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Obst & Gemiise

000000000000

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

EEE

Spandau
Breite Straf3e 37, 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamer Straf3e 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

Badstrafie 9,
13357 Berlin

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

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

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

Tel: 030 / 49 76 04 04
Fax: 030 /49911509

FILIALE WEDDING 1

In einer unserer grof3ten Filialen begrufen wir Sie im Herzen
Weddings auf tiber 1.000 m?. Direkt am Gesundbrunnencenter
bietet eine von insgesamt zwei Filialen in Wedding ein reiches
Angebot verschiedener Obst-und Gemusesorten und eine grol3e
Auswahlorientalischer und mediterraner Lebensmittel. Au3erdem
erwartet Sieim Eingangsbereich eine Schlemmerecke mitdiversen
hausgemachten Teigwaren und frischen Dénerspezialitaten.

Wir freuenuns auflhren Besuch!

WEDDING 1 SUBESI

Wedding'in kalbinde, 1000 m*nin Uzerindeki en buyuk
subelerimizden biriolan Wedding 1 subemizde ziyaretcilerimizi
ictenlikle karsiliyoruz. Wedding'te bulunan iki subemizden biri
olan ve Gesundbrunnnencenter'da bulunan subemizde,
musterilerimize zengin ¢esitlilikte meyve, sebze ve cesitli oryantal
ve Akdeniz yiyeceklerini sunuyoruz. Ayrica subemizin giris
bolumunde, gesitlievyapimihamurislerive taze doner spesiyalleri
bulabileceginiz bir kdse sizleri bekliyor.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

it

‘www.arcitymedia.de
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Reine Schafmilch
Saf koyun siiti

: Als Feta Pionier bekannt geworden, beleben wir ein Stiick Geschichte mit :
: einem neuen und traditionellen Produkt. lm Gegensatz zu herk6mmI|chen :

hergestellt. Ein typischer und einzigartig aromatischer Genuss im Salat
: und in'Backofengerichten.

: Feta peyniri konusunda éncii olarak bilinen bir firma olarak, yeni ve geleneksel
: bir []r[]nle biraz gecmisi canlandlrlyoruz Geleneksel Feta Uriinlerinin aksine

: tipik ve benzersiz aromatik bir lezzet. ﬁ @ @ yazi.de
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AKDENIZ'IN
BINLERCE
YILLIK SAHIDI:
MERSIN

Mersin, mit seinem blauen Meer, den griinen ‘Wildern und einer
strablenden Sonne zu so gut wie jeder Jabreszeit, ist eine tolle
Mittelmeerstadt im Siiden der Tiirkei. In der Antike war Mersin als
‘Kilikien bekannt und war seit Anfang der Zeit ein wichtiger
Ansiedlungsort. Grabungen in der Region haben ergeben, dass die
Geschichte der Stadt bis in die Jungsteinzeit reicht. Viele Zivilisationen
wie die Hetbiter, Assyrer, Perser, Romer und Byzantiner haben bier
geherrscht. Mersin befindet sich am Fufle des Taurusgebirges und war im
Qaufe der Geschichte aufgrund seines Hafens einer der wichtigsten
FHandelspunkte im ostlichen Mittelmeer.

Gokyiiziinde giinesin hemen hemen ber mevsim parildadig), masmavi
denizi ve yemyesil ormanlariyla Mersin, Tiirkiye'nin giineyinde bulunan
mubtesem bir Akdeniz kentidir. Klasik donemae Klikya olarak bilinen
Mersin, tarib éncesi devirlerden beri onemli bir yerlesim yeri olmustur.
‘Bolgede yapilan kazilar, kentin taribinin Neolitik Cag’a kadar uzanoigim
kamtlamaktaow. Hititler, Asurlular, Persler, Romahlar ve Bizanshlar
gibi pek cok medeniyet yine bu bolgede biikiim siirmiistiir. Toros
Daglar’mim eteklerinde bulunan Mersin, sabip oldugu limaniyla da tarib
boyunca Dogu Akdeniz'in en 6nemli ticaret poktalarindan biri olmustur.

DEMIRCILI
STELEKE



DIE KIZKALESI / KIZKALES]

Die Stadt ist buchstablich ein Freilandmuseum mit
neuntausend Jahre alten Spuren menschlicher
Geschichte. Mit inren archaologischen und antiken
Statten, sauberem Meer, Stranden und einzigartiger
Naturist sie eine der wichtigsten Stadte der Turkei
in Sachen Kulturtourismus. Yumuktepe, Soloi,
Korykos, Kanytelleis, Olba, Uzuncabur¢ und Anamur
sind nur einige der wichtigen antiken Statten in
Mersin. Die Korykos Burg, die Kizkalesi, die Softa
Burg und die Mamure Burg weisen darauf hin, dass
Mersin in der Vergangenheit eine wichtige Rolle im
Mittelmeerhandel gespielt hat. Die Gulek Burg, die
die historische Seidenstral3e Uberschaut, die Silifke
Burg, die die militarischen und kommerziellen
strategischen Routen kontrolliert, die Mut Burg, die
die Sicherheit dieser Stralen am nérdlichen Ende
gewahrleistet und die Gulnar Meydancik Burg, die
in der altesten antiken Statte der Region steht, sind
Widerspiegelungen der Tausende von Jahre alten
Geschichte der Stadt Mersin.

9 bin yillik insanlik tarihinin izlerinin sergilendigi
bir acik hava muzesi konumunda olan Mersin;
arkeolojik alanlari, antik kentleri, tertemiz denizi,
kumsallari ve essiz dogal guzellikleriyle tarih, inanc
ve kualtar turizmi potansiyeli agisindan Turkiye'nin
en zengin sehirlerinden biridir. Yumuktepe, Soli,

DIE-ALLE STADF SOLOI
SOLOI' ANTIK KENT]

Korikos, Kanlidivane, Olba, Uzuncaburg ve Anamur
antik kentleri, Mersin’de bulunan énemli antik
kentlerden sadece birkacidir. Korikos Kalesi,
Kizkalesi, Softa Kalesi, Mamure Kalesi gibi kaleler,
Mersin‘in gegmisteki Akdeniz ticaretinde 6nemli bir
rol oynadigina isaret eder. Tarihi ipek Yolu'nun
godzlem noktalarindan biri olan Gulek Kalesi, askeri
ve ticari stratejik yollar kontrol eden Silifke Kalesi,
bu yollarin kuzey ucundaki guvenligi saglayan Mut
Kalesi, bolgenin en eski antik kentini yasatan Gulnar
Meydancik Kalesi, Mersin’in sahip oldugu binlerce
yillk ge¢misi yansitir.

In unzahligen Museen im Zentrum von Mersin und
in den Bezirken Tarsus, Anamur und Silifke, werden
Hundertausende von ausgegrabenen Fundstiicken
aus den antiken Statten ausgestellt. Eines der
meistbesuchten Museen ist das Nusret Mayin
Schiff-Museum. Das Schiff wurde nach der Schlacht
von Gallipoli eine Zeit lang als Frachtschiff genutzt,
bevor es unterging. Im Jahr 1999 wurde es zur
Nutzung bei der Herstellung von Rasierklingen
wieder geborgen. Dieses wertvolle Erbe wurde vom
Volk in Tarsus beschutzt und wurde dann im Jahr
2003 originaltreu restauriert und als Museum
eroffnet.

TARSUS WASSERFALLE
TARSUS SELALESI
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CAMBAZLI KIRCHE
CAMBAZLI KILISES]

Mersin merkezinde, Tarsus'ta, Anamur‘da ve
Silifke’de bulunan sayisiz muzede, sehirdeki antik
kentlerde gun 1sigina cikarilmis 100 bin tarihi eser,
ziyaretgilerin ilgisine sunulmustur. Bu muizelerden
en yogun ziyaretgiye sahip olanlarindan biri de
Nusret Mayin Gemisi Muzesi’'dir. Canakkale
Zaferi'nden sonra bir sire yuk gemisi olarak
kullanilan gemi bir sure sonra batmis, ardindan
1999 yilinda jilet yapiminda kullanilmak tzere su
yuzune cikanlmistir. Bu degerli mirasa, Tarsus
halki tarafindan sahip c¢ikilmis ve gemi, aslina
uygun olarak 2003 yilinda restore edilerek muze
olarak ziyarete acilmistir.

