kup dogranir. Bir tavaya zeytinyagi
koyularak sogan ve biberler hafifce sotelenir. Ocaktan
alindiktan sonra Gzerine pirincler ilave edilir. Tuz ve karabi-
ber de eklendikten sonra harg kanstinlir ve kabaklarin icleri
harcla doldurulur. Domatesler halka kesilerek kabaklarin
Ustleri domates dilimleriyle kapatilir. Kabaklar tencereye dik
bir sekilde dikkatlice dizilir. Uzerine su, limon suyu ve tuz
eklenerek kisik ateste yarim saat kadar pisirilir. Pistikten
sonra birkac saat ya da mumkunse 1 gun bekletilir. Uzerine
zeytinyag) gezdirilerek servis edilir.
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transferGo

TURKIYE'YE PARA TRANSFERI
ARTIK UCRETSIZ!

stediginiz bankaya
W 1 gun sonra ulasacak sekilde
e Sadece Internet Uzerinden

= Ve sabit doviz kuruyla

Ustelik kisa bir sire icin, daha hizli gonderim
seceneklerimizi de (Simdi, Bugtn, Ekspres) asagidaki
kupon kodunu kullanarak Ucretsiz deneyebilirsiniz!”

KUPON KODU

* Not: Kampanya 15 Ocak 2020 tarihine kadar yurt disindan Ttirkiye'ye yapilan ilk transferlerde gegerlidir.
Kampanyadan faydalanmak icin www.transfergo.com.tr sayfasina iye kaydinizi gerceklestirdikten sonra,
Para Gonder alaninda (icretli olarak sundugumuz hizli segeneklerimizden birini segin (Simdi, Buglin, Ekspres)
ve kupon kodu alanina yukaridaki kodu girip ilk transferinizi gergeklestirin.

www.transfergo.com.tr



Almanya Hikayeleri

Babam 1965 yilinda Almanya'ya ilk gogenlerden, varir varmaz annemle beraber tek gozIi bir ev tutmus...

Basta memnunlarmis ancak sonra annem ablami dogurmus. Oyle de idare ediyorlarmis ancak abim de diinyaya
gelince artik o evde yasamak mimkuin olmamis. Babam baslamis ev aramaya... Kimse bu gurbetci isgilere evini
kiralamak istemezmis, bir de devlet senin gelirine gore sana ev buluyormus o zamanlar. Tami tamina 6 sene
boyunca ev aramis babam, bu sirada da ben diinyaya gelmisim. Ug cocukla tek gz odall evde... Kismetimle
gelmis olacagim ki, babamin sirekli kapisini asindirdigi ev bulma kurumu, sonunda bize de bir ev bulmus.

Glizel de bir daireymis bu sefer; apartmanin 5. katinda, hem de genis, zor bela yerlesmisler ama her giizelligin
bir kusuru var iste... 5 katl apartmanin en alt katinda sadece bir tane tuvalet varmis. Ben 3 yasima geldigimde
0 apartmandan da tasinmisiz, hatirlamiyorum ama koca apartmana 1 tane tuvalet ne demek? Annem sdirekli
anlatir kisin gocuklarini giyip giderlermis tuvalete. Tlrkiye'de gegim derdi yliziinden Almanya'ya gelip bu dertleri
cekmisler. Simdi annem de babam da saglidinda, her seyleri var ama vaktinde ¢ok sikinti yasamislar.

Giilnaz, 35, K6In

TRANSFERGO HAKKINDA

2012'de ingiltere’de kurulan ve diinya ¢apinda 47 tlkeye tamamen internet Uzerinden uluslararasi
para transferi hizmeti sunan TransferGo'nun su an diinyanin dért bir yaninda 1.3 milyondan fazla
musterisi bulunuyor. TransferGo'nun en buyUk artisi, yenilikci is modeli sayesinde para transferini
cok uygun fiyatla sunuyor olmasi. Gonderim hizina dayali birkag secenek sagliyor:

STANDART: Komisyon YOK. 1 giin sonra para karsi hesaba ulasiyor.
BUGUN: Komisyon 1.99 EUR. Gonderdiginiz giin para hesaba ulasiyor.
SIMDI: Komisyon 2.99 EUR. Para yarim saatte hesaba ulasiyor.

Ustelik TransferGo, gonderilen andaki doviz kurunu sizin igin sabitliyor, déviz kuru dalgalanmalar
konusunda endiselenecek bir sey olmuyor ve parada bir kayip yasanmiyor.

