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Bus / Otobiis:
265, N1, N265 (Koepenicker Strafie)

U-Bahn:
U1 Schlesisches Tor

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi
08.00 - 20.00

Tel: 030 / 69 80 76 92
Fax: 030 /69 8076 93
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Moabit - . . .
Unsere Filiale in der Wrangelstr in K
Turmstrafde 43, 10551 Berlin 9 ELRSEE

Gber 380 m? groR. Dort finden die Kunden, wie
Wilmersdorf . . .
Bundesallee 180, 10717 Berlin in unseren anderen Filialen, frische und
ausgewahlte mediterrane Produkte.

Neukolln 1

Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin

Wedding 1 Wir freuen uns auf lhren Besuch!
Badstr. 9, 13357 Berlin

Wedding 2 o

Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

éll?sir’sszltjraﬁe 37,13597 Berlin I(REUZBERG §UBESi

Schoéneberg Kreuzberg, Wrangel'de yer alan subemiz

Potsdamer StrafSe 152, 10783 Berlin 380 m*den daha fazla alana sahiptir. Bu

Steglitz subemizde musterilerimize diger subelerimizde

A .19,12167 Berli " - . ] -
et 108 2107 Berin oldugu gibi taze ve seckin Akdeniz arunlerini

Kreuzberg

Wrangelstr. 85, 10997 Berlin SR 2

Tempelhof . — .

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2

Hermannstrafie 218, 12049 Berlin @ & ] 't

www.arcitymedia.de
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¢ Der Reisende Evliya Celebi

beschrieb Aydn mit den
‘Worten: ,Eine Stadt, in der
FHonig in den Tilern und Ol
von den Bergen flieft”. Ayom
wurde auf den fruchtbaren
Talern, gewissert vom Grofien
Maander, gegriindet,
verbindet Natur, ‘Kultur uno
Geschichte und ist einer der
Orte, in der der ‘Tourismus in

der Tiirkei begonnen hat.

+ Evliya Celebi'nin

“Daglarmdan yag, ovalarindan
bal akan sebir” olarak soz
ettigi Ay, binlerce yil 6nce
Biiyiilk Menderes Nebri'nin
suladigh bereketli ovalar
iizerine Rurulmus, doganmn
kiiltiir ve tarible kucaklastig,
Tiirkiye'de turizmin baslahig
ilk yerlerden biridir.

DIE ANTIKE STADT APHRODISIAS

APHRODISIAS ANTIK KENT]




NATIONALPARK AUF DER HALBINSEL DILEK

DILEK YARIMADASI MILLI PARKI

Aydin befindet sich in der tirkischen Agais und
obwohl das Zentrum im Inland gelegen ist,
besitzt die Provinz sehr schone Kiistenbezirke,
weshalb die Stadt im Laufe der Geschichte stets
eine wichtige Rolle spielte. Die Stadt war,
aufgrund des fruchtbaren Bodens und ihrer
geographischen Lage, das Zuhause vieler
verschiedener Zivilisationen, deren Spuren noch
heute zu erkennen sind. In den wichtigen
antiken Stadten innerhalb von Aydin wie Milet,
Priene, Aphrodisias, Didyma, Nysa und Magnesia
wurden Philosophen wie Thales, Anaksimender
und Anaksimenes, der Historiker, der Geograph
Hekataios sowie die Architekten Hippodamos
und Isidoros ausgebildet. Die Kiistenbezirke
Kusadasi und Didim zahlen zu den wichtigsten
in Sachen Tourismus fiir die Turkei. Jedes Jahr
besuchen Tausende von Touristen Aydin, um die
historischen Spuren der Antike zu entdecken
und Zeit inmitten der einzigartigen Flora und
Fauna zu verbringen.

Turkiye’nin Ege Bélgesi'nde yer alan, merkezi ic
kesimde bulunmasina karsin ¢ok guizel sahil
ilcelerine sahip olan Aydin, tarih sahnesinde her
donem 6nemli bir kent olmustur. Kent, cografi
konumu ve verimli topraklari sebebiyle ¢cok
cesitli uygarliklara ev sahipligi yapmis ve bu
uygarliklardan kalan izleri glinimuze kadar
tasimistir. Antik cagin Milet, Priene, Aphrodisias,
Didyma, Nysa, Magnesia gibi 6nemli kentlerinde
Thales, Anaksimender ve Anaksimenes gibi
filozoflari; tarih¢i ve cografyaci Hekatais'u, mimar
Hippodamos ile isidoros’u yetistirmis olan Aydin;
Kusadasi ve Didim gibi sahil ilceleriyle turizm
acgisindan Turkiye’nin en dnemli kentlerinden
biridir. Her yil yiz binlerce turist Aydin’i ziyaret
etmekte, antik ¢cag kentlerinde tarihin izleriyle
bulusmakta, essiz flora ve faunasiyla dogayla i¢
ice zaman gecirmektedir.

Die Stadt war das Zuhause vieler Zivilisationen,
darunter die Hethiter, lonier, Lydianer, Romer,
Byzantiner, die anatolischen Seldschuken, die
Aydinogullari, die Mentesogullari und die
Osmanen. Aufgrund dieses kulturellen
Reichtums ist die Stadt mit den antiken Statten
und Museen eine der bedeutendsten der
Turkei. Diesen kulturellen Reichtum kann man
Uberall in der Stadt erkunden.

Hitit, iyon, Lidya, Roma, Bizans, Anadolu
Selcuklulari, Aydinogullari, Mentesogullari ve
Osmanli imparatorlugu’na ev sahipligi yapmis
olan sehir, bu kulttrel birikimin sonucunda
sahip oldugu antik kentler ve miizeleri ile
Turkiye'nin tarihi ve kiltiirl en zengin sehirleri
arasindadir. Bu zenginlige kentin her yaninda
rastlamak mimkundur.

Die antike Statte Aphrodisias, 12 km vom Bezirk
Karacasu entfernt, beherbergt das Aphrodisias
Museum, eines der reichsten lokalen Museen
der Turkei, und empfangt jahrlich zahlreiche

in- und auslandische Touristen.

Karacasu ilcesine 12 km uzakhkta bulunan
Aphrodisias Antik Kenti ve kent icinde yer alan,
Turkiye'nin en zengin yerel muzelerinden biri
olan Aphrodisias Mizesi yil boyunca yerli ve
yabanci turistleri agirlamaktadir.

Die antike Statte Milet, ein wichtiger Standort
der Menschheitsgeschichte, inmitten des
Flachlands von S6ke, war das Zuhause vieler
Philosophen, Geographen, Dichter und
Architekten. Das Fundament fiir die moderne
Wissenschaft und Philosophie wurde in dieser
Stadt gelegt. Im Museum innerhalb der antiken
Statte werden Werke aus den Tempeln von
Milet, Priene und Apollon ausgestellt.
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DIE ANTIKE STADT MILET /

Soke Ovasi'nin ortasinda yer alan ve insanlik tarihi
icin de blyuk dnem arz eden Milet Antik Kenti,
bircok filozof, cografyaci, sair ve mimara ev
sahipligi yapmis; modern bilim ve felsefenin temeli
bu kentte atilmistir. Antik kent icinde bulunan
miuzede; Milet, Priene ve Apollon Tapinagr'na ait
eserler sergilenmektedir.

Die antike Stadt Didyma in Didim, die fiir den
Apollon Tempel bekannt ist, die antike Stadt Nysa
in Sultanhisar, die in Anatolien nach Ephesus die
grolSte Bibliothek besitzt, die antike Stadt
Magnesia im Bezirk Germencik, die antike Stadt
Tralleis im Zentrum und die antike Stadt Priene, 15
km von Soke entfernt, sind weitere bedeutsame
antike Ruinen.