Mersin ist ebenfalls eines der wichtigsten
Religionszentren der Welt. Die Grabstatte des
Propheten Daniel befindet sich in der Makam
Moschee und die Grabstatten des Heiligen Set
und des Propheten Lugman befinden sich in
Tarsus. In Tarsus befindet sich ebenfalls die St.
Paulus Kirche, deren Brunnen und historische
Umgebung auf der UNESCO-Welterbe-
Tentativliste stehen und die jahrlich von vielen
Christen besucht wird. Die erste Christin,

DIE MAMURE BURG
MAMURE KALES]

ASTHMA HEILEN HOHLE
ASTIM MAGARASI

Ayathekla, wurde in Silifke geboren. Aufgrund
ihres Glaubens wurde sie mit dem Tod bedroht,
woraufhin sie sich in einer unterirdischen Hohle
versteckt hat. Diese Hohle und die umliegenden
heiligen Statten ziehen jedes Jahr viele Besucher
an. AulB3erdem ist das wichtigste Zentrum des
»Sieben Schlafer-Glaubens” in Anatolien, der auf
der ganzen Welt weit verbreitet ist, die Eshab-i
Kehf Hohle in Tarsus. Die Hohle wird von Christen
und von Muslimen als ein heiliger Besuchsort
angesehen.

Mersin ayrica dunyanin en 6nemli inang
merkezlerinden biridir. icinde Hz. Danyal
Peygamber’in kabri ve makaminin yer aldigi
Makam Camii, Hz. Sit ve Lokman Peygamberlerin
makamlari Tarsus’ta bulunmaktadir. Yine Tarsus’ta
bulunan, UNESCO Dunya Miras Gegici Listesi'nde
yer alan ve her yil pek ¢ok sayida Hiristiyan
tarafindan ziyaret edilen St. Paul Kilisesi, kuyusu
ve tarihi gevresi, Mersin‘in 6nemli inang¢ turizmi
merkezlerinden biridir. ilk Hiristiyan kadin olan
Aya Thekla, Silifke’de dunyaya gelmistir. inanci
sebebiyle 6lumle yuzlesen kadin bir yeralti
magarasina siginmistir. Bu magara ve etrafindaki
kutsal alanlar cok sayida ziyaretci cekmektedir.
Ayrica dunyanin pek ¢ok yerinde var olan “Yedi
Uyurlar inanisi”nin Anadolu’daki en éGnemli
merkezi Tarsus’taki Eshab-1 Kehf Magarasi‘dir.
Magara, Hiristiyan ve Muslumanlarca kutsal bir
ziyaret yeri olarak kabul edilir.

Die Steinbrtcke aus der romischen Zeit in Silifke, die
Tarsus Ba¢ romische Brucke, die Kizkalesi, Cambazl,
die romische Stral3e, die die antiken Statte Olba und
Uzuncaburg verbindet, die romische Allee, die
historische romische Seitenstral3e in Tarsus und die
Adamkayalar in Erdemli zeigen die Vielfalt des
Kulturtourismus in Mersin auf.



seridiyle, ormanlarin denizle bulustugu muhtesem
koylariyla, tatil kdyleriyle, otelleriyle ve yat
limanlariyla Mersin, yaz turizminin de énde gelen
adreslerinden biridir. 108 kilometresi kumsal
olarak kullanilabilen sahil seridinin, ince kumlari ve
tertemiz sulari ile en cok ziyaret edilen plajlari
Kizkalesi, Akkum, Tasucu, Oren, Susanoglu,
Yemiskumu, Anamur ve Kumkuyu‘dur.

Mersin bietet jedoch auch viele Moglichkeiten fur
den Wintertourismus. Mit Sportmoglichkeiten wie

KANYTELLEIS

AL DR den Bergsteig- und Kletterwegen im Taurusgebirge,
Silifke’deki Roma déneminden kalan Tas Kopr, das mit den Gletscherseen auf seinen Gipfeln ein
Tarsus Bag Roma Koprusu, Kizkalesi, Cambazll, wahres Naturwunder ist, Rafting und Paragliding
Olba ve Uzuncaburg antik kentlerini birbirine Uber die Flusse Goksu und Berdan, ist Mersin ein
baglayan tarihi Roma Yolu, Roma Caddesi, wahres Tourismusparadies, das von tberall auf
Tarsus'taki tarihi Roma ipek Yolu, Erdemli‘deki der Welt mit dem Flugzeug in wenigen Stunden
Adamkayalar Mersin’in sahip oldugu tarih turizmi zu erreichen ist.

zenginligini ortaya koymaktadir.
Mersin, kis turizmi bakimindan da ¢cok genis

In Mersin scheint die Sonne jahrlich fur 295 imkanlara sahiptir. Zirvelerindeki buzul golleriyle
Tage. Mit der Hunderte von Kilometer langen bir doga harikasi olan Toroslardaki dagcilik ve
naturlichen Kuste, den atemberaubenden tirmanma parkurlariyla, Goksu Irmagi ve Berdan
Buchten, bei denen Walder und Meer aufeinander ~ Nehri kollan Gzerinde yilin tamaminda yapilabilen
stoRen, den Urlaubsdorfern, Hotels und rafting ve yamag parasutt gibi spor turizmi
Yachthafen ist Mersin eine der fuhrenden imkanlariyla, havayoluyla dtinyanin herhangi bir
Adressen des Sommertourismus. Die am meisten yerinden birkag¢ saat icerisinde ulasilabilecek bir
besuchten Strande der Kustenlinie, von denen turizm cennetidir.

108 Kilometer zum Baden benutzt werden
konnen, sind die Kizkalesi, Akkum, Tasucu, Oren,
Susanoglu, Yemiskumu, Anamur und Kumkuyu
Strande.

UZUNCABURGC

Mersin, gunesin yil boyunca ortalama 295 gun
gokyuzunde parildadigi bir gunes sehridir. Dogal
dokusunun korundugu yuzlerce kilometrelik sahil

DIE ADAMKAYALAR
ADAMKAYALAR




Wir kimmern uns um lhre
Versicherungs- und Finanzfragen!

Aziz Akseki
Agenturinhaber

Emre Akseki
Versicherungsfachmann
im AuBendienst

Anastazja David
Kundenberaterin im
Innendienst

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

Drontheimer StraBe 3
13359 Berlin

Telefon 030 49989430
info@akseki.lvm.de

Sarah Tietjen Mukaddes Sahin Karolina Eron

Biroleitung Agenturassistentin Versicherungskauffrau
im Innendienst

Tarik Akan Sascha Schwan Serap Elevli
Versicherungsfachmann Selbstandiger Kundenberaterin
im AuBendienst Versicherungskaufmann im Innendienst

im AuBendienst

Gamze Odemis Eda Yapan Haydar Sami Emre
Versicherungsfachfrau Auszubildende Selbstandiger
im Innendienst Versicherungsfachmann

im AuBendienst

PrinzessinnenstraBe 8 (1.0G)
10969 Berlin LVM E
Telefon 030 49989430

akseki.lvm.de VERSICHERUNG



Mit knapp 3,5 Milliarden Euro Beitragseinnahmen und mehr
als 19 Milliarden Euro Kapitalanlagen ist die LVM ein starker,
grundsolider Rundum-Versicherer fiir Privat- und Gewerbe-
kunden.,

Nach einer verniinftig abwégenden Risikoanalyse und ent-
sprechend Ihrer individuellen Wiinsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvollen Versicherungsschutz sowie erganzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebdudeversicherung

M Rechtsschutzversicherung

M Unfallversicherung

B Berufsunfahigkeitsversicherung
W Kranken- und Pflegeversicherung
W Altersvorsorge und Hinterbliebenenschutz
W Geldanlagen

M Bausparen

W Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Eine Beratung mit dem kostenlosen LVM-Kompass®
verschafft lhnen sichere Orientierung und zeigt Ihnen fiir
Ihre persdnliche Situation den richten Weg - passend

flir Ihre Finanzlage und gemaB lhren persénlichen Wiinschen.
Stecken Sie zusammen mit uns lhren Kurs flr eine bedarfsge-
rechte Vorsorge- und Vermdgensplanung ab.

