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1 Su Bardagi
2,5ml
Y 1 TEELOFFEL
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Je nach Zutat konnen die
Gewichtangaben abweichen,

daher wurden die MaRe als Volumen
angegeben.
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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

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

Spandau
Breitestr. 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85,10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

EEa

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg

Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin
Neukélln 2

Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

= O— N T - i N, g —~— ;
FILIALE SCHONEBERG
In unserer Filiale auf der Potsdamer Stral3e, ca. 100 m Ful3weg vom
U-Bahnhof BulowstraRe entfernt, bieten wir Innen auf tber 650 m?
taglich frisches Obst, Gemuse und vor allem turkische Snacks aus

eigener Herstellung an. Ob fur den kleinen Hunger zwischendurch
oder als gemutliches Fruhstick am Morgen.

5

Potsdamer Strafie 152,
10783 Berlin

Bus / Otoblis:
106, 187 (U-Bhf. Blilowstrafle)
Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

SCHONEBERG SUBESI U-Bahn:

Potsdamer StraRe'deki subemizde, Bulowstral3e metro istasyonundan U2 Billowstrafie

yaklasik 100 metre yuruyerek, taze meyve, sebze ve her seyden dnce
kendi uretimimizden gelen Turk atistirmaliklarini 650 m*den fazla
alanda sunuyoruz. ister atistirmalik, isterseniz de harika bir kahvalti Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
icin ihtiyaciniz olan her sey subemizde... 08.00 - 20.00

Montag - Freitag / Samstags:

Ziyaretinizden memnun olacagiz!
Tel: 030 / 219139 33

FOLGE UNS AUF FACEBOOK Fax: 030 / 219139 35
Bizi FACEBOOK'tan takip edin. e
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QOOOCOVOOCOVVOVOVOVOVOVVOVVVOVOOOOOOGOS
TURKIVE'NIN GUNEYDOGU ANADOLU BOLGESI'NDE, FIRAT VE DICLE NEHIRLERI ARASINDA YER ALAN MARDIN,
BOLGENIN EN BUYULU VE EN COK MERAK EDILEN KENTLERINDEN BIRIDIR. YUKARI MEZOPOTAMYA'NIN EN ESKI
YERLESIM YERLERINDEN BiRi OLAN KENTIN TARIHININ 3000 YIL ONCESINE DAYANDIGI BiLINMEKTEDIR.
MARDIN, KOKLU TARiHi BOYUNCA ONLARCA MEDENIYETi BUNYESINDE BARINDIRMIS VE PEK COK KOLTURE EV
SAHIPLIGI YAPMISTIR. TARIHi IPEK YOLU UZERINDE YER ALAN VE BIR DAGIN TEPESINE KURULMUS OLAN KENT,
KENDINE 0Z6U MIMARISi VE FARKLI UYGARLIKLARIN IZLERiNi TASIMASIYLA ADETA BiR MUZE SEHIRDIR.
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Mit ihren archaologischen, ethnografischen,
historischen und naturlichen Seiten ist Mardin eine
unvergleichliche, eine einzigartige Stadt. Die alten
Mardin-Hauser, die zu den Symbolen der Stadt
zahlen, haben eine hohe architektonische,
kulturelle und historische Bedeutung. In fast allen
Phasen, vom Bau der Hauser bis zur Dekoration,
wurde gelber Kalkstein verwendet. Die ,,Kunst der
Steinverarbeitung”, die diese Hauser schmuckt, ist
auch ein gemeinsamer Wert aller in der Stadt
lebenden Gemeinden. Die wie Terrassen
aufeinander aufgebauten Hauser verleihen der
Stadt eine einzigartige Aura.

Mardin arkeolojik, etnografik, tarihi ve dogal
yonleriyle cok 6zel bir kenttir. Sehrin
simgelerinden olan eski Mardin evleri; mimari,
kulturel ve tarihi olarak buyuk 6nem tagimaktadir.
Evlerin insasindan suslemelerine kadar hemen her
asamada sari kalker tasi kullanilmistir. Bu evleri
susleyen “Tas isleme Sanatl” da kentte yasayan

ZINCIRIYE MADRASA
ZINCIRIYE MEDRESESI

tam toplumlarin ortak bir degeri konumundadir.
Birbiri Uzerinde yukselen teraslar halinde insa
edilen evler, sehre 6zgun bir gérinim
kazandirmaktadir.

Auch die Straf3en von Mardin sind so
unvergleichlich und einzigartig wie ihre Hauser.
Die ,Abbara” genannten Abkurzungs- und
Verknupfungsstra3en, welche zu verschiedenen
Orten des Stadtzentrums fuhren, werden heute
immer noch benutzt. Jedes einzige dieser Hauser,
welche diese unteren Durchgange besitzen, ist ein
architektonisches Wunder.