Didim'de bulunan ve Apollon Tapinagiile tGnla
Didyma Antik Kenti, Sultanhisar’da bulunan ve
Anadolu’da Efes’ten sonra en buyuk kutliphaneye
sahip Nysa Antik Kenti, Germencik ilcesinde yer
alan Magnesia Antik Kenti, merkezde yer alan
Tralleis Antik Kenti ve Soke’ye 15 km mesafede
bulunan Priene Antik Kenti diger 6nemli tarihi
kalintilardandir.

DIDIM APOLLON TEMPEL
DIDIM APOLLON TAPINAGI

MILET ANTIK KENTI

Aydin hat nicht nur eine reiche historische Struktur,
sondern bietet seinen Gasten auch viele weitere
Aktivitaten an. Die Kiisten von Kusadasi und Didim
sind sehr beliebte Tourismusziele. Der Nationalpark
auf der Halbinsel Dilek innerhalb der Grenzen von
Kusadasi wird vor allem im Sommer von Tausenden
Touristen besucht. Im Nationalpark, wo sich
Kiefernwalder mit dem Meer vereinen, kann man
nicht nur Wassersport treiben, sondern auch
wandern, Fahrrad fahren, Bootstouren unternehmen
und Vogel beobachten. Der Altinkum Strand und die
Akbik Bucht in Didim sind bei den Urlaubern
ebenfalls sehr popular.

Aydin, zengin tarihi yapisinin yaninda ziyaretgilerine
sagladigi etkinlik imkanlari konusunda da cesitlilik
sunan bir kenttir. Kusadasi ve Didim sahilleri yaz
tatilleri icin en iyi turizm noktalarindandir. Kusadasi
sinirlart icinde bulunan Dilek Yarimadasi Milli Parki,
Ozellikle yaz aylarinda binlerce kisi tarafindan ziyaret
edilir. Cam ormanlariyla denizin bulustugu tertemiz
sahillere sahip olan milli parkta deniz aktiviteleri
disinda doga yurulysu, bisiklet, tekne turu ve kus
go6zlemciligi gibi olanaklar da mevcuttur. Didim'de
bulunan Altinkum Plaji ve Akbuk Koyu da tatilcilerin
ugrak noktalarindandir.




-DUSA HEYKELI
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Die Pasa Alm, Karacasu Alm und Madran Alm
sind potenzielle Erholungs- und
Sporttourismuszentren der Stadt. In Aydin gibt
es unzahlige Orte und Dinge, die einen Besuch
wert sind, darunter den Bafa See, ein wichtiges
Vogelbeobachtungsgebiet 10 km entfernt von
Didim, das alte griechische Dorf Doganbey in
Soke, Atca in Sultanhisar, das inspiriert von den
Stral3en in Paris erbaut wurde, die Givercinada
Burg in Kusadasi, die Arapapisti Schlucht in
Bozdogan, die Pide namens "Yuvarlak®,
Yenipazar, berihmt fiir das Nomaden Ali Efe
Museum, Buharkent, bekannt fir seine Quellen,
Cine und Karpuzlu, die die antike Statte Karya
beherbergen, Nazilli mit der ersten Simerbank
Druckerei, die erste Weberei der Tiirkei,
gegruindet seitens Ataturk. Hinzu kommen
Uberall in der Provinz anzufindende Moscheen,
Karawansereien und Moscheen-Komplexe.

Pasa Yaylasi, Karacasu Yaylasi ve Madran Yaylasi
kentin potansiyel dinlence ve sportif turizm
merkezlerindendir. Didim'e 10 km mesafede
bulunan ve dnemli bir kus gozlem alani olan
Bafa Golu, Soke'de bulunan ve eski bir Rum koyu
olan Doganbey Koy, Sultanhisar'da bulunan ve
Paris sokaklarindan esinlenerek insa edilmis
Atca, Kusadasi’'nda bulunan Giivercinada Kalesi,
Bozdogan'da bulunan Arapapisti Kanyonu,
“Yuvarlak” isimli pidesi ve Yorik Ali Efe Miizesi ile
unlu Yenipazar, kaplicalariyla bilinen Buharkent,
antik Karya kentlerine sahip Cine ve Karpuzlu,
Ataturk tarafindan kurulan ve Tirkiye'nin ilk
dokuma fabrikasi olan Simerbank Basma
Fabrikasi'nin bulundugu Nazilli, kentin geneline
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yayllmis camiler, hanlar, kulliyeler gibi Aydin'da
gezmeye ve gormeye deger sayisiz yer vardir.

Aydin bietet seinen Besuchern leckere lokale
Speisen und besitzt an jeder Ecke Restaurants
flr alle Geschmacker. Die lokale Kiiche nutzt
sehr viel Olivendl sowie verschiedene Krauter
und einige der lokalen Speisen sind Keskek,
Yuvarlama, Fleisch im Brunnenofen,
Gartenbohnen, Pide mit Tahini, gebratenes
Gemuse, Zigeunerreis und Schnee-Halvah.

Yerel lezzetleri ile ziyaretcilerine harika tatlar
sunan Aydin, her késesinde birbirinden farkh
lezzet duraklarina sahiptir. Bolge mutfaginda
zeytinyadi ve cok cesitli otlar agirlikh olarak
kullanilmakta olup; keskek, yuvarlama, kuyu
tandir, borilce yemedi, tahinli pide, kirli
kizartmasi, cingene pilavi, kar helvasi kentin
yoresel yiyeceklerinden bazilaridir.

Aydin kann man mit dem Auto, dem Flugzeug,
dem Schiff und dem Zug erreichen. Die Stadt ist
circa 1 Stunde vom Adnan Menderes Flughafen
in Izmir entfernt. Aydin ist auBerdem
geographisch nicht weit von Ephesus und dem
Sirince Dorf in Selcuk, Bodrum und Pamukkale
in Denizli entfernt.

Karayolu, havayolu, denizyolu ve demiryolu gibi
her tiirli ulasim olanaklarinin bulundugu Aydin,
izmir Adnan Menderes Havalimani'na da
yaklasik 1 saat uzakliktadir. Aydin ayrica konum
olarak Selcuk’ta bulunan Efes ve Sirince KdyU'ne,
Bodrum’a ve Denizli/Pamukkale’ye de yakin
mesafede bulunmaktadir.




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.




KESKEK (WEIZENSPEISE)
Kesket

ERie =

6-8 KISILIK
6-8 PERSONEN

90 DAKIKA
90 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER
1 kg Lammfleisch b 1 kg kuzu eti
1 kg Weizen S 1 kg asurelik bugday
*2 Essloffel Butter :'i "2 y?er?ei/lzg?slgl
*2 Tee!c”)ffel Rotes *2 cay kasig!
Paprikapulver kirmizi toz biber
Salz & Tuz
Wasser £ Su

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

Den Weizen waschen und danach im Schnellkochtopf
oder einem grof3en normalen Topf kochen und abtropfen
lassen. Den abgetropften Weizen mit einem Holzloffel
oder mithilfe eines Mixers zerdrticken. In einem anderen

Topf das Fleisch kochen und die Briihe zur Seite stellen.