Betrachten Sie gemeinsam mit uns die 3 Themen voraus-
schauender Planung mit den jeweiligen Unterpunkten:

1. Vorsorge

M Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen
M Gesundheit

B Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermdgenssicherung
M Arbeit und Freizeit

B Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermbégensmanagement
M Sparen und Anlegen

M Auszahlen

M Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
personliches Gesprich. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitat fiir die Zukunft.
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2 KiSILIK
2 PERSONEN

ZUTATEN

150 g Entrecéte vom Rind

1 Zwiebel
2 Tomaten
*2 Essloffel Olivenol
“Va Teeloffel Salz
14 Teeloffel Sumach
Y4 Bund Petersilie

*1 Teeloffel rotes
Paprikapulver

*1 Glas Wasser

2 Sandwich-Brote
oder Lavash

Y5 Zitrone

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

50 DAKIKA
50 MINUTEN

MALZEMELER
150 g dana antrikot
1 kuru sogan
2 domates
*2 yemek kasigi zeytinyagi

*a cay kasigi tuz

*¥a cay kasig sumak

4 demet maydanoz

*1 ¢ay kasigi toz kirmizi biber

*1 su bardagi su

2 adet sandvi¢ ekmegi
yadalavas

4 limon

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Entrecote vom Fett befreien und dann in kleine Wurfel
schneiden. Wasser hinzugeben, sodass das Fleisch bedeckt
ist, und solange kochen, bis das Wasser aufgesogen ist.
Gleichzeitig Zwiebel und Petersilie fein schneiden, mit
Sumach vermischen und zur Seite stellen. Die Tomaten in
Waurfel schneiden und zur Seite stellen. Nachdem das Fleisch -
gekochtist, eine Wok- oder Blechpfanne erhitzen und Olivenol
dazugeben. Das Fleisch jetzt in die Pfanne geben. 1 Glas
Wasser mit rotem Paprikapulver vermischen und dieses ab
und zu Uber das Fleisch gief3en. Das Fleisch umrthren, sobald
das Wasser aufgesogen ist und Salz hinzufligen. Das Brot in
der Mitte aufschneiden und dieses auf das Fleisch drucken,
sodass das Fett in das Brot gelangt. Das fertige Tantuni in das
Brot legen. Die Zwiebelmischung und Tomaten hinzufligen
und falls gewtnscht Zitronensaft hinzugeben und verzehren.

Dana antrikot yagli kisimlarindan temizlenip kuguk kupler
halinde dogranir. Uzerini gececek kadar su ile suyunu
cekene kadar haslanir. Diger tarafta kuru sogan ve mayda-
noz ince ince dofranarak sumak ilavesiyle kanstinlir ve
kenara alinir. Domatesler de kup kup dogranir ve kenarda
bekletilir. Etler haslandiktan sonra wok ya da sac tava
ocakta kizdinlarak tavaya zeytinyadi dokular. Haslanmis
etler tavaya eklenir. 1 su bardagi su, toz kirmizi biber ile
karnistinldiktan sonra etlerin Uzerine ara ara dokulur. Etler
suyunu cekince tuz ilave edilerek karistirilir. Ortasindan
kesilen ekmeklerin ici aciir ve ekmekler etlerin Gzerine
bastirlarak yaglarin ekmege gecmesi saglanir. Pisen tantu-
ni, ekmeklerin icine yerlestirilir. Soganli karisim ve domates-
ler de eklenip arzuya goére limon sikilarak tuketilir.



(® KNAPPSCHAFT

fir meine Gesundhelt!

Her Yeni Yil,

yeni tazelenen
umutlarin, cogalan
sevgilerin habercisidir.
2020 yili da boyle olsun,
hep guzel olsun.

Nice Yillara!

08000 200 501

(kostenfreie Rufnummer)
kundenservice-ost@knappschaft.de

www.knappschatft.de

Gesundheit wiinschen wir jetzt zum neuen Jahr den
Menschen, die wir gern haben. Und Gesundheit
erhoffen wir auch fiir uns selbst.

Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten, dass Hoffnungen wahr
werden. Es ist 2020 und die KNAPPSCHAFT und Sie kénnen
zusammen fir Inre Gesundheit aktiv werden.

Nutzen Sie zum Beispiel unsere Aktivtage, um sich fit fir das Jahr zu
machen.Das geht ganz einfach mit den Aktivtagen der KNAPPSCHAFT.
Sie brauchen nur ein wenig Zeit und es kostet Sie kaum etwas. Sie
kénnen sich in ausgewahlten Wohlfihlhotels in den schdnsten
Regionen Deutschlands und des benachbarten Auslands nur um lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden kimmern.

Saghginizin gcogalmasina izin verin.

Sprechen Sie einfach mit uns, lhrer KNAPPSCHAFT, fiir Ihre
Gesundheit.

| www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
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5 KISILIK
5 PERSONEN

ZUTATEN

*1 Glas feiner Bulgur
*“V4 Glas Tahini
1 Zwiebel

2 Tomaten
2 Gurken
2 grune Paprika
5 Bund Pfefferminz
5 Bund Petersilie
2-3 Lauchzwiebeln
1-2 Salatblatter
*1 Essloffel Paprikamark
*14 Glas Olivenol
*“14 Glas Zitronensaft
b Glaser kaltes Wasser
*1 Glas warmes Wasser
*1 Essloffel Granatapfelsirup
*1 Kaffeeloffel Paprikaflocken
*1 Teeloffel Kreuzkimmel
*1 Teeloffel Salz

*Schauen Sie fur die
MafRtabelle in den Index.

20 DAKIKA
20 MINUTEN

MALZEMELER
*1 su bardagi ince bulgur
*%a su bardagi tahin
1 adetsogan
2 adet domates
2 adet salatalik
2 adet yesil biber
> demet nane
5 demet maydanoz
2-3 dal taze sogan
1-2 yaprak marul
*1 yemek kasigi biber salcasi
*V4 su bardagi zeytinyag
*V4 su bardagi limon suyu
*5 su bardagi soguk su
*1 su bardagi sicak su
*1 yemek kasigi nar eksisi
*1 tatl kasig pul biber
*1 cay kasigi kimyon
*1 gay kasigi tuz

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Den Bulgur in einer Schassel mit 1 Glas Wasser vermischen
und warten, dass dieser aufgeht. Tahini in einer Pfanne fur
2-3 Minuten aufwarmen und dann mit dem Bulgur
vermischen. Kreuzkimmel hinzufugen. Eine Zwiebel reiben
und zusammen mit Paprikamark in die Bulgur-Mischung
geben. Salz, Paprikaflocken, Olivenol, Zitronensaft und

Granatapfelsirup hinzugeben. Danach kaltes Wasser
hinzufugen und alle Zutaten vermischen. Tomaten, Gurken
und Paprika klein schneiden und Pfefferminz, Petersilie,
frische Zwiebeln und Salat fein hacken. Das geschnittene
Gemuse zur Suppe hinzufugen und kalt servieren.