Mardin’in sokaklar da evleri kadar farkli ve 6zeldir.
“Abbara” olarak bilinen ve gecmiste sehir
merkezinden farkli noktalara gitmek icin kullanilan
kestirme yollar ve gecitler hala kullanilmaktadir.
Ustu ev, alti gecit olarak insa edilen yapilarin her
biri birer mimarlik harikasidir.
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DARA ANTIKE STADT / DARA ANTIK KENT]

Mardin, auch als , Stadt der Sprachen und Religionen”
bekannt, ist eine Stadt der Toleranz, in der die
Menschen im Laufe der Geschichte in verschiedenen
Religionen, Sprachen und Kulturen in Frieden
zusammenlebten. Mit ihrer einzigartigen Architektur,
Steinhausern, Stral3en, historischen Gebauden,
Moscheen, Grabern, Kloéstern, Kirchen und historischen
Basaren bietet Mardin ihren Besuchern eine
unvergessliche marchenhafte Atmosphare. Eines der
wichtigsten dieser Gebaude ist die Ulu-Moschee, die
alteste Moschee in Mardin. Die rechteckig gebaute
Moschee besteht aus drei Abschnitten; dem Innenhof,
dem Brunnen und Sakal-1 Serif (Bart-Relikte des
Propheten). Zinciriye Madrasa, einer der besten Orte,
von denen Mesopotamien aus der Vogelperspektive
gesehen werden kann, Hatuniye Madrasa, in welchem
das FuRabdruck-Relikt des Propheten Muhammed zu
finden ist, Kasimiye Madrasa, eines der grof3ten
historischen Gebaude von Mardin, Sehidiye Madrasa,
das sich durch sein Minarett auszeichnet, das
Deyrulzafaran-Kloster, welches ein wichtiges religitses
Zentrum fur Syrer und Christen ist, das
Mor-Gabriel-Kloster, das alteste erhaltene

ULU-MOSCHEE
ULU CAMII

syrisch-orthodoxe Kloster der Welt, die Mor
Behnam-Kirche, welche im 5. Jahrhundert erbaut
wurde und die Jungfrau-Maria-Kirche gehéren zu den
wichtigen religiosen Zentren der Stadt.

“Dillerin ve Dinlerin Kenti” olarak da anilan Mardin, tarih
boyunca farkli dinlerde, dillerde ve kulturlerde insanin
kardesce birlikte yagsamayi surdurdukleri, hosgoru
timsali bir kenttir. Mardin; kendine 6zgt mimarisi, tag
evleri, sokaklari, tarihi yapilar, camileri, turbeleri,
manastirlari, kiliseleri, tarihi carsilari ile ziyaretcilerine
masalsi bir atmosfer sunmaktadir. Bu yapilarin en
onemlilerinden biri, Mardin’in en eski camisi olan Ulu
Camii'dir. Cami, dikdortgen sekilde insa edilmis olup
icinde avlu, sadirvan ve Sakal-1 Serif olarak 3 bolum
bulunmaktadir. Mezopotamya’'nin kusbakisi
gorulebilecegi en iyi noktalardan birinde yer alan
Zinciriye Medresesi, icinde Hz. Muhammed'e ait
oldugu kabul edilen ayak izinin bulundugu Hatuniye
Medresesi, Mardin’in en buyuk tarihi yapilarindan biri
olan Kasimiye Medresesi, minaresi ile 6ne ¢ikan
Sehidiye Medresesi, Stryani ve Hiristiyanlar icin 6nemli
bir dini merkez olan Deyrulzafaran Manastiri, dinyanin

SEHIDIYE MADRASA
SEHIDIYE MEDRESESI




ayakta duran en eski Suryani Ortodoks manastiri olan
Mor Gabriel Manastiri, 5. yy."da insa edilen Mor
Behnam (Kirklar) Kilisesi ve Meryem Ana Kilisesi kentin
onemli din merkezlerindendir.

In Bezug auf den historischen Wert zahlt die
Mardin-Burg zu einem der wichtigsten Punkte der
Stadt. Die Burg, auch , Adlernest” genannt, wurde
durch die Erganzung der naturlichen Felsen an der
Spitze der Stadt erbaut. Fur den weiteren Nutzen im
Tourismus werden an der Burg, die so viele
Zivilisationen erlebte, kontinuierlich
Renovierungsarbeiten durchgefuhrt. Burgen wie
Anzavur, Fatih, Rabbat und Mardin-Merdis sind weitere
Sehenswurdigkeiten der Stadt.