GUVENEBILIR MiYiM?

Her finansal servis gibi TransferGo da giivenilirligi en Ust diizeyde tutuyor: ingiltere'de

FCA (Mali Tutum Otoritesi) tarafindan denetleniyor ve islemleri HMRC (Birlesik Krallik Gelir ve
Gumriik idaresi) tarafindan kontrol edilen lisansli ve yetkili bir 5deme kurulusu olarak faaliyet
gosteriyor. Markamiz hakkinda daha fazla bilgi edinmek isterseniz sosyal medya hesaplarimizi
(TransferGo Turkiye) ve web sitemizi ziyaret edebilirsiniz: www.transfergo.com.tr

Oneri: Kullanmak istiyorsunuz ancak yine de giivenilirlikle ilgili endiseniz varsa, hemen web sitemize gidin ve ilk olarak
cok kiigtik bir tutari (6rnek: 10 EUR) Tiirkiye'ye gondermeyi deneyin, ne kadar kolay ve giivenli oldugunu géreceksiniz.

'‘DEN ALIN

@ /pp Storedan §§ . GooglePlay transfergo.turkiye 0 transfergo.turkey
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15 ADET 170°C 30 DAKIKA
15 STUCK 30 MINUTEN

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

In einer tiefen Schassel Mehl, Margarine, Ol Joghurt,
Puderzucker und Backpulver mischen und kneten, bis der
Teig nicht mehr klebt. Je nach Teigkonsistenz kann noch
etwas Mehl hinzugefugt werden. Den Teig fur 10 Minuten
im Kuahlschrank ruhen lassen. Diesen danach in 15 Ballchen
teilen und diese auf der Arbeitsflache ganz dunn ausrollen.
Jeweils ein Loffel der Schokoladencreme aus dem
Kuhlschrank auf dem Teig verteilen. Der Teig wird in
Richtung Mitte wie ein kleiner Sack zugerollt. Der Teil, an
dem der Teig zugemacht wird, kommt nach unten. Danach
die Kekse auf das Backblech legen. Fur 15 Minuten im
vorgeheizten Ofen bei 170 °C backen. Danach aus dem
Ofen nehmen, fur eine Weile abkthlen lassen und servieren.

Derin bir kapta un, margarin, siviyag, yogurt, pudra sekeri ve
kabartma tozu karistinlarak ele yapismayacak bir kivama
gelene dek yogrulur. Hamurun kivamina gére bir miktar
daha un ilave edilebilir. Yogrulan hamur 10 dakika
buzdolabinda bekletilir. Dinlenen hamur 15 bezeye ayrilir ve
tum bezeler tezgahin Uzerinde ¢ok ince acilir. Buzdolabinda
bekletilmis ¢ikolata kremasindan bir kasik yardimiyla
hamurlarin Uzerlerine koyulur. Hamur, ortaya dogru bohca
gibi sanlir. Hamurlann birlestigi kisim altta kalacak sekilde
kurabiyeler firin tepsisine aralikli olarak yerlestirilir. Onceden
isitilmis 170 °C finnda 15 dakika pisirilir. Pistikten sonra finndan
¢ikarilir ve bir sure ihidiktan sonra servis edilir.



Patatesli Yamurtah

Pan

4 KISILIK 30 DAKIKA
4 PERSONEN 30 MINUTEN

ZUTATEN
10-12 Mangoldblatter
1 Zwiebel
4 Eier
1 Kartoffel
*3 Essloffel Olivenol
*1 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer

MALZEMELER
10-12 adet pazi yapragd|
1 adet kuru sogan
4 yumurta
1 patates
*3 yemek kasigi zeytinyadi
*1 cay kasigi tuz
*1 cay kasigi karabiber

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Die Zwiebeln in Wurfel schneiden. Das Olivendl in der

Pfanne erhitzen, Zwiebeln hinzugeben und anbraten.

Kartoffeln in Wurfel schneiden, in die Pfanne geben und
braten lassen. Die Mangoldblatter gut waschen und klein
schneiden. Sobald die Kartoffeln weich werden, die

Mangoldblatter hinzufugen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Sobald die Mangoldblatter ebenfalls weich sind, dartber
das Ei zerschlagen. Nachdem das Ei fertig ist, auf den
Servierteller geben. Warm servieren.