Danach das Fleisch klein rupfen. Den zerdrlckten
Weizen, die Fleischbrihe und das zerrupfte Fleisch in
einen Topf geben und vermischen. 2 Prisen Salz darauf
streuen. Die Mischung bei geringer Hitze kochen und
standig mit dem Holzloffel weiter zerdrticken. Sobald die
Mischung die Konsistenz eines Kaugummis hat, gut
durchkochen. In einer Pfanne Butter zerschmelzen und
rotes Paprikapulver hinzufugen. Den fertigen Keskek auf
den Servierteller geben, die Buttersauce daribergeben
und warm servieren.

*Olgu tablosu igin

Bugdaylar ayiklanip yikandiktan sonra duduklu tence-
rede ya da genis bir tencerede kaynatilir ve sonra suyu
suzalar. Suyu suzulen bugdaylar bir tahta kasik ya da
mutfak robotu yardimiyla ezilir. Ayri bir tencerede etler
haslanarak suyu kenara alinir. Daha sonra etler tencere-
den cikarilarak tiftiklenir. Ezilmis bugdaylar, et suyu ve
tiftiklenen et, buyuk bir tencerenin icine koyularak
kanistinlir. iki tutam tuz ilave edilir. Ocagin alti kisik
ateste acilir ve hazirlanan karisim, ocak tzerinde tahta
kasik ile ezilmeye devam edilir. Sakiz kivamina gelince-
ye kadar karistirilarak iyice pisirilir. Bir tavada tereyagi
eritilerek toz kirmizi biber kavrulur. Pisen keskek, servis
tabaklarina koyulur ve keskegin Gzerine kavrulan toz
biber dokulerek sicak olarak servis edilir.

icindekilere bakiniz.



(® KNAPPSCHAFT

fiir meine Gesundhelt!

Flir die Gesundheit
der Manner von
morgen - heute
kostenfrei impfen
und gegen Krebs
schitzen.

Humane Papilloma Viren (HPV)
konnen in Haut- und
Schleimhautzellen eindringen
und Infektionen auslosen.

08000 200 501

(kostenfreie Rufnummer)
kundenservice-ost@knappschaft.de

www.knappschaft.de

Die Infektion mit Viren des Hochrisiko-Typs kann
bei Mannern Genitalkrebs verursachen.

Madchen kénnen sich bereits seit mehr als 11 Jahren
kostenfrei gegen die Gebarmutterhalskrebs
verursachenden HP Viren impfen lassen.

Jungs kdnnen es auch - namlich sich aktiv schitzten und
spater als Manner gesund bleiben. Also Gbernimmt die
KNAPPSCHAFT die Kosten der Impfung und des
Impfstoffes fur alle Heranwachsenden von 9 bis 17 Jahre

Schitzen Sie lhren Sohn mit der kostenfreien Impfung
bevor es zu einer Infektion kommen kann. Um so friiher er
geimpft wird, um so besser ist die Immunisierung, um so
sicherer kann er sein.

Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT.




ZUTATEN
5 kg Rindergehacktes
*1 Glas Kichererbsen
2 Eier
*5 Glaser Mehl
3 Zwiebeln
*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark

*1 Essloffel rotes
Paprikapulver

*3 Glaser Fleischbriihe

*2 Essloffel Butter
Y2 kg Joghurt
*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*1 Kaffeeloffel Salz
Wasser
ZUM BRATEN:
o]

1o SENS/GR I S

*Schauen Sie fur die
Maf3tabelle in den Index.

Die Zwiebeln klein schneiden.

YUVARLAMA
)/Wmmm
@ | wx

45 DAKIKA
45 MINUTEN

4-6 KISILIK
4-6 PERSONEN

In einer Schussel

MALZEMELER
5 kg dana kiyma
*1 su bardagi nohut
2 adet yumurta
*5 su bardagiun
3 adet sogan
*1yemek kasigi
domates salcasi

*1yemek kasigi
biber salcgasi

*1 yemek kasigl
kirmizi toz biber
*3 su bardag et suyu

*2 yemek kasigi
tereyagi

2 kg yogurt
*1 tatli kasigi karabiber
*1 tatli kasigi tuz
Su
KIZARTMAK iCiN:
Siviyag

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Gehacktes, Mehl, Eier, Zwiebeln, Pfeffer und Salz gut
vermischen. Die geknetete Mischung in 4 gleich grof3e
Teile teilen. Die Teile jeweils mit einem Nudelholz

ausrollen und mit dem Messer in Streifen schneiden.

Die Streifen in Zylinder rollen und dann in kleine Teile
teilen. Die kleinen Teigstucke in Ol braten. Butter in
einen Topf geben und Tomaten- und Paprikamark

hinzufugen und gut vermischen. Danach rote Paprika,

gekochte Kichererbsen und Fleischbrihe hinzuftigen
und kochen lassen. Die gebratenen Teigstucke in die

kochende Mischung geben und alles gut umruhren.

Joghurt hinzufigen und warm servieren.

Soganlar ince ince dogranir. Bir kaseye kiyma, un,
yumurta, sogan, karabiber ve tuz eklenerek guzelce
yogrulur. Yogurulan karigim 4 esit parcaya bolunar.
Bolunen parcalarin her biri oklavayla acilir ve bigakla
seritler halinde kesilir. Seritler silindir seklinde
yuvarlanir ve minik parcalara ayrilir. Hazirlanan kucuk
hamur parcalan sivi yagda kizartilir. Bir tencereye
tereyagi koyulur, domates ve biber salcalari eklenerek
karistirilir. igine kirmizi biber, haslanmis nohut, et suyu
eklenerek kaynamaya birakilir. Kaynayan karisima
kizaran hamurlar eklenerek tum malzeme harmanlanir.
Uzerine yogurt dokulerek sicak servis edilir.




ZUTATEN
1 kg lange Auberginen
2 kg grune Spitzpaprika
2 kg Tomaten
1-2 Zwiebeln
Einige Knoblauchzehen
*5 Glas Wasser
4 kg frischer Joghurt

*1 Teeloffel rotes
Paprikapulver

Salz
ZUM BRATEN
Olivenol

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

GEBRATENES GEMUSE
Kwle Kizartmast
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60 DAKIKA
60 MINUTEN

4-6 KISILIK
4-6 PERSONEN

MALZEMELER
1 kg kemer patlican
5 kg yesil sivri biber
2 kg domates
1-2 adet sogan
Birkac dis sarimsak
*¥ su bardagi su
5 kg taze yogurt

*1 cay kasigi
toz kirmizi biber

Tuz
KIZARTMAK iCIiN
Zeytinyag!

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Den Kopf der Auberginen nicht abschneiden, streifig
schalen und in jeweils vier Teile teilen, dabei den Kopf
nicht abtrennen. Fur 30 Minuten in Salzwasser

einlegen, sodass der bittere Saft entzogen wird.
Danach die Auberginen aus dem Wasser nehmen,

trocknen, in Olivendl braten und in eine Ofenform
legen. Danach die in Streifen geschnittenen Paprika

braten und daruberlegen. Anschlieend die in Ringe
geschnittenen Zwiebeln braten, bis diese glasig

werden. Die in Waurfel geschnittenen Tomaten

hinzufugen und zusammen mit den Zwiebeln braten.

Daruber Paprikapulver, Salz und die ganzen
Knoblauchzehen geben und gut kochen. Die

Mischung uber die Auberginen und Paprika verteilen.

Ein halbes Glas Wasser hinzufugen und in den Ofen

schieben. Bei 180 °C fur eine halbe Stunde backen.

Danach aus dem Ofen nehmen und warm oder kalt je
nach Wunsch mit Joghurt servieren.