Kentin tarihi deger anlaminda énemli noktalarindan biri
Mardin Kalesi'dir. “Kartal Yuvasi” olarak da anilan kale,
sehrin tepesinde bulunan dogal kayaliklar Uzerine
eklentiler yapilarak inga edilmistir. Pek cok uygarligin
varligina taniklik etmis olan Mardin Kalesi'nin turizme
kazandirilmasi icin restorasyon calismalari devam
etmektedir. Anzavur Kalesi, Fatih, Rabbat ve
Mardin-Merdis kaleleri de sehirde gorulebilecek diger
kalelerdir.

DEYRULZAFARAN-KLOSTER
DEYRUL ZAFARAN KILISESI

Der historische Ort Dara im Dorf Oguz ist einer der
wichtigsten touristischen Werte von Mardin. Die Stadt,
die aus Felsen mit Hohlen besteht, ist bekannt fur ihre
Felsengraber. Im mit 4 Kilometer langen Mauern
umgebenen Ort sind viele historische Ruinen
vorhanden. Viele Werke unterschiedlicher Zeitalter
sind im Mardin Museum ausgestellt. Das Satana
Familienhaus, auch bekannt als das alte
Postamt-Gebaude und eines der schonsten Beispiele
der Mardin-Zivilarchitektur, ist mit seiner reichen und
historischen Steinverarbeitung eine der berthmtesten
Sehenswaurdigkeiten Mardins.

0Oguz Koéyu'nde bulunan Dara Tarihi Kenti, Mardin’in en
onemli turistik degerlerindendir. Oyulmus kayalarin
meydana getirdigi yapilardan olusan kent, kaya
mezarlari ile bilinmektedir. Etrafi 4 kilometrelik surlarla
cevrili kentin icinde pek cok tarihi kalinti
bulunmaktadir. Tarihin izlerini tagiyan Mardin
Muzesi'nde ise farkli caglara ait pek cok eser
sergilenmektedir. Ayrica Eski PTT binasi olarak bilinen
ve Mardin sivil mimarisinin en guzel 6rneklerinden biri
olan Satana Ailesi Evi, zengin tas isciligiyle adindan en
¢cok soz ettiren tarihi mekanlardandir.

DAS ALTE POSTAMT-GEBAUDE
ESKI PTT BINASI
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Mardin beherbergt jedes Jahr Tausende Touristen, fur welche
verschiedene Unterkunftsalternativen vorhanden sind. Neben den
5-Sterne-Hotels im Stadtzentrum bieten die Villen und
Boutique-Hotels in den historischen Mardin Vierteln inren Gasten
komfortable Urlaubsmaéglichkeiten. Aul3er diesen gibt es in der Stadt
zahlreiche weitere Unterkunftsmoglichkeiten wie Motels, Hostels und
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Mardin, Zentrum der Zivilisationen, ist tber Land und Luft zu
erreichen. Taglich sind Direktfluge von Istanbul, Ankara und Izmir zum
Flughafen Mardin vorhanden und der Flughafen liegt nur 20 km vom
Stadtzentrum entfernt. Besucher aus dem Ausland kénnen Mardin mit
dem Transit Uber Istanbul erreichen.
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KAPALI LAHMACUN
000000000000 000000

ZUTATEN
*3 Glaser Mehl
*1 Teeloffel Trockenhefe
*2 Essloffel Joghurt
*1 Glas Wasser
Salz

FURDIE FULLUNG:
300 g Rindergehacktes
1 Zwiebel
2 Tomaten
3 grune Paprika
42 Bund Petersilie
*1 Kaffeeloffel Paprikamark
*2 Essloffel Butter
*1 Essloffel Granatapfelsirup
Salz, Pfeffer

MALZEMELER
*3 su bardagiun
*1 cay kasign kuru maya
*2 yemek kasigi yogurt
*1 su bardagi su
Tuz

iC HARCIICIN:
300 gdanakiyma
1 kuru sogan
2 adet domates
3 sivri biber
» demet maydanoz
*1 tath kasigi salca
*2 yemek kasig tereyagi
*1 yemek kasigi nar eksisi
Tuz, karabiber

Trockenhefe in eine Schussel geben, 1 Glas Wasser hinzufugen
und mischen. In einer breiten Schussel Mehl Joghurt und
Hefenmischung mit ein wenig Salz gut durchkneten. Die Schussel
mit einem Tuch oder mit Stretchfolie abdecken und ca. 1 Stunde

ruhen lassen. Fur die Fullung, Zwiebeln und Paprika klein schneiden.