Soganlar yemeklik dogranir. Zeytinyad! bir tavada isitildik-

tan sonra soganlar tavaya alinir ve sotelenir. Patatesler de
kup kap dogranarak tavaya eklenir ve pismeye birakilir. Pazi
yapraklarn iyice ylkanarak ince ince dodranir. Patatesler

yumusamaya baslayinca pazi yapraklan da tavaya eklenir.

Tuz ve karabiber ilave edilir. Pazi yapraklar da yumusayinca
Uzerine yumurtalar kirilir. Yumurtalar pistikten sonra servis
tabagina alinir. Sicak servis edilir.
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1BUYUK TEPSI
(1 GROBES BLECH)

ZUTATEN

FUR DEN TEIG
*4 Glaser Mehl
*1 Glas warme Milch
1 Paket Trockenhefe
*3 Essloffel Zucker
1 Eiweil
*1, Teeloffel Salz

*15 Glas Ol

FUR DIE FULLUNG
1 Paket Kakaokuchen
*1,5 Glaser Milch
*1 Glas Walnusse
*1 Glas Rosinen
*1 Kaffeeloffel Zimt

ZUM BESTREICHEN
1 Eigelb
*1 Essloffel Sesam

<+

*Schauen Sie fur die

Maftabelle in den Index.

170°C 90 DAKIKA

90 MINUTEN

MALZEMELER

HAMURU iCiN
*4 su bardagi un
*1 su bardagi ik sut
1 paket kuru maya
*3 yemek kasigi toz seker
1 yumurta aki
*1, cay kasig tuz

*14 su bardagi sivi yag

iC HARCIICIN

1 paket kakaolu
kek ya da biskuvi

*1,5 su bardag sut
*1 su bardagi ceviz ici
*1 su bardag kuru tUzim
*1 tatl kasig tarcin
UZERIiGiN
1 yumurta sarisi

*1 yemek kasig susam

g

*QOlcu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Fur den Teig in einer tiefen Schussel warme Milch, Hefe und
Zucker vermischen und fur ein paar Minuten géaren lassen.
Danach EiweiR3, Salz und Olivendl hinzufugen und erneut
mischen. Langsam Mehl hinzuflgen und solange kneten,
bis man einen nicht klebrigen Teig hat. Den Teig fur 30
Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit fur die Fullung
den Kakaokuchen zerkleinern. Auf die Kuchenstreusel dann
Milch, Walnusse, Rosinen und Zimt geben und vermischen.
Den Teig jetzt in zwei Ballchen trennen und bei mit einem
grofen Nudelholz rechteckig und dunn ausrollen. Die
vorbereitete Fullung gleichméaBig auf den Teigstucken
verteilen. Diese dann jeweils in eine nicht zu feste Rolle
drehen. Fangen Sie dabei an der gro3en Ecke an. Von der
Rolle dann Stucke abtrennen, die circa so breit wie drei
Finger sind, und auf das Backblech legen. Darauf Eigelb
pinseln und Sesam streuen. Bei 170 °C far 20-25 Minuten

backen. Warm servieren.

Hamuru icin derin bir kapta ilik sUt, maya ve toz seker karisti-
rilarak birka¢ dakika mayanin aktiflesmesi beklenir. Daha
sonra Uzerine yumurta aki, tuz ve sivi yag eklenerek tekrar
kanistinlir. Azar azar un ilavesiyle ele yapismayan kivamda
bir hamur elde edilir. Hazirlanan hamur 30 dk mayalanmaya
birakilir. Bu sirada i¢ harci icin kakaolu kek iyice ufalanir.
Ufalanan kekin Uzerine sut, ceviz, kuru uzam ve targin
eklenerek har¢ haline getirilir. Mayalanan hamur iki esit
bezeye ayrilarak her iki beze de bir merdane ile genis bir
dikdortgen olacak sekilde incecik acilir. Hazirlanan harg,
acilan hamurlarin Uzerine esit sekilde yayilir. Hamurlar, cok
siki olmayacak sekilde buyuk kenarindan baslanarak rulo
olarak sarilir. Rulo halindeki hamurdan uger parmak kalinli-
ginda parcalar kesilerek firin tepsisine dizilir. Uzerlerine
yumurta sarisi saralur ve susam serpistirilir. 170 °C finrnda
20-25 dakika kadar pisirilir. Ilik olarak servis edilir.
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KﬁRBIS:

(N ORANGES

:YUND( R

‘Turunpcu
Mucize:

. ‘Bal
NKabag

Auch wenn der Kurbis im Allgemeinen als Pflanzenart
aufgefasst wird, ist er aufgrund seiner Samen eigentlich ein
Obst. Der Kurbis, der seine einzigartige Struktur mit einer
dicken Schale beschutzt, ist aufgrund der enthaltenen
Vitamine, Mineralien und Nahrstoffe sehr gesund.