Patlicanlar saplan kesilmeden aralikli olarak boyuna
soyulur ve saplan Uzerinde kalacak sekilde
uzunlamasina doérder parcga halinde kesilir. Tuzlu suda
30 dakika bekletilerek patlicanlarin acisi cikarilir.
Ardindan patlicanlar sudan cikarnilip kurulanir ve
zeytinyaginda kizartiip finn kabina alinir. Ardindan
dilimlenmis biberler de kizartilarak patlicanlarnn
Uzerine yerlestirilir. Daha sonra kizartma yagi icine
halka halka dogranmis soganlar eklenerek pembe-
lesene kadar kavrulur. Kup kup dogranmig domatesler
de tavaya eklenerek sog@anlarla birlikte kavurmaya
devam edilir. Uzerine toz kirmizi biber, tuz ve butun
sarimsaklar da ilave edilerek iyice pisirilir. Hazirlanan
harc, patlican ve biberlerin Gzerini ortecek sekilde
yayilir. Uzerine yarnm su bardagi su eklenerek firna
verilir. 180 °C finnda yarim saat kadar pisirilir. Firrndan
ciktiktan sonra sicak ya da soguk olarak, arzuya goére
Uzerine yogurt dokulerek servis edilir.




TURKIYE'YE PARA TRANSFERI
ARTIK UCRETSIZ!

# |stediginiz bankaya

&7 1 gln sonra ulasacak sekilde
4= Sadece internet lizerinden

wx Ve sabit dOviz kuruyla

Ustelik kisa bir stire igin, daha hizli génderim
seceneklerimizi de (Simdi, Bugiin, Ekspres) asagidaki
kupon kodunu kullanarak lcretsiz deneyebilirsiniz!«

g JVIGTGAOY KUPON KODU

« Not: Karmpanya 15 Kasirn 2015 Laribine kadar yurt digindan Tlrkiye'ye yapilan ik transferlerde gegeriidir
Kampanyadan faydalanmak igin www. transfergo.com.tr sayfasma Jye kaydiniz gerpekiegtirdikten sonra,
Pars Génder alanmda Ucreth olarak sundugumuz hizl segenekienimizden birini segin (Simdl, Bugln, Ekspres)
ve kupon kodu afamna yukandaki kodu girip itk transferinizi gergeklestirin

www.transfergo.com.tr |



Almanya Hikayeleri

Sere 1087 de geidim Almanya'ya, esim ve ailesinn yarwna veregtirm. Hig hayal ethdrm Avrups filmierinckeki gabi
dedidl yertestidirm ey, kiicUol ve karanivd, banvova tek kisilk yatak royrmustuk, kardesim geloidinge orads Lyurdly
Bir glin esim geld!, “hadi yeni ey tuttum yerd egyalsr alacadiz” dedy. Cok sevinmistinm, yend ev daha blyik daha
aydinikty digar okt 2sys aimaya dive, meder banimkinin dedidi van esialar Almaniann akssmdstd gibi sokad
birakatslohigi rmabilya Cdpdymills, Masd utanoim o goin anlaiamam, aick egyalan dlizdil ewimizi

Cok zardu ilk seneler, ne dil biliyoruz re hir sey. Simd her sey pok kolaylash, annermi mi Gzidyaruen amyorum
hermen kargimad, mekiupia faren ugregmipariz. Transler(zo #e her.ay anneme para ginderlyaruz, ne komisyon
adiyoruz ne masral hemen uiagiyor kadina para, by bile ne kadar gefighi gdrdyarsunue. Cok sikdr 54 an

olufumuz pocufumuz, torunlanmiz var keyfimiz ¢ok yerinde

Necla Hamim, 57, Duisburg

TRANSFERGO HAKKINDA

201 2'de Ingiltere'de kurulan ve diinya gapinda 47 llkeye tamamen internet lizerinden uluslararas
para transfer hizmeti sunan TransferGonun su an dinyanin ddrt bir yaninda 1.3 milyondan fazla
mitistarisi bulunuyor. TransferGo'nun en buylik artisi, yerilikcl 15 model sayesinde para transferini
pok Wygun fiyatla sunuyor olmasi. Gondenm hizina dayal birkag segenek saglivor,

STANDART: Komisyon YOK. 1 giin sonra para kars: hesaba ulassyor
BUGUN: Komisyon 1.89 EUR. Ganderdiiniz gin para hesaba ulagyor
$IMEI: Komisyan 2.99 EUR, Para yanm saatte hesaba ulasivor

Ustelk TransferGo, génderilen andaki diviz kurunu sizin igin sabitiiyor, doviz kuru dalgalanmalan
konusunda endigelenacek bir sey olmuyor ve parada bir kayip yasanmuyor

GUVENEBILIR MIYIM?

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

FCA (Mali Tutum Otoritesi) tarafindan denetleniyor ve islemler HMRC (Birlegik Kralhk Gelir ve
Gumrlk [dares]) tarafindan kontrol edilen lisansl ve yetkili bir ideme kurulusu olarak faaliyet
gostenyor. Markamiz hakkinda daha fazla bilgi edinmek isterseniz sosyal medya hesaplanmizi
(TransferGo Tlrkiye) ve web silemizi z2iyarel edebilirsiniz: www.transfergo.com.tr

Gneri: Kullanmalk istiyorsuruz ancal yine de giivenilirlikle ilgili endigeniz varsa, homen web sitemize gidin ve iik ofarak
gok kiciik bir tutan (Gmek: 10 ELR) Tirkiye've gndermeyi deneyin, ne kadar kotay ve givenli oldudunu goreceksiniz.

g AppStoredan [ . Google Play @ transfergo turkiye o tranafergo turkey
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ZUTATEN

1 kg trockener Tulum
Huttenkase

1, Bund Petersilie
3 Tomaten

4 Spitzpaprika
2 Zwiebeln
*3 Essloffel Olivenol
Salz

— 101 SRRVl

*Schauen Sie fur die

Maftabelle in den Index.

ZIGEUNERREIS
Cingene Pilas

® 1 &

6 KISILIK 16 DAKIKA
6 PERSONEN 15 MINUTEN

MALZEMELER
1 kg tulum ¢okelegi
» demet maydanoz
3 adet domates
4 adet sivri biber
2 adet sogan
*3 yemek kasigi zeytinyagi
Tuz

A8 . - As b e LR

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Den Tulum Huttenkase in eine Schussel geben und
zerkleinern. Tomaten, Paprika und Zwiebeln klein
schneiden und zum Kase hinzufugen. Petersilie klein
hacken und der Mischung hinzuftigen. Olivenél und
sehr wenig Salz hinzufugen und gut vermischen. Auf
den Servierteller geben und servieren. Ein gesundes
Gericht, geeignet zum Verzehr beim Fruhsttck oder zu
anderen Mahlzeiten.

Bir kabin igerisine tulum ¢okelegi koyulur ve ufalanir.
Domates, biber ve soganlar kucuk parcalar halinde
dogranip cokelege eklenir. Maydanozlar da guzelce
kiyilarak malzemeye ilave edilir. Zeytinyadl ve cok az
tuz eklenerek guzelce kanstinlir. Servis tabagina
alinarak servis edilir. Kahvaltilarda ya da gunun
herhangi bir 6gununde hafif ve saglikli bir yiyecek
olarak tuketilebilir.