Die Tomaten fein warfeln. In einer Pfanne Butter erhitzen und
Zwiebeln braten, bis diese weich werden. Danach Paprikamark
hinzufugen und gut durchbraten. Die Tomaten und Paprika
hinzufugen und alles ein paar Minuten kochen. Danach das
Gehackte hinzufugen und alle Zutaten mischen und kochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken. Nachdem die
Fullung gut durchgekocht ist, den Granatapfelsirup hinzufigen
und zur Seite stellen.

Den Teig auf die mit Mehl bestaubte Arbeitsplatte geben und ein
wenig kneten. Den Teig in 8 gleichmalige Stucke teilen. Jedes
einzelne Stuck mit einem Nudelholz in Essteller-gro3e Platten
aufrollen. Auf die eine Halfte des Teiges die Fullung streichen und
die andere Halfte dartber schlieen. Die Kanten des Teigs mithilfe
eines Messers oder &hnlichem schneiden. Nachdem dies bei allen
Stucken einzeln durchgeftihrt wurde, eine breite und nicht
haftende Pfanne auf dem Herd erhitzen. Alle Stlcke einzeln auf
dieser Pfanne braten. Auf die durchgebratenen Stiucke etwas
Butter streichen. Ein wenig ruhen lassen und warm servieren.

Kuru maya bir kaseye alinarak tizerine 1 su bardagi su eklenip karisti-

rilir. Genis bir kapta un, yodurt ve mayall karisim bir miktar tuz
ilavesiyle iyice yogrulur. Kabin Uzeri bir bezle ya da strec film ile
kapatilip hamur 1 saat kadar mayalanmaya birakilir. ic harg igin

soganlar ve biberler yemeklik dogranir. Domatesler kup kup kesilir.

Bir tavada tereyad eritilerek soganlar tereyadinda yumusayana

kadar cevrilir. Ardindan salca koyularak kokusu cikana kadar kavru-

lur. Domates ve biberler de eklenerek tim malzeme birkac dakika
kavrulmaya birakilir. Ardindan kiyma ilave edilir ve tim malzeme
kavrularak pisirilir. Tuz ve karabiber ilave edilir. Maydanozlar ince

ince kiyilir. Harg pisince maydanozlar ve nar eksisi eklenerek karistiri-

lir ve kenara alinir.

Mayalanan hamur, un serpilmis bir tezgah Uzerine alinarak biraz
yogrulur. Hamur, 8 esit parcaya ayrilir. Her bir parca, merdane
yardimiyla bir yemek tabag@i élgulerinden biraz daha buyuk olacak
sekilde acilir. Agilan hamurun bir yanisina i¢ hargtan koyularak diger
yarnsi Uzerine kapatilir. Hamurlarnn kenarlar bir bicak ya da rulet
yardimiyla kesilir. Tum hamurlar bu sekilde hazirlandiktan sonra
genisce bir yapismaz tava ocakta isitilir. Hamurlar tek tek yagsiz
tavada pisirilir. Pisen hamurlarnn Gzerine tereyadi surulur. Biraz
dinlendikten sonra sicak olarak servis edilir.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

W
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ZUTATEN
3 kg Lammrippchen
*3 Glaser Reis
*3 Essloffel Butter
*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark
*3,5 Glaser warmes Wasser
2 Zwiebeln
*1 Glas Pinienkerne
*2 Essloffel getrocknete Johannisbeeren
2 Knoblauchzehen
1 Handvoll gehackter Dill
1 Handvoll gehackte Petersilie
*2 Kaffeeloffel Nelkenpfeffer
*1 Kaffeeloffel Kreuzkiimmel
*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*1 Kaffeeloffel Koriander
*1 Kaffeeloffel Zimt
*1 Kaffeeloffel Salz

FUR DIE SORE:
*1 Essloffel Tomatenmark
*2 Essloffel Olivenol
*1 Teeloffel Honig
*1 Glas Wasser
*1 Kaffeeloffel Granatapfelsirup

*1 Kaffeeloffel scharfe Paprika-Flocken

¢

Bemerkung: Bitte bitten Sie lhre/n
Metzger/-in, dass er/sie die
Seitentaschenoffnung des Rippchens

zur Fullung far sie vorbereitet.