100 Gramm Kurbis enthalten im Durchschnitt 45 keal.
Der Kurbis enthalt nicht nur die Vitamine A, C, Eund K,
sondern ist auch reich an Magnesium, Eisen und Kupfer.



Bal kabagi genel olarak bir bitki turt gibi algilansa da tohum
icerdiginden dolay1 meyve olarak kabul edilmektedir. Kalin bir kabukla
icindeki essiz yapisini koruyan bal kabag; icerdigi vitamin, mineral ve '
besinlerle saglik icin pek cok fayda saglamaktadir. 100 gram bir bal
¢ kabaginda ortalama 45 kcal enerji bulunur. A, C, E, K vitaminleri iceren
bal kabagi; magnezyum, demir ve bakir basta olmak Uzere birgok

¢ " . mineral acisindan da oldukca zengindir.

SCHUTZT DIE HERZGESUNDHEIT

Der Kurbis enthélt nur sehr wenig Fett. Daher liegt
das Cholesterinverhéltnis bei so gut wie Null. Er
enthalt aulRerdem Magnesium, das dabei helfen
kann, ernsten Gesundheitsproblemen wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall vorzubeugen. Der
Kalium- und Vitamin-C-Gehalt tragt auRerdem dazu
bei, einen hohen Blutdruck auf einem gesunden
Niveau zu halten.

KALP SAGLIGINI KORUR

Bal kabag), iceriginde ¢cok az miktarda yag
barindirir. Bu sebeple kolesterol orani yok denecek
kadar azdir. Ayrica kalp krizi, fel¢ gibi ciddi saglik
sorunlari riskini dusuren magnezyum minerali icerir.
icerigindeki potasyum ve C vitamini de yuksek kan
basinci seviyesinin saglikli duzeylerde tutulmasina
yardimci olur.

HILFT BEI GEWICHTSVERLUST

Dank der wenigen Kalorien und seinem niedrigen
Fettgehalt hilft der Kurbis dabei, Gewicht zu
verlieren. Wahrend der Kurbis mit seiner faserigen
Struktur fur ein langes Sattigungsgefuhl sorgt,
verhindert er unnétige Energieaufnahme und hilft
dabei, gesund abzunehmen.

KiLO VERMEYi KOLAYLASTIRIR

Dusuk kalori ve yag oraninin sayesinde bal kabag
kilo vermeye yardimci olur. Bal kabag lifli yapisi ile
uzun sure tokluk hissi saglarken gereksiz enerji
aliminin 6nune geger ve kilo verme surecine katkida
bulunur.

HILFT KREBS VORZUBEUGEN

Der Kurbis ist sehr reich an Antioxidantien. Das
enthaltene Beta-Carotin verhindert die Bildung von
krebserzeugenden chemischen Verunreinigungen
im Korper.

KANSERiI ONLEMEYE YARDIMCI OLUR

Bal kabag), antioksidanlar acisindan cok zengin bir
besindir. icerigindeki beta karoten, viicutta kansere
neden olan kimyasal kirlenmenin olusmasina engel
olur.

SCHUTZT DIE KNOCHENGESUNDHEIT

Dank seiner reichhaltigen Mineralstruktur tragt der
Kurbis zur Erhaltung der Knochengesundheit bei,
indem er die Mineraldichte in der Wirbelsaule
erhoéht. Das enthaltene Magnesium verringert das
Gelenkproblemrisiko und die enthaltenen
Mineralien wie Eisen, Zink und Phosphor beugen
Osteoporose vor.

KEMIiK SAGLIGINI KORUR

Bal kabag\, zengin mineralli yapisi sayesinde
omurgadaki mineral yogunlugunu artirarak kemik
sagliginin korunmasina katki saglar. icerigindeki
magnezyum, eklem sorunlari riskini azaltirken;
demir, ¢inko, fosfor gibi mineraller de osteoporoza
karsi koruma saglar.