Bulgur, 1 su bardag sicak su ile slatilir ve sismesi beklenir.
Tahin, bir tavada 2-3 dakika isitildiktan sonra bulgurun igine
karnistinlir. Karisima kimyon eklenir. Kuru sogan rendelene-
rek salca ile birlikte bulgurlu karnisima ilave edilir. Tuz, pul
biber, zeytinyag, limon suyu ve nar eksisi de koyularak
karnistinlir. Ardindan soguk su ilave edilerek tum malzemeler
harmanlanir. Domates, salatalik, biber kuguk kacguk; nane,
maydanoz, taze sogan ve marul ince ince dogranir. Dogra-
nan sebzeler, corbanin Uzerine eklenerek soguk olarak
servis edilir.
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Fimdik Labmacun

@

16-20 ADET
15-20 STUCK

ZUTATEN
FURDENTEIG
300g Mehl
1 Packchen Trockenhefe
*1 Teeloffel Salz

*3-4 Essloffel warmes Wasser

*1 Teeloffel Zucker

*1 Glas Wasser

FURDIE FULLUNG
300 g Rindergehacktes
1 geriebene Zwiebel
2 geriebene Tomaten
*1 Essloffel Paprikamark

*1 Kaffeeloffel Paprikaflocken

*1 Kaffeeloffel rotes
Paprikapulver

*1 Kaffeeloffel Salz
* 2 Essloffel Wasser

2 Bund Petersilie

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

& &

200°C

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
HAMURU CIN
300gun
1 paket kuru maya
*1 gay kasigi tuz
*3-4 yemek kasigi ik su
*1 cay kasigi toz seker
*1 su bardagi su
iciiciN
300 g danakiyma
1 adet rendelenmis sogan
2 adet rendelenmis domates

*1 yemek kasigi biber salcasi
*1 tatl kasig pul biber
*1 tath kasigi toz kirmizi biber
*1 tatl kasigi tuz

*2 yemek kasigi su
4 demet maydanoz

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Mehl und Salz in einer Schussel vermischen. Getrennt Hefe,

warmes Wasser und Zucker vermischen. Eine Mulde im Mehl
machen und die Mischung hineingeben. Ein paar Minuten
warten, bis die Hefe aktiviert wird. Danach nach und nhach ein
wenig Wasser hinzufugen und kneten, bis man einen weichen

Teig hat. Den Teig dann mit einem Tuch verdecken und fur eine

halbe Stunde garen lassen. In der Zwischenzeit Gehacktes, fein
geschnittene Petersilie, Zwiebeln, Tomaten, Paprikamark,
Wasser, Salz und Gewurze in einer Schussel gut vermischen.
Man erhalt eine nasse Mischung. Kleine Sticke vom Teig
abtrennen und auf einer sauberen Oberflache rund ausrollen.
Die Mischung gleichmallig auf dem Teig verteilen. Die
Lahmacuns auf ein Backblech mit' Backpapier legen. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C fur 10-15 Minuten backen. Warm
servieren.

Un ve tuz bir kaba alinip karistinlir. Ayri bir yerde maya, ilik su ve
toz seker ile kanistinldiktan sonra hamurun ortasi acgilarak mayali

kansim dokulur. Birkag dakika mayanin aktiflesmesi beklenir. -

Sonrasinda karisim, azar azar su ilavesiyle yumusak bir hamur
elde edene kadar yogrulur. Hamur hazirlandiktan sonra Gzeri
nemli bir bezle ortulerek yanm saat kadar mayalanmaya birakilir.
Bu sirada kiyma, ince kiyilmis maydanoz, sogan, domates, salca,
su, tuz ve baharatlar bir kaba alinarak iyice yogrulur. Islak kivam-
da bir karnisim elde edilir. Mayalanan hamurdan kuguk parcalar
koparilarak temiz bir tezgah Uzerinde yuvarlak olarak acilir.
Acilan hamurlarin Uzerine harctan esit sekilde yayilir. Hazirlanan
lahmacunlar pisirme kagidi serilmis tepsiye yerlestirilir. Onceden
Isitilmis 200 °C finnda 10-15 dakika kadar pisirilir. Sicak servis
edilir.
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TURKIYE'YE PARA TRANSFERI
ARTIK UCRETSIZ!

Istediginiz bankaya
™ 1 gun sonra ulasacak sekilde
e Sadece Internet Uzerinden

= Ve sabit doviz kuruyla

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

KUPON KODU

* Not: Kampanya 15 Subat 2020 tarihine kadar yurt digindan Tirkiye'ye yapilan ilk transferlerde gegerlidir.
Kampanyadan faydalanmak icin www.transfergo.com.tr sayfasina tiye kaydinizi gergeklestirdikten 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

1975'te Sirkeci'den kalkan gurbet treni ile geldim Essen’e. Iki eviadimi Tiirkiye'de geride biraktim. Biri 2 yasinda, dideri
4 yasinda; ikisine de ablam bakmaya basladl. 1 sene sonra izine geldigimde beni neredeyse taniyamadilar... 5 sene
calisir, para biriktirir doneriz diye gittigimiz gurbetten donemedik. Cocuklarim beni unutmasinlar diye ablama kaset
yollardim; masallari okuyup kasetlere kaydederdim, gece uyumadan Gnce annelerinin sesinden dinlesinler diye.

Bir gtin ablama dedim ki, bu kasetleri dinleyin, sonra da ¢ocuklarimin sesini kaydedip bana geri génderin.
Cocuklarimin o zaman kaydedip yolladigi seyler ok icime dokundu. ilkokulda hocalari senin annen baban

nerede diye soruyorlarmis, neden sizi birakip Almanya'ya gittiler diye alay ediyorlarmis arkadaslari.

5 sene calisir doneriz dedigimiz gurbetin 8. senesinde cocuklarimizi ancak yanimiza alabildik. O sekiz sene, iste boyle
zorluklarla gecti. Ablama ayri, gocuklarin ihtiyaglarina ayri para génderirdik o zamanlar. Cocuklarimiz gok stkdir

artik yanimizda ama ablama hala her ay para gonderirim. TransferGo'yu da buylk oglum &gretti bana.

40 senedir gurbetcinin cebini bu kadar diistinen bir hizmet daha gérmedim sag olsunlar. Eskiden

para gitti mi onu bile bilemezdik, simdi ¢ok stikir her seyin kolay bir yolu var.

Hatice Hanim, Essen, 64

TRANSFERGO HAKKINDA

2012'de ingiltere'de kurulan ve diinya capinda 53 tilkeye tamamen internet tizerinden 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 birkac 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 kiictik 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



ZUTATEN
FURDEN TEIG
*3,6 Glaser Mehl
2 Eier
*%, Glas Ol
1 Glas Puderzucker
V4 Glas Griel3
2 Packchen Backpulver
1 Packchen Vanille
100 g geschmolzene
Margarine
FURDIE FULLUNG

*2 Glaser gemahlene
Pistazien

*1 Kaffeeloffel Zimtpulver

FURDIE SAHNE
2 Stuck Gipskrauterwurzeln

*5 Glaser Puderzucker

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

16/28

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Ei und Puderzucker in eine Schussel geben und vermischen. O,
Margarine, Griel3 und Vanille hinzufugen und weitermischen.
Danach Mehl und Backpulver hinzufugen und solange kneten,
bis man einen weichen Teig erhalt. Den Teig far 10 Minuten im
Kuhlschrank ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Pistazien und
Zimt in einer Schussel mischen. Danach etwa walnussgrole
Stucke vom geruhten Teig abtrennen. In kleine Kugeln rollen und
diese aushohlen. Die Kugeln mit der vorbereiteten Mischung
fullen und dann in der Handflache zu einer Kugel schlie3en. Alle
Kugeln vorbereiten und dann auf das Backblech legen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C solange backen, bis diese braun
sind. Puderzucker dardber streuen und mit der Gipskrauter-Sahne
servieren, die fur dieses Dessert unerlasslichist. Fur diese Sahne 2
Gipskrauterwurzeln in 3 Glaser Wasser Uber Nacht einweichen.
Danach fur 2-2,5 Stunden kochen. Beim Kochen warmes Wasser
hinzufugen, sobald dieses verdampft. Nach dem Kochen das
Wasser in eine Schussel abschutten und 5 Glaser Puderzucker
dazugeben. Solange mischen, bis der Zucker geschmolzen ist.
Etwas abkuhlen lassen und danach mit einem Mixer solange
schlagen, bis man einen Schaum erhalt. Danach die fertigen :
Kerebic in diesen Schaum legen. Eine Weile im Kuhlschrank
ruhen lassen und dann servieren.