¢

Fur die Reisfullung den Reis in eine tiefe Schussel geben. Wasser
hinzugeben, sodass der Reis bedeckt ist, 15 Minuten ruhen lassen.
Den Reis waschen, abtropfen lassen und zur Seite stellen. Die
Johannisbeeren in einer mit Wasser gefullten Schussel ruhen
lassen. Wahrenddessen in einem Reistopf 2 Essloffel Butter
schmelzen. Danach die fein gehackten Zwiebeln hinzugeben. Die
Zwiebeln ein wenig anbraten, danach die Pinienkerne hinzufugen
und kurz anbraten. Knoblauch fein hacken und hinzufugen.
Nachdem Tomaten- und Paprikamark hinzugefugt wurden, 1 Glas
warmes Wasser auf die Mischung giel3en und gut vermischen.
Danach auch den Reis hinzugeben und ein wenig durchbraten.
Nachdem der Reis gut durchgebraten ist, » Glas Wasser
hinzugeben und gut vermischen. Danach Salz, die abgetropften
Johannisbeeren und alle weiteren Gewurze in die Mischung geben
und erneut vermischen. Zuletzt noch 2 Glas Wasser und 1 Essloffel
Butter hinzufugen. Nachdem die Butter geschmolzen ist die
Mischung homogen mischen und vom Herd nehmen. Die
Petersilie und den Dill in den Reis mischen. In die Seitentaschen,
die vom Metzger vorbereitet wurden, die Halfte des Reises mithilfe
eines Loffels fullen. Um wahrend der Bratenvorgangs zu
verhindern, dass die Reisfullung aus diesen Taschen féllt, diese
Taschen mit Nadel und Faden zunahen. Die Rippchenin ein breites
Backblech legen und so viel Wasser hinzufullen, dass das Wasser
nicht aus dem Blech tritt. Das Blech luftdicht mit Aluminiumfolie
abdecken. In einem vorgeheizten Ofen bei 225 °C ungefahr 2,5
Stunden lang backen.

Dem Rest der Reisfullung ca. 1,5 Glaser Wasser hinzufigen und
solange kochen, bis der Reis das Wasser gut aufgesogen hat.

Fur die Sofl3e Olivendl in einer Pfanne erhitzen und ein wenig
Wasser hinzufugen und mischen. Honig, Granatapfelsirup und
scharfe Paprika-Flocken hinzugeben.

Nach 2,5 Stunden die gefullten Rippchen aus dem Ofen nehmen
und die Folie 6ffnen. Die Sol3e gut auf die Rippchen streichen. Die
gefullten Rippchen erneut, diesmal unbedeckt in den Ofen geben
und 15-20 Minuten backen. Die gefullten Rippchen auf ein
Serviertablett legen. Daneben den gekochten Reis legen. Je nach
Wunsch und Geschmack mit Paprika und Krautern verzieren und
servieren.

*Schauen Sie fur die MaRtabelle in den Index.




i¢ pilav icin piring derin bir kaba alinir. Uzerini gegecek kadar tuzlu
ilik su ile 1slatilip 15 dakika bekletilir. Yikanip suyu suzulen piringler
kenara alinir. Kus tzumleri de su dolu bir kapta beklemeye alinir. Bu

sirada bir pilav tenceresine 2 yemek kasigi tereyagi alinarak eritilir.

Uzerine ince ince dogranan kuru soganlar eklenir. Soganlar biraz
kavrulduktan sonra dolmalik fistiklar da ilave edilerek bir sure daha

kavrulur. Sanimsaklar da ince ince dogranarak tencereye eklenir.

Domates ve biber salcalari da ilave edildikten sonra Gzerine 1 su
bardagina yakin sicak su koyularak kanstirilir. Ardindan, piringler de
tavaya eklenerek bir sure kavrulur. Pirincler kavrulduktan sonra

icine Y2 su bardagi kadar daha su ilave edilerek iyice karistirilir. Sonra-

sinda tuz, suyu suzulen kus Uzumleri ve diger tum baharatlar
kansima eklenerek tekrar karistinlir. Son olarak 2 su bardagi daha

su ilavesiyle birlikte pilava 1 yemek kasigi tereyagi daha eklenir.

Tereyag eriyip karisim 6zdeslesene kadar karistirmaya devam edilir
ve ardindan tencerenin alti kapatilir. Maydanoz ve dereotu da pilava

eklenerek yari pismis bir i¢ pilav hazirlanmis olur. Kaburganin Gzerin-

de kasap tarafindan acilan cep kismina, i¢ pilavin yansi, bir kagik

yardimiyla doldurulur. Pisirme asamasinda piringlerin disina ¢ikma-
masl icin bu kisim igne iplik yardimiyla dikilerek kapatilir. Kaburga,
genis bir finn tepsisine alinir ve tepsinin icine, kenarlardan tasmaya-

cak kadar su doldurulur. Tepsi, hava almayacak sekilde aliminyum
folyo ile kapatilir. Onceden isitilmis 225 °C firnnda yaklasik 2,5 saat
pismeye birakilir.

ic pilavin diger yarisi, yaklasik 1,5 su bardagi sicak su ilavesiyle
suyunu cekene kadar pisirilir.

Sosu i¢in bir tavada isitilan zeytinyagina sal¢a ve su eklenerek iyice
kanstinlir. Bal, nar eksisi ve toz kirmizi biber eklenerek sos hazirlanir.