SCHUTZT DIE AUGENGESUNDHEIT

Der Kurbis enthéalt hohe Mengen an Beta-Carotin
und Lutein. Diese Substanzen spielen eine wichtige
Rolle bei der Vorbeugung von Augenkrankheiten
wie Katarakt und Augengewebezerstérung,
insbesondere im Alter.

GOZ SAGLIGINI KORUR

Bal kabagi yuksek miktarda beta karoten ve lutein
icerir. Bu maddeler, 6zellikle ileri yaslarda ortaya
cikan katarakt ve g6z dokusu harabiyeti gibi g6z
hastaliklarini 6nlemede énemli bir rol oynar.

SCHUTZT DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Die fur das Verdauungssystem sehr hilfreichen
Fasern sind im Kurbis reichlich enthalten. Sie helfen
auB3erdem dabei, die Toxine im Korper
auszuscheiden und Verstopfung vorzubeugen.
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SINDIRiM SISTEMiNi KORUR

Sindirim sistemi icin cok faydali olan lifler agisindan
zengin olan bal kabagy, sindirim sistemi sagligini da
korur. Ayrica vUucuttaki toksinlerin atilmasina ve
kabizligin 6nlenmesine de yardimci olur.

IST GESUND FUR DIE HAARE

Der Kurbis ist auch gesund fur die Haare. Er
verhindert Haarausfall, starkt das Haar, beseitigt
Schuppenprobleme und wirkt gegen Haarausfall.

SACLARICIN FAYDALIDIR

Bal kabagi sa¢ sagligi icin de faydalidir. Saclari
guclendirerek kirilmalari 6nler, kepek sorununu
giderir ve sa¢ dokulmesine karsi iyi gelir.

GUT GEGEN ALLERGIEN

Der Kurbis starkt das Immunsystem und schitzt vor
Allergien. Eines der Vitamine mit der héchsten
antioxidativen Kapazitat, Beta-Carotin, dasim
hohen Anteil im Kurbis enthalten ist, beugt Asthma
und allergischen Erkrankungen vor.

ALERJILERE iYi GELIR

Bal kabag), bagisiklik sistemini guclendirerek
alerjilere karsgl savunma saglar. Antioksidan
kapasitesi en yuksek vitaminlerden biri olan beta
karoteni yuksek oranda iceren bal kabag), astim ve
alerjik hastaliklarin 6ntne gegmeye yardimci olur.

ERNEUERT DIE HAUT

Vor allem an kalten Tagen trocknet die Haut sehr
schnell aus. Der Kurbis ist eines der wichtigsten
Lebensmittel, die dies verhindern. Neben dem
Verzehr als Lebensmittel, kann der Kurbis auch in
Masken verwendet werden, um die Haut wieder zu
regenerieren.

CiLDi YENILER
Ozellikle soguk kis gunlerinde cilt cabucak kurur ve
catlar. Bal kabagi bu sorunlarin 6niine ge¢mek icin
en 6nemli besinlerden biridir. Yiyecek olarak
tuketilmesinin yani sira bircok maskenin icinde de
yer verilebilen bal kabag, cildin nem kazanmasina
ve yenilenmesine yardimci olur.

+*

IST GESUND FUR BABYS

Der Kurbis hat die Fahigkeit, Verstopfung durch
Beschleunigung des Stuhlgangs zu lindern. Ab
dem 6.-8. Monat kann der Kurbis far Babys mit
Verstopfung als Suppe oder Puree zubereitet
werden.

BEBEKLER iCIiN FAYDALIDIR

Bal kabagi bagirsak hareketlerini hizlandirarak
kabizligi giderme 6zelligine sahiptir. Bebeklerde
kabizlik sikayeti oldugu donemlerde 6.-8. aydan
itibaren corba ya da pure olarak bebeklerin
beslenme listelerine eklenebilmektedir.

SCHUTZT VOR KRANKHEITEN

Da der Kurbis sehr reich an Antioxidantien,
Vitaminen und Mineralien ist, schutzt er den Kérper
vor Bakterien, Viren und Keimen und hilft vor allem
bei Jahreszeitibergdngen, das Immunsystem zu
starken.