Yumurta ve pudra sekeri, bir kaba alinarak kanstinlir. Uzerine
sivi yag, margarin, irmik ve vanilya eklenerek karistirmaya
devam edilir. Ardindan un ve kabartma tozu eklenir ve kulak
memesi kivaminda bir hamur haline gelene kadar yogrulur.
Hazirlanan hamur 10 dakika kadar buzdolabinda bekletilir. Bu
sirada bir kabin icine Antep fistiklan ve tarcin koyularak
kanstinlr. Dinlenen hamurdan cevizden biraz daha buyuk
parcalar koparilir. Bezelerin i¢ kisimlan oyulur. Bezeler,
hazirlanan fistikll ic harg ile doldurulur ve avug icinde
yuvarlanarak kapatiir. Tum bezeler hazir olduktan sonra firin
tepsisine dizilir. Onceden sitilmis 180 °C finnda Uzerleri
kizarana kadar pisirilir. Uzerine pudra sekeri elenip kurabiye
gibi de ikram edilebilecek olan tatlinin olmazsa olmazi, servis
sirasinda Uzerine eklenen ¢oven otu kremasidir. Bu krema igin
2 adet coven otu koku, 3 su bardagdi su ilavesiyle bir gece
bekletilir. Ardindan 2-2,5 saat kaynatilir. Kaynama sirasinda
suyu azaldikga sicak su ilave edilir. Kaynama sUrecinden sonra
suyu suzulerek bu suya 5 su bardag pudra sekeriilave edilir ve
eriyene kadar kanstinlr. Biraz iidiktan sonra bir mikser ile
kopurene kadar cirpilir. Kremanin kivami koyulastiktan sonra,
pisen kerebicler bu képugun icine alinir. Bir sure buzdolabinda
bekletildikten sonra servise hazirdir.



10 ADET
10 STUCK

ZUTATEN
FURDEN TEIG
450 g Mehl
1 Packchen Backpulver
250 ml Wasser
1 Teeloffel Salz

FURDIE FULLUNG
250 g Quark
1 Zwiebel
*¥4 Glas Ol

*1 Teeloffel Paprikaflocken

*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

ZUM BESTREICHEN

*3 Essloffel Butter

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

30 DAKIKA
30 MINUTEN

MALZEMELER
HAMURU CIN
450gun
1 paket kabartma tozu
250 mlsu
*1 cay kasigi tuz

iC HARCIICIN

250 g lor peyniri
1 kuru sogan
*“V4 su bardagi sivi yag
*1 cay kasigi pul biber
*1cay kasigi karabiber
*1 cay kasigi tuz
UZERIiCIN
*3 yemek kasigi tereyagi

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Fur den Teig alle Zutaten in eine breite Schussel geben und
gut kneten. Den Teig mit einem feuchten Tuch verdecken
und fur 15 Minuten géaren lassen. Die Zwiebel in Wurfel
schneiden und in einer Pfanne mit Ol braten. Quark hinzufigen
und gut vermischen. Salz und Gewurze hinzufigen und vom
Herd nehmen. Den in der Zwischenzeit geruhten Teig in 10
gleiche Stucke teilen. Alle Stucke auf der Arbeitsflache so
gro3 wie Fruhstucksteller ausrollen. Eine Teflonpfanne

erhitzen. Die ausgerollten Teigstucke in die Pfanne geben

und von beiden Seiten zubereiten. Man kann den Teig ein
paar Mal mit einer Gabel einstechen, damit dieser nicht zu
sehr aufgeht. Butter auf den warmen Teig streichen, etwas
von der zubereiteten Mischung darauf geben und danach
fest einrollen. Warm servieren.

Notiz: Die Mischung fur den Sikma kann je nhach Wunsch
aus anderen Zutaten vorbereitet werden.

Hamuru icin bir genis bir kapta hamur i¢in olan tUm malze-
meler karistinilarak iyice yogrulur. Hazirlanan hamurun Uzeri
nemli bir bezle o6rtulerek 15 dakika dinlendirilir. Sogan
yemeklik dograndiktan sonra bir tavada sivi yag ile kavrulur.
Lor peyniri de eklenerek gluzelce karistirilir. Tuz ve baharat
ilave edilerek ocaktan alinir. Bu sirada dinlenmis olan hamur,
10 esit parcaya aynlir. Tum pargalar, tezgah Uzerinde kahval-
ti tabag) buyuklugunde acilir. Bir teflon tava ocaga alinarak
isitiir. Acilan hamurlar tek tek tavaya yerlestirilerek her iki
tarafi da pisirilir. Piserken hamurun cok kabarmamasi icin
birka¢ yerinden catal ile kuguk delikler acilabilir. Pisen
hamurlara, sicakken tereyag suralur ve hazirlanan i¢
harctan doldurularak sikica sanlir. Sicak servis edilir.

Not: Sikmanin i¢ harci, arzuya gore farkli malzemelerle de
hazirlanabilir.
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Cezerye
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4KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
6 grof3e Karotten
*34 Glas Zucker
15 Glas Wasser
100 g geschalte Pistazien
*5 Teeloffel Nelkenpulver
*14 Teeloffel Kurkuma
*14 Teeloffel Ingwer
1 Teeloffel Zimt
*1 Teeloffel Piment
*1 Essloffel Honig
*1 Kaffeeloffel Maisstarke

*1 Glas Kokosnussflocken

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

75 DAKIKA
75 MINUTEN

MALZEMELER
6 adet iri havuc
*34 su bardag toz seker

*14 su bardadi su

100 g ayiklanmig Antep fistigi

*15 cay kasig toz karanfil
*Va cay kasigi zerdecal
*Va cay kasigi zencefil

*1 cay kasigi tarcin

*1 gay kasig yenibahar

*1 yemek kasigi bal
*1 tath kasig misir nigastasi

*1 su bardag toz
Hindistan cevizi

*Oleu tablosu igin
igindekilere bakiniz.

Die Karotten waschen, schalen und in grof3e Stlicke schneiden.
In den Topf geben und ein wenig Wasser hinzufugen. Bei
mittlerer Hitze solange kochen, bis diese weich werden. Die
weichen Karotten dann purieren. Das Karottenpuree in einen -
kleinen Topf geben. Zucker hinzufugen und bei geringer Hitze
mit einem Holzloffel ab und zu umruhren und kochen lassen.
Honig und die anderen Gewurze hinzufugen und standig
umrahren, bis das Wasser aufgesogen ist. Um eine gute
Konsistenz zu erhalten, etwas Maisstarke mit ein wenig Wasser
verdunnen und hinzugeben. Hier wird das Umruhren aufgrund
der dicken Konsistenz schwierig. Ruhren Sie jedoch weiter, bis
die gewunschte Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss die
Pistazien hinzufugen und erneut umrahren, damit diese
gleichmaBig verteilt sind. Die Halfte der Kokosnussflocken auf
ein vier- oder rechteckiges Tablett streuen. Die vorbereitete
Mischung auf dem Tablett gleichmafig mit einem Spachtel
verteilen, dabei sollte die Schicht nicht zu dick sein. Die
restlichen Kokosnussflocken gleichmaBig auf der Mischung
verteilen und dann das Tablett im Kuhlschrank abkahlen lassen.
Die kalte Cezerye dann in viereckige Stucke schneiden und
servieren.

Havuglar yikanip kabuklar soyulduktan sonra iri pargalar
halinde dogranir. Tencereye alinarak az miktarda su ilave edilir.
Orta ateste yumusayana kadar pisirilir. Yumusayan havuclar,
puruzsuz bir kivam alana kadar blenderdan gegirilir. Elde edilen
havug puresi kucuk bir tencereye alinir. Toz seker eklenerek kisik
ateste, ara ara tahta kasik ile kanstinlarak pisirmeye baslanir. igine
bal ve diger baharatlar da eklenerek suyunu ¢cekene kadar surek-
li kanstinlir. lyi bir kivam elde etmek icin misir nisastasi az miktar-
da su ile seyreltilerek tencereye eklenir. Bu asamada koyu
kivamindan dolay karnistirma islemi zorlasacaktir. Ancak kanstir-
maya devam edilerek son kivami verilmelidir. Son olarak Antep
fistiklan da eklenerek esit olarak dagilmalan icin son bir kez daha
kanstinlir. Kare ya da dikdortgen bir tepsiye Hindistan cevizinin
yarisi serpilir. Hazirlanan cezerye kansimi tepsiye cok kalin
olmayacak bir sekilde yayilarak Uzeri spatula yardimiyla duzeltilir.
Kalan Hindistan cevizi de Uzerine esit sekilde serpildikten sonra
tepsi buzdolabina koyularak cezerye sogutulur. Soguyan cezer-
ye kare kare dilimlenerek servis edilir.