2,5 saat sonra kaburga dolmasi finndan ¢ikarilarak Uzeri agilir. Hazir-

lanan sos kaburgaya guzelce surulur. Kaburga dolmasi, Uzeri agik

bir sekilde tekrar finna verilerek 15-20 dakika kadar daha pisirilir.
Pisen kaburga dolmasi bir servis tepsisine alinir. Tepsinin etrafing,

pisen i¢ pilav yayilir. Arzuya gore domates, biber ve yesilliklerle
suslenerek servis edilir.

*Olgu tablosu igin icindekilere bakiniz.

%éwyw ﬁo/mﬂw

MALZEMELER
3 kg kuzu kaburgasi
*3 su bardagi piring
*3 yemek kasigi tereyagi
*1yemek kasigi domates salcasi
*1 yemek kasigi biber salcasi
*3,6 su bardagi sicak su
2 kuru sogan
*14 su bardagi dolmalik fistik
*2 yemek kasig kus Uzimu
2 dis sarimsak
Tavug kiyilmig dereotu
1 avug kiyilmig maydanoz
*2 tath kasig yenibahar
*1 tath kasigi kimyon
*1 tath kasigr karabiber
*1 tatl kasign kisnis
*1 tatl kasigi tarcin
*1 tatl kasigi tuz

SOSUICIN:
*1 yemek kasigl domates salcasi
*2 yemek kasigi zeytinyag
*1 gay kasigi bal
*1 su bardagi su
*1 tath kasig nar eksisi
*1 tath kasigi toz kirmizi biber

Not: Kaburganin icini pilavia
doldurmak igin agilacak olan
cep kismini kasabinizin

hazirlamasini isteyin.
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GEFULLTE[KLOSCHEN

NACH MARDINER ART

Ghok

MARDIN USULU iCLI KOFTE

ZUTATEN
FURDIE FULLUNG:
1 kg mageres Rinderhackfleisch
5 Zwiebeln
1 Bund fein gehackte Petersilie
*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*1 Kaffeeloffel Nelkenpfeffer
*1 Teeloffel Salz
*2 Essloffel Ol

FURDIE KLOSCHEN:
1 kg feiner Bulgur
300(g Fleisch
*1 Essloffel Mehl
2 Eier
*1 Kaffeeloffel Koriander
*1/ Glas Wasser

ZUM FRITTIEREN:
ol

MALZEMELER

iCHARCIICIN:

1 kg yagsizdana kiyma
5 adet kuru sogan
1 demet ince kiyilmis maydanoz

*1 tatl kasig karabiber
*1 tatl kasigr yenibahar

*1 cay kasigi tuz
*2 yemek kasigi siviyag

DISIICIN:

1 kg ince bulgur
300 g cig koftelik et
*1yemek kagigiun

2yumurta
*1 tatl kasigi toz kisnis
*5 su bardagi su

KIZARTMAK CIN
Siviyag

Zwiebel fein hacken. 2 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Zwiebel hinzufugen und diese rosa-braun braten. Hackfleisch
hinzufugen und alles gut anbraten. Danach vom Herd nehmen,
Petersilie, Salz, Pfeffer und Nelkenpfeffer hinzufigen und mischen.
Wahrenddessen ein halbes Glas kaltes Wasser zum Bulgur geben,
5-10 Minuten ruhen lassen. Das andere Fleisch in einen
Kuachenroboter geben und zu Hackfleisch zersttckeln. In den
Bulgur dieses Hackfleisch hinzufugen und gut durchkneten.
Sobald alle Zutaten gut vermischt sind die Eier, den Koriander und
das Mehl hinzufugen und erneut kneten. Aus dem vorbereiteten
Teig Mandarinen-gro3e Stucke abschneiden und diesen eine
runde Form geben. Jedes Stuck mit der Hand aushoéhlen.
Nachdem die Fullung in diese Hohlen hinzugefugt wurde, die
runden Ballchen zu einer Ellipse formen und schliel3en. In heil3em
Ol frittieren und warm servieren.