SALAT MIT GETROCKNETEN
BRECHBOHNEN

/(W@B&%W Salatast
@ | w |

4 KISILIK 20 DAKIKA
4 PERSONEN 20 MINUTEN

ZUTATEN . - ! MALZEMELER

250 g getrocknete , 250 g kuru bérulce

Brechbohnen 2 demet maydanoz

% Bund Petersilie : — L® ' v demet dereotu
Ya Bund Dill . I ' 2 dal taze sogan
2 Lauchzwiebeln e : b ' , 1 domates
1 Tomate = - = 5 | *% su bardag zeytinyag
*14 Glas Olivenol F ) . i - ¥ limon suyu
Saft einer halben Zitrone - , I W ; | Tuz
Salz '

i
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*Schauen Sie furdie | 2 ¥ *Oleu tablosu icin
Maf3tabelle in den Index. 1 \ -y . icindekilere bakiniz.

Die Bohnen am Vorabend in Wasser einlegen und am  Aksamdan islatilan bérulceler, Uzerini gececek kadar
nachsten Tag im Topf mit so viel Wasser, dass die  su ile tencerede haslanip suzulur. Dereotu, maydanoz
Bohnen bedeckt sind, kochen. Dill, Petersilie und ve taze soganlar ince ince kiyilir. Domatesler kup kup
Lauchzwiebeln klein hacken. Tomaten in Wurfel [dogranir. TUm malzeme, bortlceler ile harmanlanir.
schneiden. Alle Zutaten mit den Bohnen vermischen. Diger tarafta zeytinyad), limon suyu ve tuz karistirilarak
Fur das Dressing Olivenol, Zitronensaft und Salz  salatanin sosu hazirlanir. Sos, salataya gezdirilir ve
mischen. Das vorbereitete Dressing Uber den Salat  servis edilir.

gieflen und servieren.
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PIDE MIT TAHIN
lahinli Pide
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6 KISILIK
6 PERSONEN

\

90 DAKIKA
90 MINUTEN

ZUTATEN
FUR DEN TEIG
*3 Glaser Mehl
*1 Essloffel Zucker
*1 Kaffeeloffel Trockenhefe
*1 Glas warmes Wasser
*1 Kaffeeloffel Melasse
*15 Teeloffel Salz
FURDIE FULLUNG
250 g Tahin
*2 Glaser Zucker
*4 Essloffel Butter

MALZEMELER
HAMURUICIiN
*3 su bardagi un
*1 yemek kasigi toz seker
*1 tatl kasigr kuru maya
*1 su bardagi ilik su
*1 tatli kasig pekmez
*145 cay kasigi tuz
iciiciN
250 g tahin
*2 su bardag toz seker
*4 yemek kasigi tereyadi

o2 Y

L —— & _ rea T

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die

Maftabelle in den Index. N
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Hefe, Melasse, Zucker und warmes Wasser in eine
Schussel geben und gut vermischen. Auf der anderen
Seite Mehl in eine Schussel geben, eine Mulde machen,
die Hefemischung hineingieflen und zum Schluss Salz
hinzufigen und den Teig kneten. Den Teig zur Seite
stellen, abdecken und fur 1 Stunde géren lassen. Den
aufgegangenen Teig in 8 gleich grol3e Stucke teilen. In
einem SofRentopf Butter zerschmelzen, mit Tahin
vermischen und zur Seite stellen.

Jedes Teigstuck mithilfe eines Nudelholzes in Tellergrofe
ausrollen, die Tahin-Mischung darauf streichen und 2
Prisen Zucker darauf streuen. Nachdem alle Schichten so
vorbereitet wurden, jeden Teig einrollen und auf die
Theke schlagen. Den Teig von beiden Enden festhalten,
in entgegengesetzte Richtungen drehen. An den Enden
ziehen, um den Teig langer zu machen und danach wie
eine Rose einrollen und auf das Backblech mit
Backpapier legen. Mit den Fingern den Teig etwas mehr
auseinander machen. Dartuber Tahin gief3en, Zucker
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C fur 20-25
Minuten backen.

Bir kaseye maya, pekmez, seker ve ilik su eklenerek tim
malzeme kanstinlr. Diger tarafta derin bir kaseye un
eklenip ortasi cukur seklinde acilarak mayali karisim
dokulur ve son olarak tuzu da eklenerek hamur yogurulur.
Hazirlanan hamur kenara alinip Uzeri 6rtulerek 1 saat
mayalandirlir. Mayalanan hamur yeniden yogurulur ve 8
esit bezeye bolunur. Bir sos tenceresinde tereyag eritilir
ve tahinle karistirilip kenara alinir.

Hazirlanan her beze, merdane yardimiyla yemek tabagi
buyuklugunde acilarak tzerine tahinli kansimdan suralur
ve 2 tutam toz seker serpili. Tum katlar bu sekilde
hazirladiktan sonra her bir hamur rulo yapilarak tezgaha
vurulur. Hamurun iki ucundan tutulur ve iki taraftan ters
yoénde dondurdlerek bir burgu olusturulur. Uclarindan
cekilip uzatilarak gul gibi sarlir ve pisirme kagidinin
Uzerine alinir. Hamurlarin Uzerine parmaklarla bastinlarak
biraz daha acilir. Uzerine tekrar tahin dokulur ve seker
serpilip 6nceden isitilmis 180 °C finnda 20-25 dakika

pisirilir.



GIDA TOPTANCISI

Lebensmittel § Grosshandel

www.ikram-food.de
er beraten Sie gerne!

- (030) 398 85 216
Fﬁ strasse :
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EIN KLEINES
GESUNDHEITSDEPOT
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+ Die Feige besitzt einen wichtigen Platz

in der Geschichte der Menschheit und
gehdrt zu der Familie der
Maulbeergewachse. Der Feigenbaum
ist der einzige Baum, der in etwa 800
Arten seiner Gattung Frichte tragen
kann. Einige Quellen sagen, dass
dieser Baum eine 80 Millionen Jahre
alte Vergangenheit hat, und religitse
und mythologische Quellen
beschreiben den Feigenbaum als
Symbol der Fruchtbarkeit und Segen.
Der Feigenbaum ist eine
Nahrungsquelle fur Hunderte von
Lebewesen. Experten sagen sogar,
dass das Aussterben des
Feigenbaums, wie das Aussterben der
Bienen, das Ende des naturlichen
Lebens bedeuten wurde.

RucuR sita
‘9 (l(>|)()sw3

+ insanlik tarihi agisindan oldukga buytk bir 6neme sahip olan incir,
dutgiller familyasinin degerli bir tyesidir. Kendi cinsinin banndirdigyi
yaklasik 800 tur icinde, meyve verebilen tek agac, incir agacidir. Bazi
kaynaklarda bu agacin 80 milyon yillik bir gecmisi oldugu belirtilmis;
dinsel ve mitolojik kaynaklarda bereketin ve verimliligin sembolu
olarak tasvir edilmistir. incir agjaci, yuizlerce canli turti icin buytik bir
besin kaynagidir. Oyle ki uzmanlar, tipki anlar gibi incir agaclannin da
tukenmesi halinde dogal hayatin yok olabilecegini 6ne surmektedir.