C Vitamipi

Deposu
Portakal
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Bei Vitamin C muss man als allererstes an die Orange
denken. Die Frucht ist das beliebteste Mitglied der Familie
der Zitrusfrichte, hat sich von Indien in die ganze Welt
verbreitet und wird weltweit am haufigsten angebaut. Die
angenehm duftende Orange, deren Geschmack von ihrer
Zeit in der Sonne abhangt, hat einen breiten
Nutzungsbereich und ist daher eine der beliebtesten
Obstsorten weltweit. Die Orange sollte aufgrund ihrer
kalorienarmen Struktur und den hohen Nahrstoffen Teil
jedes gesunden Erndhrungsplans sein.




C vitamini denildiginde ilk akla gelen ve turuncgiller familyasinin en

1

sevilen uyelerinden biri olan portakal, Hindistan’dan tim dunyaya
yayilmis ve dunyada en yaygin Uretime sahip meyvelerden biridir.
Tadl, guneste bekleme suresine goére degisiklik gosteren bu guzel
kokulu meyve, genis bir kullanim ¢esitliligine sahip oldugu i¢in tum
dunyada en populer meyveler arasinda yer alir. Portakal, dusuk kalorili

yapisi ve yuksek besleyicilik 6zellikleriyle saglikli bir beslenme
, programinin icinde mutlaka yer almasi gereken besinlerden biridir.

EIN LAGER AN VITAMIN C

Die Orange ist eine tolle Vitamin-C-Quelle. Zwei
mittelgroRe Orangen decken den kompletten
taglichen Bedarf an Vitamin C ab. Eine ausreichende
Zufuhr von Vitamin C verhindert die Bildung
schadlicher freier Radikale im Kérper und wirkt
indirekt gegen Krebs.

C VITAMINi DEPOSU

Portakal, harika bir C vitamini kaynagidir. iki adet
orta boy portakal, gunluk C vitamini ihtiyacinin
tamamini karsilar. C vitamininin yeterli seviyede
alinmasi, vucuttaki zararli serbest radikallerin
olusumunu engelleyerek dolayli yoldan kansere
karsi etki saglar.

BELEBT DIE HAUT

Mit dem reichlich enthaltenden Wasser und Vitamin C
hilft die Orange dabei, die Haut zu befeuchten und
die Kollagenproduktion zu beschleunigen. Die
Orange kann nicht nur von auf3en direkt auf die
Haut aufgetragen werden, auch der Verzehr sorgt
fur ein gesunderes und strahlendes Hautbild. Der
Verzehr von 1 Orange pro Tag tragt wesentlich zum
Erscheinungsbild einer jungen Haut bei.

CiLDi CANLANDIRIR

iceriginde bulunan bol miktarda su ve C vitaminiile
portakal, cildin nemlenmesine ve kolajen tretiminin
hizlanmasina yardimci olur. Harici olarak cilde
uygulanabilmesinin yani sira taze olarak portakal
tuketmek cildin daha saglikli ve parlak gérunmesini
saglar. Gunde 1 adet portakal tuketilmesi, ilerleyen
yaslarda cildin gen¢ gériinmesine buyuk katkida
bulunur.

STARKT DAS HAAR

Wenn Orangensaft mit etwas Honig vermischt und
zusammen mit dem Shampoo genutzt wird, verleiht
es dem Haar einen naturlichen Glanz. Diese Kur, die
5-10 Minuten in das Haar einziehen muss, beugt
Haarausfall vor, indem es die Haarwurzeln starkt.

SACLARI GUCLENDIRIR

Portakal suyu, bir miktar bal ile karnstirnlarak
sampuanla birlikte kullanildiginda saglara dogal bir
parlaklik kazandiracaktir. Karigimin 5-10 dakika
boyunca saclara yedirilmesi ile uygulanabilecek bu
kur, sa¢ koklerini besleyerek sa¢ dokulmelerinin de
onune gececektir.

REGELT DEN BLUTDRUCK

Die Orange ist reich an Kalium, das dafur bekannt
ist, den Blutdruck zu regulieren. Studien haben
gezeigt, dass der regelmafige Verzehr von
Orangen das Risiko fur Krankheiten aufgrund
von Bluthochdruck verringert.

TANSIYONU DUZENLER

Portakal, kan basincinin duzenlenmesini saglayan
potasyum bakimindan zengindir. Arastirmalara
gore, beslenme programina portakali dahil etmek,
yuksek tansiyondan kaynakli hastaliklarin riskini
azaltmaya yardimci olmaktadir.

HILFT BEI DER DIABETES-BEHANDLUNG

Die Orange hat einen niedrigen glykédmischen
Index, der zur Aufrechterhaltung des
Blutzuckerspiegels beitragt. Sie ist eine gute
Faserquelle, die die Zuckeraufnahme im Korper
verringert und dabei hilft, den Blutzuckerspiegel auf
einer gesunden Stufe zu halten. Um die Fasern der
Orange effektiv zu nutzen, sollte man anstelle des
Saftes eine frische Orange verzehren.
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DIYABET TEDAVIiSINDE YARDIMCI IST SEHR GUT FUR KINDER
Portakal, dusuk glisemik indekse sahip oldugundan  Die enthaliende Folsaure spielt eine grol2e Rolle bei
kan sekeri seviyesinin korunmasina da yardimci der geistigen und korperlichen Entwicklung von
olur. Mukemmel bir lif kaynagi olan portakal, Kindern. Die Orange muss unbedingt regelmafig
vUcuttaki seker emilimini azaltarak kan sekerinin von Kindern verzehrt werden. Da jedoch ein
saglikli seviyelerde tutulmasina destek olur. Grol3teil der Fasern beim Pressen verloren gehen,
Portakalin lifinden tamamen faydalanabilmek icin wird empfohlen diese frisch zu essen.
suyunun icilmesi yerine taze olarak tuketilmesi
tavsiye edilir. COCUKLARICIN COK FAYDALIDIR

Portakal, icerdigi folik asitle cocuklarin hem
ERHOHT DAS IMMUNSYSTEM zihinsel hem de fiziksel gelisiminde énemli rol
Die Orange ist eine reichhaltige Vitamin-C-Quelle, oynar. Cocuklarin mutlaka duzenli olarak
eines der wichtigsten Elemente eines gesunden tuketmesi gereken besinlerden biri olan portakal,
Immunsystems, und eines der nutzlichsten suyu sikildiginda liflerinin buyuk bélumunu
Lebensmittel zum Schutz vor grippalen Erkrankungen, kaybedeceginden, ¢ocuklara tercihen taze
die oft bei Jahreszeitenubergangen vorkommen. olarak yedirilmelidir.
BAGISIKLIGI ARTIRIR ORANGENSCHALEN-TEE
Saglikli bir bagisiklik sisteminin en temel Die Orangenschale ist genauso gesund wie die
unsurlarindan biri olan C vitamininin zengin bir Frucht selbst und um einen Tee zu machen, muss

kaynagi olan portakal, 6zellikle mevsim gecislerinde  die Schale zunachst fein gerieben werden. Geben
cok sik ortaya ¢ikan gribal hastaliklardan korunmak  Sie dann die Schale in ein Glas gekochtes Wasser,

icin en faydali besinlerden biridir. lassen Sie den Tee fur 10-15 Minuten ziehen, bevor
Sie ihn warm trinken. Der Orangenschalten-Tee hilft
VERHINDERT ANAMIE beim Kampf gegen Viren und Bakterien, bei der

Obwohl die Orange keine reiche Quelle an Eisenist, Behandlung von Erkaltungen und Husten, ist
erhoht sie aufgrund des enthaltenen Vitamin Cund  effektiv gegen Blahungen und Ubelkeit und sorgt

der enthaltenen Zitronensaure die Aufnahme von fur Hygiene im Mund.