HASTALIKLARDAN KORUR

Bal kabagi antioksidan vitamin ve mineraller
acisindan ¢ok zengin oldugu icin vucudu bakteri,
virts ve mikroplardan koruyarak ézellikle mevsim
gegcislerinde ve soguk kis gunlerinde bagisikligi
destekler ve hastaliklara karsi koruma saglar.

* "

Obwonhl kein Allergenstatus des Kurbisses
bekannt ist, kann es bei Ubermaligem Verzehr wie
mit anderen gelb-orangen Lebensmitteln

zu einer Gelbfarbung der Haut fuhren.

4

Bal kabaginin bilinen bir
alerjen durumu s6z
* konusu olmamakla
* birlikte, diger
sari-turuncu besinlerde
oldugu gibi fazla
tuketildiginde ten
renginde sararmaya

sebep olabilmektedir.

+*
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5KISILIK 45 DAKIKA
5 PERSONEN 45 MINUTEN

ZUTATEN
750 g Kurbis
*5 Glaser Huhnerbrthe
1 Kartoffel
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
*2 Essloffel Sahne
15 g Butter
*1,6 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer
MALZEMELER
750 g bal kabag
*5 su bardag tavuk suyu
1 patates
1sogan
1 dis sanmsak
*2 yemek kasigi krema
15 g tereyag
*1,5 cay kasigi tuz
*1 gay kasigi karabiber

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

*

*QOlcu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Den Kurbis entkernen, schalen und in groBe Stucke
schneiden. Zwiebeln und Kartoffeln ebenfalls schalen und
grofl3 schneiden. Die Butter in einem Topf zerschmelzen
lassen und Zwiebeln fur ein paar Minuten anbraten. Kurbis
und Kartoffeln hinzufigen und umrthren. Huhnerbruhe,
fein gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzufugen. Mit
Deckel solange kochen, bis das Gemuse weich ist. Sobald
alles gar ist, den Topf vom Herd nehmen und alles mit
einem Mixerstab purieren. Danach Kochsahne hinzufugen
und fUr eine kurze Weile weitermischen. Erneut auf den
Herd stellen und fur einige weitere Minuten kochen lassen.
Warm servieren.

Bal kabaginin cekirdekleri ¢ikariip kabug@u soyularak iri
parcalar halinde dogranir. Sogan ve patates de soyularakiri
iri dogranir. Tereyadl, bir tencerede eritilerek soganlar
birka¢ dakika tencerede kavrulur. Bal kabagi ve patates de
eklenerek karnstinlir. Tavuk suyu, ince kiyilmis sarimsak, tuz

ve karabiber eklenir. Kapagi kapatilarak sebzeler yumusaya-

na kadar pisirilir. Sebzeler yumusadiktan sonra ocaktan
alinarak purtzsuz bir hale gelene kadar mutfak robotunda

cekilir. Ardindan krema da eklenerek bir stre daha karistinl-

maya devam edilir. Tekrar tencereye alinarak birka¢ dakika
daha ocaga koyulur. Sicak olarak servis edilir.
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‘Bal ‘Kabakh
Pirin¢ Pilawn
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4 KISILIK 40 DAKIKA
4 PERSONEN 40 MINUTEN

ZUTATEN
*1 Glas Reis
2 Scheiben Kurbis
*2,5 Glaser kochendes Wasser
*2 Essloffel Butter
*1 Essloffel Ol
*1 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel trockene Minze

MALZEMELER
*1 su bardag piring
2 dilim bal kabag

*2,5 su bardagi kaynar su

*2 yemek kasigi tereyag
*1 yemek kasigi sivi yag
*1 cay kasigi tuz
*1 cay kasig karabiber

*1 cay kasigi kuru nane

*

*Schauen Sie far die
Maf3tabelle in den Index.

AR

*Olcu tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Den Kurbis schalen, in Wurfel schneiden und in einen Topf
geben. Ein halbes Glas Wasser hinzufugen und fur 10 Minuten
kochen. Der Kurbis darf nicht zu weich sein. Danach zur Seite
stellen. Den Reis fur eine halbe Stunde in warmes Wasser
legen, abtropfen und mit kaltem Wasser abschrecken. Danach
abtropfen lassen. In einen breiten Reisstopf Butter und Ol
geben und erhitzen. Danach den Reis hinzuftgen und diesen
solange anbraten, bis er glasig wird. Im Anschluss 2,5 Glaser
Wasser hinzufugen und den gekochten Kurbis dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer und getrockneter Minze abschmecken und
kochen lassen. Sobald das Wasser aufgesogen ist, den Herd
abstellen und den Reis ruhen lassen. Nachdem der Reis etwas
geruht hat, warm setrvieren.