Das Mutterland der Feige, die im Sommer frisch und im Winter getrocknet verzehrt wird, ist SUidwestasien und das
ostliche Mittelmeer. Weltweit ist die Turkei auf Platz eins in Sachen Feigenproduktion. In der Turkei wird die Feige
hauptsachlich in Aydin, in der Agais angebaut. Sobald die Feigen reif sind, bieten viele Feigenverkaufer in Aydin
diese frisch aus dem Garten gesammelt am Stra3enrand zum Verkauf an. Die Feige ist eine der &ltesten
bekannten Fruchte und ist aufgrund des hohen Nahrwerts und der damit verbundenen Gesundheitsvorteile eine
wichtige Nahrungsquelle. Die Feige wird auch als Medizin angesehen, die nach einer langen Krankheit dem
Korper dabei hilft, wieder gesund zu werden und Kraft zu sammeln. Sie behebt physische und psychische
Probleme und gibt dem Korper die notwendige Energie.

m‘

Yazin taze, kisin kuru olarak tuketilen incirin anavatani Guneybati Asya ve Dodu Akdeniz'dir. Dunyada incir
uretiminde Turkiye ilk siradadir. incir, Turkiye'de en ¢ok Ege Bolgesi'nde, Aydin yoresinde yetistirilir. Mevsimi
geldiginde, Aydin ve ilcelerinde birgok incir saticis), bahgelerinden taze taze topladiklan tGrtnleri yol kenarlarindaki
tezgahlarinda satisa sunar. Bilinen en eski meyvelerden olan incir, besin degerinin yuksek olmasi ve saglik icin
sayisiz faydasi ile gok oGnemli bir besin kaynagidir. incir, uzun sureli hastaliklardan sonra hizli sekilde iyilesmeye
yardimei olan, viicuda guc ve kuvvet veren bir ilac olarak da dustunulmektedir. Fiziksel ve zihinsel rahatsizliklar
ortadan kaldinr, viicuda ihtiyaci olan eneriiyi saglar.

BESITZT EINE REICHE, SPEZIELLE FASERSTRUKTUR
Im Vergleich zu anderem Obst und Gemuse besitzt die
Feige den hochsten Fasergehalt. Eine Feige enthalt 2
Gramm Fasern, dies deckt 20 % des taglichen Bedarfs.
Die Feige, die sowohl 6sliche als auch unlésliche
Ballaststoffe enthalt, bietet mehr Vorteile als andere
Lebensmittel. Die Kombination dieser zwei Arten von
Ballaststoffen hat gezeigt, dass die Feige, im Gegensatz
zu Lebensmitteln mit nur einer Art von Ballaststoffen,
effektiver in der Krebspravention ist.

ZENGIN VE FARKLI BIR LiF YAPISINA SAHIPTIR
incir, digger meyve sebzelerle karsilastirnldiginda en
yuksek lif icerigine sahip besinlerden biridir. 1 adet
incirde 2 gram lif vardir; bu da gunluk intiyacin %20'sini
karsilamaktadir. Coztnur ve ¢coztinmez lif turlerinin her

bei der Zellregenerierung und der Reinigung von
Schadstoffen, die im Koérper gebildet oder von aul3en
aufgenommen werden.

DOGAL BIRANTIOKSIDANDIR

Yapilan arastirmalar, incirin iceriginde diger meyvelere
gore cok daha fazla fenol bilesimi oldugunu ortaya
koymustur. Bu sebeple, vucutta kendiliginden olusan
ya da disaridan alinan zararll maddelerin
temizlenmesinde ve huicrelerin yenilenmesinde incir
buyudk rol oynar.

EINE QUELLE AN OMEGA 3 UND OMEGA 6

Die fur die Herz-, Gehirn und Nervensystemgesundheit
wichtigen Omega-3- und Omega-6-Fette werden nicht
im Korper produziert und mussen mit Lebensmitteln

aufgenommen werden. Die Feige ist eine sehr reiche
Quelle fur diese Fette.

ikisini bir arada barindiran incir, diger besinlere gére daha
fazla avantaj saglamaktadir. Bu iki lif turantn bir arada
bulunmasi, incirin tek tur lifli besinlere gore 6zellikle

kanseri engellemede ¢ok daha etkili oldugunu ortaya OMEGA 3 VE OMEGA 6 KAYNAGIDIR

koymustur. Vucuttaki kalp, beyin ve sinir sistemi sagligi acisindan
cok 6nemli olan Omega 3 ve Omega 6 yaglar vicut
REGELT DEN BLUTZUCKER tarafindan Uretilemezler; disandan alinmalari

gerekmektedir. incir, bu yaglar bakimindan da énemli
bir kaynaktir.

Nahrungsmittel, die reich an l6slichen Ballaststoffen sind,
helfen dabei, den Cholesterinspiegel im Blut zu senken.
Die Aufnahme von l6slichen Ballaststoffen in den Kérper
hilft dabei, den Magen spéter zu entleeren und den
Blutzucker zu regulieren. Die ballaststoffreichen Feigen
verringern das Risiko fuir viele Krankheiten wie Diabetes
die durch plotzliche Anderungen im Blutzucker
verursacht werden.

GUT FUR DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Die Feige ist eine gute Heilquelle fur die Entfernung
giftiger Substanzen aus dem Darm. Personen mit
Verdauungsproblemen wird empfohlen, getrocknete
oder frische Feigen zu verzehren. Es wurde bewiesen,
dass der Verzehr von Feigen auf nichternen Magen
KAN SEKERINi DUZENLER und als Zwischenmahlzeit bei Verstopfung hilft.
Cozunur lif acisindan zengin besinler, kandaki kolesterol
seviyesini dustrmeye yardimeidir. VVicuda ¢ozunur lif
alimi, besinlerin mideyi ge¢ bosaltmasina ve kan
sekerinin duzenlenmesine yardimci olur. Lif agisindan
zengin olan incir, kan sekerindeki ani degisiklikler
sonucunda ortaya ¢ikan diyabet gibi bircok hastaliga
yakalanma riskini azaltr.

EIN NATURLICHES ANTIOXIDANS

Studien haben gezeigt, dass die Feige, im Gegensatz zu
anderen Frachten, mehr Phenolverbindungen enthalt.
Aus diesem Grund spielt die Feige eine wichtige Rolle
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SINDIRIM SISTEMINE FAYDALIDIR

Incir, bagirsaklardaki toksik maddelerin temizlenmesi
konusunda tam bir sifa kaynagidir. Bagirsak
rahatsizliklar olan kisilerin yas ya da kuru incir
tuketmeleri Gnemle tavsiye edilmektedir. Kabizlik
problemi olan kisilerin de sabah ac karnina ve ara
ogunlerde incir tuketmelerinin faydali oldugu
kanitlanmistir.

EINE QUELLE AN KALZIUM UND PROTEINEN

Die Feige ist fur ihren hohen Kalziumgehalt bekannt,
sie steht in Sachen Kalzium gleich nach der Orange
an zweiter Stelle. Aul3erdem helfen die enthaltenen
Proteine, Vitamine und Mineralien dabei, die Zellen im
Korper zu erneuern.

KALSIYUM VE PROTEIN DEPOSUDUR

Icerigindeki kalsiyum oraninin yuksek olmasi ile
bilinen incir; kalsiyum zenginligi bakimindan tim
meyveler arasinda portakaldan sonra ikinci sirada yer
almaktadir. Ayrica igerigindeki yuksek oranlarda
protein, vitamin ve minerallerle vicuttaki htcrelerin
yenilenmesini saglayan degerli bir besin kaynagidir.

GETROCKNETE FEIGEN

Wenn frische Feigen getrocknet werden, steigt der
Kalziumgehalt 4,5 Mal an, wodurch sich die Feige in
eine Energiequelle verwandelt. Es wird vor allem
empfohlen, getrocknete Feigen zusammen mit
Walnussen im Winter zu verzehren, um das
Immunsystem gegen Krankheiten zu stéarken.
AufRerdem sind sie effektiv gegen Halsschmerzen,
Bronchitis, Husten, Schnupfen und Erkaltung.

KURUINCIR
Yas incir kurutuldugunda, banndirdigi kalsiyum
miktar 4,5 kat artar ve muthig bir eneriji kaynagina
donusur. Ozellikle kis aylarinda duzenli tuketilmesi
onerilen kuru incirin cevizle birlikte tuketimi vicut
direncini artirarak hastaliklara karsi bagisikligi
guclendirir; bogaz agnlarina, bronsit, 6ksuruk, nezle
ve soguk alginligina iyi gelir.