Soganlarince ince dogranir. 2 yemek kasigi sivi yag tavada isitilarak
soganlar tavaya alinir ve sodanlar pembelesene kadar kavrulur.
Uzerine kiyma ilave edilerek tim malzeme pisene kadar kavurmaya
devam edilir. Ardindan atesten alinarak icine maydanoz, tuz, karabi-
ber ve yenibahar eklenerek kanstirilir. Diger tarafta ince bulgurun
icine yanm su bardagi kadar soguk su koyularak 5-10 dakika kadar
bekletilir. Bu sirada ¢ig koftelik et, bir mutfak robotu yardimiyla
cekilerek kiyma haline getirilir. Hazirlanan kiyma bulgurun igine
ilave edilerek iyice yogrulur. Malzemeler iyice kariginca icine yumur-
ta, kisnis ve un eklenerek bir strre tekrar yogrulur. Hazirlanan hamur-
dan mandalina buyuklugunde parcalar koparilarak yuvarlak
sekiller verilir. Her bir parcanin ici el yardimiyla oyularak agcilr.
iclerine kiymali hargtan doldurulduktan sonra elde elips seklinde
yuvarlanarak kapatilir. Kizgin yagda kizartilarak sicak olarak servis
edilir.

TR S EiE g e

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Oleu tablosu igin
icindekilere bakiniz.




(® KNAPPSCHAFT

fiir meine Gesundhet!

Sie bestimmen die gesundheitliche Entwicklung Ihres

N e ka d a r e r ke n Kindes mit der Qualitat der medizinischen Vorsorge.
J

Und Sie wissen, dass die ersten Jahre im Leben lhres

o ka d a r i y i Kindes entscheidend fiir die kérperliche und geistige
EEE

Entwicklung sind.
Deswegen bietet Inre KNAPPSCHAFT lhnen fir lhre Kinder

] | |
F r u h e r I st zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen an.

Diese zusatzlichen Untersuchungen (U10, U11, J2) kbnnen

a I I es bes s e r. Sie fur lhre Kinder ohne eigene Zuzahlung in Anspruch

nehmen.
Die riChtige VO rso rge « Mit der U10 fir Kinder im Alter von 7 bis 8 Jahre werden
. - unter anderem Schulleistungsstdérungen oder auch Zahn-,
fu r Ih re Kl nder Mund- und Kieferanomalien untersucht.

¢ Beider U11 fUr Kinder von 9 bis 10 Jahre kommt auch
noch die Untersuchung der Pubertatsentwicklung hinzu.

¢ Die J2 prift bei Jugendlichen zwischen 16 und 17 Jahre
die medizinischen Risiken fir Schilddriisenerkrankungen
und Diabetes, wie auch Kérperhaltung und Fitness.

Zusatzlich kann bei den Untersuchungen auch der
Impfstatus kontrolliert werden.

Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT. |hr Kind und
Sie sind es uns wert und wichtig.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

030 - 58896019

www.knappschaft.de
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ISKEMBE DOLMASI

ZUTATEN

2 Stuck gesauberte Lammpansen

FURDIE FULLUNG:
200 g Lammbhackfleisch
*2,5 Glaser Reis

4 Stuick fein gehackte Zwiebeln

8-10 Zweige fein gehackte Petersilie

%> Glas Ol
*1,5 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Kreuzkimmel
*1 Kaffeeloffel getrocknete Minze
*1 Kaffeeloffel Peffer
*1 Kaffeeloffel Nelkenpfeffer

*1 Kaffeeloffel scharfe Paprika-Flocken

*1 Kaffeeloffel Salz

MALZEMELER

2 adet temizlenmis kuzu iskembesi

iICHARCIICIN:
200 g kuzu kiyma
*2,5 su bardagi piring
4 adet ince kiyilmig kuru sogan
8-10 dalince kiyilmis maydanoz
*1/ su bardagi siviyag
*1,6 yemek kasigi domates salcasi
*1 yemek kasig biber salcasi
*1 tath kagigi kimyon
*1 tath kasig kuru nane
*1 tatl kasig karabiber
*1 tatl kasigr yenibahar
*1 tatl kasigr kirmizi pul biber
*1 tatl kasigi tuz

Alle Zutaten in einer grol3en Schussel gut vermischen. Pansen ein
paar Stunden in Essigwasser ruhen lassen und gut abwaschen.
Pansen abtropfen und in grof3e Stucke schneiden. Die Pansen
zusammenfalten, so dass die raue Seite an der Aul3enseite bleibt
und mit Nadel und Faden die Seiten zundhen. An der offenen
Oberseite die Zutaten einfullen und auch diese Offnung zunahen.
Da der Reis sich noch dehnen wird, sollten die Pansen nicht zu voll
gefullt werden. Nachdem fur jedes Stuck das gleiche gemacht
wurde, die Pansen in einen Schnellkochtopf legen. Genugend
Wasser hinzuftgen (bis es ein wenig Uber den Pansen steht) und
im Schnellkochtopf ca. 1,5 Stunden kochen. Die gefullten Pansen
auf einen Servierteller legen. Die Faden entfernen und warm
servieren.