Eisen und hilft somit indirekt bei der Vorbeugung

von Anamie. Daher wird empfohlen die Frucht PORTAKAL KABUGU CAYI

zusammen mit Lebensmitteln, die Eisen enthalten, Saglik acisindan meyvesi kadar faydali olan

zu verzehren. portakal kabugundan cay elde etmek icin 6ncelikle
portakal kabuklari ince ince rendelenir. Daha sonra

ANEMIYi ENGELLER kabuklar 1 fincan kaynamis suyun igine atilarak

Portakal, iyi bir demir kaynagi olmadigi halde 10-15 dakika kadar demlenir ve sicak olarak

icerdigi C vitamini ve sitrik asit, vicuda alinan tuketilir. Portakal kabugu cayi; virts ve bakterilere

demirin emilimini yuksek derecede artirarak dolayli  karsi mucadele eder, soguk alginligi ve dksuruak

yoldan aneminin énlenmesine katki saglar. Bu gibi hastaliklarin tedavisinde yardimci olur, midedeki

sebeple mumkunse demir igceren besinlerle birlikte gaz, siskinlik, bulanti gibi sorunlarin giderilmesinde

tuketilmesi tavsiye edilir. etkili olur ve iyi bir agiz ici hijyen saglar. *

2

* : Her yas icin saglikli bir
Die Orange, die fur jedes Alter als gesundes besin kaynag olarak énerilen
Lebensmittel empfohlen wird, kann bei portakalin asir ttketimi
Uubermafigem Verzehr bei Erwachsenen zu yetiskinlerde kan sekerini

einem erhohten Blutzuckerspiegel und bei yukseltebilir, ktiguk
Kindern und Personen mit sensibler Hautzu cocuklarda ve hassas cilde
Allergien fuhren. Daher sollte ein GUbermaBiger sahip kisilerde alerjilere sebep
Verzehr vermieden werden. olabilir. Bu sebeple asiri
tuketimden kacinilmalidir.  4¢




“Portakalh Krep

4KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
*5 Essloffel Mehl
*1,5 Glas Milch
3 Eier
*1 Essloffel Ol

ZUM ZUBEREITEN
ol
FUR DIE ORANGENSORE

Saft von 2 Orangen

Schale von 2 Orangen
(gerieben)

*3 Essloffel Honig

*4 Essloffel Butter

R

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

40 DAKIKA
40 MINUTEN

MALZEMELER
*5yemek kasigiun
*1,5 su bardag sut
3adetyumurta
*1 yemek kasigi siviyag
PiSIRMEK iCIN
Siviyag
PORTAKAL SOSUICIN
2 adet portakalin suyu

2 adet portakalin kabugu
(rendelenmis)

*3 yemek kasigi bal
*4 yemek kasigi tereyag)i

A agl s Hong

*Oleu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Fur den Teig das Mehl in eine breite Schussel sieben. Milch
und Eier hinzufugen. Solange schlagen, bis man einen

schonen Teig hat. Zum Schluss das Ol hinzufugen,

vermischen und den Teig fur 10 Minuten stehen lassen. Eine

Pfanne fur die Zubereitung mit Ol einfetten. Eine kleine Kelle
vom Crépe-Teig in die hei3e Pfanne geben. Die Pfanne

bewegen, sodass sich der Teig gleichmaBlig verteilt. Die

Crépes circa jeweils 1 Minute von beiden Seiten zubereiten.

Damit der Teig nicht kleben bleibt, die Pfanne ab und zu leicht
einfetten. Die Crépes bei Zimmertemperatur stehen lassen. Fur
die Orangensolle etwas Butter in einer breiten Pfanne

schmelzen lassen. Danach frisch gepressten Orangensaft,

Honig und geriebene Orangenschale hinzufugen und 2
Minuten kochen lassen. Die Sof3e auf die fertigen Crépes
geben. Warm servieren.

Krep hamuru i¢in un elenerek bir kaba alinir. Uzerine sut ve
yumurtalar eklenir. PUrtizsuz bir kivam alana kadar ¢irpilir. Son
olarak sivi yag) da eklenip karistinlir ve hamur 10 dakika kadar
dinlenmeye birakilir. Krep hamurunu pisirmek icin bir tava sivi
yag ile yaglanir. Krep hamuru kansimindan kucuk bir kepge

“kadar alinarak kizgin tavaya aktanlir. Tava hareket ettirilerek

hamurun ince bir tabaka halinde yayilmasi saglanir. Krepler

yaklasik 1’er dakika arkali onlu pisirilir. Hamurlarin yapismama-

sI icin tava ara sira sivi yag ile hafifce yaglanir. Hazirlanan
krepler oda isisinda dinlenmeye birakilir. Portakal sosu icin
genis bir tavada tereyag) eritilir. Ardindan taze sikilmis portakal
suyu, bal ve portakal kabugu rendesi eklenerek koyulasmasi

icin 2 dakika kadar kaynatilir. Pisen kreplerin Uzerine hazirla-

nan sostan dokular. Sicak olarak servis edilir.

23/28



24/28

Cikolatah
‘Portakalh ‘Kek

@ |

8KISILIK
8 PERSONEN

ZUTATEN
FURDEN KUCHEN

*1 Glas frisch gepresster
Orangensaft

*2,5 Glaser Mehl
1 Packchen Backpulver
1 Packchen Vanille
3 Eier
*%; Glas Zucker
*15 Glas Joghurt
*1 Glas Ol

*2 Teeloffel geriebene
Orangenschale

FURDIE SOBE
1,5 Glaser Milch
*1 Essloffel Kakao
50 g Bitterschokolade
*1 Essloffel Butter
*2 Essloffel Zucker
*1 Essloffel Starke

R

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

\

65 DAKIKA
65 MINUTEN

MALZEMELER
KEKICIN
*1 su bardagdi taze sikilmig
portakal suyu
*2,5 su bardagiun
1 paket kabartma tozu
1 paket vanilin
3adetyumurta
*% su bardagi toz seker
* su bardagi yogurt
*1 su bardagi siviyag
*2 cay kasig portakal
kabugu rendesi
SOSICiN
*1,5 su bardag sut
1 yemek kasigi kakao
50 g bitte gikolata
*1 tatl kasigi tereyag)
*2 yemek kasigi toz seker
*1 yemek kasigi nisasta

A agl s Hong

*Oleu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Die Eier in eine Mixschussel geben, Zucker hinzufugen und gut
mixen. Joghurt hinzufugen, sobald der Zucker geschmolzen ist,
und weiter mixen. Danach Orangensaft, O und, geriebene
Orangenschale hinzufugen und auf leichter Stufe mixen. Zum
Schluss ‘Mehl, Backpulver und Vanille hinzufugen und gut
mixen, bis man einen nicht zu festen Kuchenteig erhalt. Hier
kann je nach Teigkonsistenz noch etwas Mehl hinzugefugt
werden. Den Teig in eine leicht eingefettete Kuchenform geben
und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C backen. Den Kuchen
danach ruhen lassen. In der Zwischenzeit fur die Glasur Zucker,
Kakao und Starke gut vermischen. Langsam Milch hinzufagen,
umrahren und bei geringer Hitze kochen lassen. Die fertige
Glasur vom Herd nehmen. Butter hinzufugen. Die
Bitterschokolade in grof3e Stucke brechen und zur Glasur geben.
Solange umruhren, bis die Schokolade geschmolzen ist. Die
vorbereitete  Glasur Uber dem Kuchen verteilen. Mit
Orangenstucken verzieren. In Stucken servieren.

Yumurtalar bir kanstirma kabi icine kinlarak Uzerine toz seker
ilave edilir ve iyice cirpilir. Seker eriyince Uzerine yogurt eklene-
rek biraz daha cirpilir. Ardindan portakal suyu, sivi yag ve
portakal kabugu rendesi kansima eklenerek hafifce kanstirlir,
Son olarak un, kabartma tozu ve vanilya da ilave edilerek iyice
cirpilir ve ¢cok yogun olmayan bir kek hamuru elde edilir. Bu
asamada gerekirse bir miktar daha un ilave edilebilir. Hazirla-
nan kek hamuruy, hafifce yaglanmis bir kek kalibina alinarak
onceden isitilmis 180 °C finnda pisirilir. Kek pistikten sonra
dinlenmeye birakilir. Bu sirada sos icin tencereye toz seker,
kakao ve nisasta alinarak iyice kanigtinlir. Azar azar sut ilave
edilerek tekrar kanstinlir ve kisik ateste kivam almasi saglanir.
Kivamini alan sos ocaktan alinir. igine tereyagi koyulur. Bitter
¢ikolata da iri pargalar halinde kirilarak sos karisimina eklenir.
Cikolatalar eriyene kadar sos iyice karistinlir. Hazirlanan sos,
dinlenen kekin tzerine gezdirilir. Uzeri portakal dilimleriyle
suslenir. Dilimlenerek servis edilir.
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3 ENGEL FUR CHARLIE