EINE KUR AUS GETROCKNETEN FEIGEN UND
OLIVENOL

Etwas Olivenol und 2 in Streifen geschnittene
getrocknete Feigen in ein kleines Einmachglas
geben, fur 1 Tag stehen lassen und jeden Morgen auf
nuchternem Magen verzehren. Die Feigen
regelmaig nachfullen und fur einen Monat
wiederholen. Es wurde beobachtet, dass die Kur bei
der Gewichtsabnahme hilft, den Cholesterinspiegel
regelt, das Gedachtnis starkt, die Herzgesundheit
schutzt, Husten beseitigt, die sexuelle Gesundheit
starkt und bei Verstopfung hilft.

KURUINCIR & ZEYTINYAGI KURU

Kucuk bir kavanoza bir miktar zeytinyagi ve 2 adet
dilimlenmis kuru incir koyularak 1 giin boyunca
bekletilir ve her sabah a¢ karnina incirler tuketilir.
Incirler bittikge yerine yenileri koyularak 1 ay boyunca
bu kure devam edilir. Kuran; zayiflamaya yardimci
oldugu, kolesterolu duzenledigi, hafizayi
guclendirdigi, kalp sagligini korudugu, kstragu
kestigi, cinsel sagligi guclendirdigi ve kabizigi
giderdigi gozlemlenmistir.
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Da der Zuckergehalt und der glykamische Index der
Feige hoch sind, soltten Diabetes-Patienten sich vor
dem Verzehr an ihren Arzt wenden.

Icerigindeki seker miktarinin ve glisemik indeksinin

yUksek olmasi sebebiyle diyabet hastalan incir tiketinmi

icin doktorlarina basvurmahdir.



FEIGENMARMELADE
Incir Regelt

5 x 1 @

2 KAVANOZ 90 DAKIKA
2 GLASER 90 MINUTEN

ZUTATEN

1 kg frische gruine
oder schwarze Feigen

Saft von 1 Zitrone
1 kg Zucker
5 Gewurznelken
2 Zimtstangen
*2 Glaser Wasser

MALZEMELER

1 kg yesil yada
siyah taze incir

1 adet limon suyu
1 kg toz seker
5 adet karanfil
2 adet cubuk tarcin
*2 su bardagi su
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*Schauen Sie fur die
Maf3tabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Die Feigen waschen, schalen und solange kochen, bis
diese weich werden. Die gekochten Feigen abtropfen

und einzeln auswringen, bis der bittere Saft entfernt ist.

Danach die Feigen in einen Topf legen. Gewurznelken
und Zimtstangen dazwischen legen. Zucker hinzufugen
und die Feigen bei Zimmertemperatur mit geschlossenem
Deckel fur 4 Stunden stehen lassen. Danach langsam 2
Glaser Wasser hinzufugen und bei geringer Hitze fur 45

Minuten kochen lassen, ohne dabei zu viel umrthren,

damit die Feigen unversehrt bleiben. Zum Schluss
Zitronensaft hinzuftigen, weitere 10 Minuten kochen und
danach vom Herd nehmen. Bei Zimmertemperatur
abkuhlen lassen, die Marmelade in Glaser fullen und die
Glaser schlieBen, sobald die Marmelade komplett
abgekuhlt ist.

incirler yikanip, kabuklar soyulur ve hafif yumusayana
kadar haslanir. Haslanan incirler suzalur ve tek tek
sikilarak aci suyu cikartilir. Daha sonra incirler tencereye

dizilir. Karanfil ve cubuk tarcin incirlerin arasina yerlestirilir.

Toz seker eklenir ve incirlerin suyunu birakmasi i¢in oda
sicakliginda agzi kapali tencerede 4 saat bekletilir. Daha
sonraincirlere 2 su bardadi su azar azar ilave edilerek kisik
ateste incirlerin dagilmamasi igin ¢ok fazla karistirmadan
45 dakika kadar pigirilir. Son olarak limon suyu eklenir ve
10 dakika daha bu sekilde kaynatilir, ardindan ocaktan
alinir. Oda sicakliginda bekletilen recel kavanozlara
doldurulur ve tamamen soguduktan sonra kapaklari
kapatilarak kaldirilir.
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SUSSE FEIGEN
MIT SCHMAND

Kaymakle Kurw Incir Tatlse
Rl

8-10 KISILIK
8-10 PERSONEN

ZUTATEN
20 getrocknete Feigen
*2,6 Glaser Wasser

*Ein Glas grob
gemahlene Walnusse

*5 Essloffel Zucker
*2 Teeloffel Zimt
*2 Essloffel Ol

*2 Essloffel gemahlene
Pistazien

AT B N

*Schauen Sie fur die
Maf3tabelle in den Index.

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
20 adet kuru incir
*2,5 su bardagi su
*1 su bardag

iri cekilmis cevizici

*5 yemek kasigi toz seker
*2 cay kasigi targin

*2 yemek kasigi sivi yag

*2 corba kasigi
ogutalmus Antep fistig
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*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Die Feigen fur 1 Stunde in warmes Wasser einlegen.

Danach die Stédngel abschneiden und die Feigen
vorsichtig o6ffnen. In einer Schussel die grob
gemahlenen Walnusse, Zimt und 2 Essloffel Zucker

vermischen und diese Mischung in die Feigen fullen.

Gleichzeitig in einem Topf 3 Essloffel Zucker mit 1 Glas
Wasser vermischen. Die Feigen in einen kleinen Topf
legen. Dartiber das Zuckerwasser und Ol giel3en. Bei
geringer Hitze mit geschlossenem Deckel solange

kochen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.

Abkuhlen lassen und je nach Wunsch darauf Schmand
oder Eis legen. Darauf die Pistazien streuen und
servieren.

incirler 1 saat kadar ilik suda bekletilir. Ardindan sap
kisimlari kesilerek dikkatlice icleri acilir. Bir kaseye iri
cekilmis cevizler, tarcin ve 2 yemek kasigi toz seker
eklenip kanstinlir ve bu kansim incirlerin icine
doldurulur. Diger yanda 3 yemek kasigi toz seker, 1
bardak suda eritilir. incirler kuguk bir tencereye dizilir.
Uzerine sekerli su ve sivi yag eklenir. Kisik ateste,
kapagi kapatilarak suyunu cekene kadar pisirilir.
Soguduktan sonra servis tabaklarina alinir. istege gore
Uzerine kaymak ya da dondurma koyulur. Antep fistigi
serpilerek servis edilir.




ANADOLLU
MUTFAGI

Anadolu’nun f
. Geleneksel Lezzetleri
. §imdiTum Avrupada!

A Lo
i

¥, i 3

etler]

L M

--------------------

www ulker-berlin.de



JOKER

Regisseur: Todd Phillips

Darsteller: Joaquin Phoenix, Robert De Niro,
Zazie Beetz

Art: Krimi, Action

HANDLUNG

Der scheiternde Stand-up-Komiker Arthur Fleck, der
von der Gesellschaft verachtet wird und eine
problematische Beziehung zu seine Mutter hat, wird
zum groften Kriminellen von Gotham.

GEMINI MAN

Regisseur: Ang Lee

Darsteller: Will Smith, Mary Elizabeth
Winstead, Clive Owen

Art: Action, Sci-Fi

HANDLUNG

Henry ist ein in die Jahre gekommener Attentéter, der
in Rente gehen méchte. Jedoch wird Clay, sein alter
Boss, der einen 25-jahrigen Doppelganger von ihm
erstellt hat, ihn nicht in Ruhe lassen. Somit beginnt ein
Kampf zwischen Henry und seinem Klon.