Bal kabaklan soyularak kuap kup dograndiktan sonra bir tence-
reye alinir. Uzerine yarim su bardag kadar su eklenerek ¢ok
fazla yumusamadan 10 dakika kadar pisirilir ve kenara alinir.
Piringler yanm saat kadar sicak su icinde bekletildikten sonra
suyu stzulerek soguk sudan gecirilir. Ardindan stzgecte fazla
suyunu birakmasi icin bekletilir. Genis bir pilav tenceresine
tereyagi ve sivi yag alinarak tereyag eritilir. Ardindan piringler
ilave edilerek pirin¢ taneleri berraklasana kadar kavrulur. Piring-
ler kavrulduktan sonra 2,5 su bardag su ve haslanmis bal
kabaklariilave edilir. Tuz, karabiber ve kuru nane ile tatlandirla-
rak alti kisilir ve pismeye birakilir. Suyunu ¢ektikten sonra
ocagin alti kapatiir ve pilav demlenmeye birakilir. Bir sure
dinlendikten sonra sicak olarak servis edilir.






JUMANUJI 2: THE NEXT LEVEL

Regisseur: Jake Kasdan

Darsteller: Dwayne Johnson, Kevin Hart,
Karen Gillan

Art: Abenteuer, Komodie

HANDLUNG

Nachdem Spencer im Jumaniji Videospiel gefangen
wird, entscheidet sich Marthe, die einst in ihn verliebt
war, ins Spiel einzutreten und ihn zu retten. Fridge wird
ihr dabei helfen. Jedoch ist das Spiel dieses Mal noch

MOTHERLESS BROOKLYN

Regisseur: Edward Norton

Darsteller: Edward Norton, Bruce Willis,
Alec Baldwin

Art: Krimi, Drama

HANDLUNG

Frank Minna wurde in den 1950er Jahren in New
York ermordet. Detektiv Lionel Essrog wird
versuchen, das Geheimnis aufzudecken, das den
Tod von Frank umgibt.

schwieriger und gefahrlicher.

MOTHERLESS BROOKLYN

Yoénetmen: Edward Norton

Oyuncular: Edward Norton, Bruce Willis,
Alec Baldwin

Tiir: Polisiye, Dram

KONUSU

1950'li yillarda New York'ta Frank Minna
oldurulmustur. Dedektif Lionel Essrog, yakin
arkadasi Frank’in 6lumundeki sir perdesini
aralamaya calisacaktir.

STAR WARS 9:

DER AUFSTIEG SKYWALKERS

Regisseur: J.J. Abrams

Darsteller: Daisy Ridley, Adam Driver,
Oscar Isaac

Art: Sci-Fi, Abenteuer
HANDLUNG

JUMANUJI 2: THE NEXT LEVEL

Yénetmen: Jake Kasdan

Oyuncular: Dwayne Johnson, Kevin Hart,
Karen Gillan

Tir: Macera, Komedi

KONUSU

Bir zamanlar asik oldugu Spencer, Jumaniji video
oyunun i¢ine hapsolunca Martha da oyuna girip
onu kurtarmak ister. Fridge, ona bu konuda yardim
edecektir. Ancak bu kez oyun daha zor ve daha
tehlikelidir.

STAR WARS 9:
SKYWALKER'IN YUKSELISI
Yénetmen: J.J. Abrams

Oyuncular: Daisy Ridley, Adam Driver,
Oscar Isaac

Tiir: Bilim-Kurgu, Macera
KONUSU
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Der grof3e Fuhrer des ersten Ordens, Kylo Ren, fuhrt
die Galaxis gnadenlos an. Die letzte Jedi Rey, die
Ritter von Ren, Poe und Fin werden den Krieg des
Lichts gegen Kylo Ren fuhren, der immer grausamer

wird, um an der Macht zu bleiben.

ilk Duzen'in yeni Buyuk Lider'i Kylo Ren galaksiyi
acimasizca yonetmektedir. Son Jedi Rey, Rey
Sovalyeleri, Poe ve Fin ile iktidarda kalabilmek igin
giderek daha ¢ok acimasizlasan Kylo Ren arasinda
karanligin ve aydinligin savasi gerceklesecektir.
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