Regisseur: Elizabeth Banks
Darsteller: Kristen Stewart, Naomi Scott,

CHARLIE'NiN MELEKLERI

Yonetmen: Elizabeth Banks
Oyuncular: Kristen Stewart, Naomi Scott,

Die erfolgreiche Wissenschaftlerin Elena entwickelt
farihre Firme eine Energiequelle namens,, Calisto”.
Jedoch erfahrt Elena, dass die Firma, fur die sie

arbeitet, eine kriminelle Vereinigung ist und die Quelle

Ella Balinska Ella Balinska
Art: Action, Komaodie Tiir: Aksiyon, Komedi
HANDLUNG KONUSU
Mukemmel bir bilim insani olan Elena, ¢calistigi sirket

icin “Calisto” isimli bir enerji kaynag gelistirir. Ancak
sirketin bir su¢ 6rgutu oldugunu fark eden ve kaynagin
silah olarak kullanilacagini 6grenen Elena, dunyayi
kurtarmak icin Sabina ve Jane adli meleklerle bir

als Waffe nutzen méchte, wonach sie sich mit Sabina

DARK WATERS

Regisseur: Todd Haynes
Darsteller: Mark Ruffalo, Anne Hathaway,
Tim Robbins

Art: Biografie, Drama

HANDLUNG
Wahrend der erfolgreiche Anwalt Robert Bilott die

sich haufenden und unerklarlichen Mordfalle
untersucht, entdeckt er, dass dahinter eine der
groBten Firmen der Welt steckt. Der junge Anwalt
wird sein Leben, seine Zukunft und seine Familie in
Gefahr bringen, um die Wahrheit ans Tageslicht zu

holen.

-
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und Jane zusammentut, um die Welt zu retten.

DARK WATERS

Yénetmen: Todd Haynes
Oyuncular: Mark Ruffalo,Anne Hathaway,
Tim Robbins

Tur: Biyografi, Dram

KONUSU
Basarili avukat Robert Bilott, surekli artan ve

neden acgiklanamayan 6lum vakalarini
arastirnrken yasananlarin arkasinda dunyanin
en buyuk sirketlerinden biri oldugunu kesfeder.
Genc avukat, gercekleri su Ustune cikarmak icin
hayatini, gelecegini ve ailesini tehlikeye

atacaktir.

BAD BOYS FOR LIFE
Regisseur: Adil El Arbi, Bilall Fallah
Darsteller: Will Smith, Martin Lawrence,
Joe Pantoliano

Art: Action, Komodie

HANDLUNG
Marcus, der nur noch Inspektionen durchfuhrt und

ein ruhiges Leben fuhrt, kommt mit Mike, der in der
Midlife-Crisis steckt, ein letztes Mal fur eine Aufgabe

Zusammen.

araya gelir.

BAD BOYS FOR LIFE
Yénetmen: Adil EL Arbi, Bilall Fallah
Oyuncular: Will Smith, Martin Lawrence,
Joe Pantoliano

Tiir: Aksiyon, Komedi

KONUSU
Artik sadece mufettislik yaparak daha sakin bir

hayat geciren Marcus, orta yas bunalimi yasayan
Mike ile son bir gorev icin yeniden bir araya geliyor.
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17.01.2020 FREITAG CUMA

20:30 FC Schalke 04 ¢, Borussia Ménchengladbach
18.01.2020 SAMSTAG CUMARTESI

15:30 TSG 1899 Hoffenheim & Eintracht Frankfurt
15:30 Fortuna Diisseldorf & SV Werder Bremen
15:30 1.FSVMainz 05 ¢, Sport-Club Freiburg
15:30 FCAugsburg € Borussia Dortmund
15:30 1.FCKéln ¢ VFLWolfsburg
18:30 RB Leipzig € 1.FC Union Berlin
19.01.2020 SONNTAG PAZAR

15:30 Hertha BSC & FCBayern Miinchen
18:00 SC Paderborn 07 &, Bayer 04 Leverkusen

24.01.2020 FREITAG CUMA

20:30 Borussia Dortmund & 1. FCK6ln

_
4  15:30 Borussia Ménchengladbach & 1. FSV Mainz 05

15:30 VfL Wolfsburg & Hertha BSC

15:30 Eintracht Frankfurt & RB Leipzig

15:30 Sport-Club Freiburg & SC Paderborn 07

15:30 1. FC Union Berlin &, FCAugsburg

18:30 FC Bayern Miinchen & FCSchalke 04

15:30 SV Werder Bremen & TSG 1899 Hoffenheim
18:00 Bayer 04 Leverkusen & Fortuna Diisseldorf

31.01.2020 FREITAG CUMA " M 26.01.2020 SONNTAG PAZAR oL

20:30 Hertha BSC & FCSchalke 04

03.01.2020 FREITAG CUMA

20:30 s. Oliver Wiirzburg & Basketball Léwen Braunschweig
04.01.2020 SAMSTAG CUMARTESI

18:00 FRAPORT SKYLINERS & JobStairs GIESSEN 46ers
20:30 HAKRO Merlins Crailsheim & Brose Bamberg

20:30 SYNTAINICS MBC & medi bayreuth
05.01.2020 SONNTAG PAZAR

15:00 RASTAVechta & FCBayern Miinchen
15:00 EWVE Baskets Oldenburg & Hamburg Towers

15:00 BG Gottingen & ALBABERLIN

18:00 ratiopharm ulm & Telekom Baskets Bonn
17.01.2020 FREITAG CUMA

20:30 ratiopharmulm & medi bayreuth

18.01.2020 SAMSTAG CUMARTESI

18:00 FRAPORT SKYLINERS & EWE Baskets Oldenburg
20:30 SYNTAINICS MBC & BG Géttingen

20:30 JobStairs GIESSEN 46ers & Telekom Baskets Bonn
19.01.2020 SONNTAG PAZAR

15:00 MHP RIESEN Ludwigsburg & FC Bayern Miinchen
15:00 HAKRO Merlins Crailsheim & Hamburg Towers

18:00 Brose Bamberg & RASTA Vechta

3 ' 25.01.2020 SAMSTAG CUMARTESI
W 26.01.2020 SONNTAG PAZAR ¥

18:00 JobStairs GIESSEN 46ers & MHP RIESEN Ludwigsburg
18:00 Hamburg Towers & s. Oliver Wiirzburg
20:30 BG Goéttingen & ratiopharm ulm

15:00 Basketball Léwen Braunschweig & Brose Bamberg

15:00 RASTAVechta & FRAPORT SKYLINERS
15:00 medi bayreuth & EWE Baskets Oldenburg
18:00 FC Bayern Miinchen & Telekom Baskets Bonn

B 27.01.2020 MONTAG PAZARTESI

20:30 ALBABERLIN & HAKRO Merlins Crailsheim




DIE DIGITALE UND REALE WELI
VERSCHMELZEN IN DER ERWEITERTEN l
WIRKKLICHKEIN, H‘

DiJiTAL VE GERCEK DUNYA

FARKLI BiR GERCEKLiIK BOYUTUNDA

BIiRLESIYOR

AR City App bu yeni teknolojiyle size sevdiginiz Griun ve sirketleri bambaska ve blytleyici bir sekilde sunuyor.
Artirilmis Gergeklik (Augmented Reality) ¢arpici kullanici deneyimleri yaratmakla kalmaz ayni zamanda en
sevdiginiz marka ve Urtnlerle ilgili bilmek isteyebileceginiz tim detaylar size aktarir.

Meraklandiniz mi1? App Store ya da Play Store'dan hemen uygulamay: indirin ve dergide AR City logosu
gérdigunuz sayfalar: mobil cihazinizla tarayip bu yeni teknolojinin keyfini cikarmaya baslayin.

www.arcitymedia.de

Auf jeder Seite, auf der Sie das AR
City Logo sehen, kénnen Sie die
erweiterte Wirklichkeit erleben.

Bu logoyu gérdigiiniiz her sayfada
AR City artirimig gerceklik teknolo-
jisi keyfini yasayabilirsiniz.
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