JOKER

Yénetmen: Todd Phillips

Oyuncular: Joaquin Phoenix, Robert De
Niro, Zazie Beetz

Tiir: Polisiye, Aksiyon

KONUSU

Toplum tarafindan hor gérulen ve annesi ile
sorunlu bir iligkisi olan basarisiz stand-up
komedyeni Arthur Fleck, Gotham Sehri'nin
gordugu en buyuk sugluya dénusuyor.

iKiZLER PROJESI

Yénetmen: Ang Lee

Oyuncular: Will Smith, Mary Elizabeth
Winstead, Clive Owen

Tiir: Aksiyon, Bilimkurgu

KONUSU

Henry, artik yaslanmis ve emekli olmak isteyen bir
kiralik katildir. Ancak kendisinin 25 yas genc hali olan
bir klon ureten eski patronu Clay onu rahat
birakmayacaktir. Henry ve klonu arasinda buyuk bir
mucadele baslar.

26/28

TERMINATOR 6: DARK FATE

Regisseur: Tim Miller

Darsteller: Arnold Schwarzenegger, Linda
Hamilton, Mackenzie Davis

Art: Action, Sci-Fi

HANDLUNG

Dani fuhrte noch vor ein paar Tagen ein normales
Leben, bevor er sich inmitten eines Krieges
zwischen Menschen und Maschinen fand. Dani und
seine Freunde werden bei diesem Kampf ums
Uberleben mit der Hilfe von T-800 gegen einen
neuen Terminator kampfen.

TERMINATOR 6: KARA KADER

Yoénetmen: Tim Miller

Oyuncular: Arnold Schwarzenegger, Linda
Hamilton, Mackenzie Davis

Tiir: Aksiyon, Bilimkurgu

KONUSU

Henuz birka¢ gun 6ncesine kadar hayati yolunda
devam eden Dani, kendini bir anda insanlar ve
makineler arasindaki savasin icinde bulur. Dani ve
arkadaslari bu 6lum kalim mucadelesinde T-800'Un
de destegiyle yeni bir terminatdrle de mucadele

edeceklerdir.
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VERANSTALTUNGS-
KALENDER

Mag latkeyi

beko ‘ E
BBL ™

EUHDEE 02.10.2019 MITTWOCH CARSAMBA
A 19:00 elekom Baskets Bonn &) FRAPORT SKYLINERS
L/_) 20:30 ALBABERLIN & RASTAVechta

04.10.2019 FREITAG CUMA ¥

i ¥ 20:30 Hamburg Towers & SYNTAINICS MBC
: 05.10.2019 SAMSTAG CUMARTES|
- G CUMA iisseldorf

-§ 0410.2019 FRETA Hertha BSC ¢ Fortuna Dusse 18:00 s.Oliver Wiirzburg @ BG Géttingen

20:30 STAG CUM ARTESI 18:00 Basketball Léwen Braunschweig & ratiopharm ulm

05.10.2019 SAM (., TSG 1899 Hoffenheim

Muichen 20:30 RASTAVechta & EWE Baskets Oldenburg
FC Bayern . Leipzig
15:30 Bayer 04 Leverkusen & RB elP' mund 20:30 MHP RIESEN Ludwigsburg & Telekom Baskets Bonn
1530 Sport-Club Freiburg @ BorussiabDo 06.10.2019 SONNTAG PAZAR

inz 05
520 SC Paderborn 07 & 1.FSVMainz0 15:00 FRAPORT SKYLINERS @ FC Bayern Miinchen

15:30 FC Schalke 04 & 1.FCK8IN | 15:00 HAKRO Merlins Crailsheim @ medi bayreuth
@d  18:30 18:00 Brose Bamberg @ ALBA BERLIN
- TAG PAZAR . :
06102019 SON® Monchengladbach & FCAugsburg 1110.2019 FREITAG CUMA

13:30 Borussia VfLWolfsburg & 1.FCUnion Berlin

20:30 IESSEN 46 T :
. e T S EN ers & Hamburg Towers
= Eintracht Frankfurt () 12.10.2019 SAMSTAG CUMARTES| e
18:00 EREITAG CUMA 18:00 EWE Baskets Oldenburg & MHP RIESEN Ludwigsburg . 3
18.10.2019

. rkusen
Eintracht Frankfurt ¢ Bayer 04 2 20:30 FC Bayern Miinchen & Basketball Loéwen Braunschweig
G CUM ARTESI \fsburg 20:30 Telekom Baskets Bonn & HAKRO Merlins Crailsheim
inzie & VfLWolfsl
RB Leipzig & 13.10.2019 SONNTAG PAZAR
S\ Werder Bremen () HerthaMBShfZ 05 15:00 SYNTAINICS MBC & Brose Bamberg
Fortuna Dusseldorf & 1.FSVMa 15:00 BG Giéttingen @ RASTA Vechta

. unchen
FC Augsburg & FCBayernM 18:00 medibayreuth @ s. Oliver Wiirzburg

. i €, Sport-Club Freiburg -
1.FC Union Berllr; t B!;russia Ménchengladbach 14.10.2019 MONTAG PAZARTES]
Borussia Dortmun

20:30 FC Bayern Miinchen & Telekom Baskets Bonn
AZAR 15.10.2019 DIENSTAG SALI

. n 07
1.FCKoln & SC Paderbor 19:00 ALBABERLIN & FRAPORT SKYLINERS

Far —r o4
i 1530 T9G 1899 Hoffenheim & FCSchalke 18.10.2019 FREITAG CUMA
- 18:00 REITAG CUMA . 20:30 RASTAVechta & medi bayreuth
;7 25102019 F FSV Mainz 05 & 1. FCKOl 19.10.2019 SAMSTAG CUMARTES

20:30 i 1 .
0.2019 SAMSTAG CUMARTESI ST FRAPORT SKYLINERS @ Hamburg Towers
2610, C Bayern Miinchen @ 1. o Brose Bamberg @ GIESSEN 46ers
e ¢, TSG1899 Hoffenhel : o o
HAKRO Merlins Crailsheim & BG Gottingen

20:30

'
{
.
'

.
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Hertha BSC —r
. ¢, RBLeipzig
Sport-Club Freiburg © Borussia Dortmund 20.10.2019 SONNTAG PAAR :
FC Schalke 04 - 2 Diisseldorf 15:00 s.Oliver Wiirzburg & ALBABERLIN
SC Paderborn 07 & Fortun 15:00 MHP RIESEN Ludwigsburg @ ratiopharm ulm

. Bremen
Bayer 04 Leverkusen & SV Werder 15:00  Basketball Léwen Braunschweig @ SYNTAINICS MBC

18:00 EWE Baskets Oldenbur FC Bayern Miinchen
27102019 SONNIZC Wolfsburg @ FCAugsburg 26 102019 SAMSTAG CUMART Eol e
16:30 s h € Eintracht Frankfurt i " —
' Borussia Monchengladbac 18:00 SYNTAINICS MBC & HAKRO Merlins Crailsheim

19:00 18:00 BG Géttingen & MHP RIESEN Ludwigsburg
20:30 Hamburg Towers & Brose Bamberg
27.10.2019 SONNTAG PAZAR
s.Oliver Wiirzburg & FC Bayern Miinchen
GIESSEN 46ers & EWE Baskets Oldenburg
ratiopharm ulm & FRAPORT SKYLINERS
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