ic harci igin tum malzemeler genis bir kaba alinarak iyice karistirilir.
iskembeler, sirkeli suda birkag saat bekletildikten sonra iyice yikanir.
Suyu suzdurulen iskembeler, iri iri kareler seklinde kesilir. iskembe-
ler ikiye katlanip, tirtill yUzeyi disa gelecek sekilde alt ve yan kenarla-
rindan igne ve iplikle dikilir. Acik kalan ust kismindan i¢ harci doldu-
rulduktan sonra bu kisim da dikilerek kapatilir. Piringlerin sisecegdi
g6z 6nunde bulundurularak iskembeler ¢ok fazla doldurulmamali-
dir. Her bir par¢a i¢in ayni islem uygulandiktan sonra iskembeler
duduklu tencereye alinir. Uzerini gegecek kadar su ilave edilerek
duduklu tencerede 1,5 saat kadar pisirilir. Pigsen dolmalar servis
tabagina alinir. ipleri gikarilarak sicak olarak tuketilir.

*OleU tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.
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ZUKUNFT = KARSTADT SEIT UBER 90 JAHREN IST KARSTADT AM HERMANNPLATZ EIN

WICHTIGER TEIL DES KIEZES ZWISCHEN NEUKOLLN UND KREUZBERG

AM HERMANNPLATZ 18R auck vON ZENTRALER BEDEUTUNG FUR BERLIN, ALLERDINGS
IST DAS KARSTADT AM HERMANNPLATZ IN DER MOMENTANEN

E EE]] SITUATION NICHT ZUKUNFTSFRHIG. SEIT MEHR ALS ZEHN JAHREN
SIND DIE BESUCHERZAHLEN RUCKLAUFIG. MIT DEM INNENHOF
UND DEM PARKHAUS WERDEN DIE FLACHEN INEFFIZIENT GENUTZT.

m m EE HINZU KOMMT EINE SCHLECHTE ENERGIEBILANZ DES
BESTANDSGEBAUDES.

Hermannplatz'daki Rarstadt'in Gelecegi

90 YILI ASKIN BiR SUREDIR HERMANNPLATZ'DAKi KARSTADT,
NEUKOLLN VE KREUZBERG ARASINDAKI SEMTIN EN ONEMLI
YERLERINDEN BiRIDIR VE BERLIN iGiN DE MERKEZi BiR ONEME
SAHIPTIR. ANCAK HERMANNPLATZ'DAKI KARSTADT'IN SU ANKI
DURUMU GELECEK VAAT ETMEMEKTEDIR. ON YILI ASKIN BIR
\ SOREDIR ZIYARETCI SAYISI GITGIDE DUSMEKTEDIR. iG AVLU VE

4 KAPALI OTOPARK ILE BU ALANLAR VERIMLI KULLANILMAMAKTADIR.
; BUNA AYRICA BINANIN KOTU ENERJI TUKETIM BILANGOSU DA
g EKLENMEKTEDIR.

Aber es tut sich was im Kiez. Der neue Eigentumer hat Grof3es
vor. Damit Karstadt auch in den nachsten 90 Jahren am Standort
erhalten bleibt, plant der Eigentimer SIGNA mit dem Karstadt
Neubau einen Ort der Vielfalt schaffen. Im Mittelpunkt steht
eine neue Filiale, die Identitat stiften und die Nahversorgung
weiterhin als zentralen Bestandteil des Gebaudes erhalten soll.

Dabei soll das Warenhaus-Konzept erhalten und weiterentwickelt
werden sowie an neue Trends wie zum Beispiel den Onlinehandel
angepasst werden. So soll das neue Karstadt zukunftssicher
aufgestellt werden um den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
auch in Zukunft sichere Arbeitsplatze anzubieten. Gleichzeitig
sollen zahlreiche neuen Arbeitsplatze geschaffen werden.

Ancak simdi semtte hareketlenme var. Yeni sahibinin buyuk
planlar var. Karstadt'in bundan sonraki 90 yil boyunca da
boélgede varligini surdtrebilmesi icin yeni sahibi SIGNA yeni
Karstadt binasiyla bolgede ¢esitlilik saglamayi planlamaktadir.
Planlarin odaginda, yeni bir kimlik olusturacak ve binanin
merkezi bir bileseni olarak yerel arzi sirdurmeye devam
ettirecek yeni sube bulunmaktadir. Bu sirada hem magaza
konsepti korunacak ve gelistirilecek, ancak ayni zamanda
da cevrimici ticaret gibi yeni trendlere uyarlanmalar
gerceklestirilecektir. Boylece, calisanlara gelecekte de
guvenceli bir is yeri sunmaya devam edebilmek icin yeni
Karstadt gelecege hazir olacak sekilde yapilandirilacaktir.
Ayni zamanda, ¢ok sayida yeni istihdam alani da yaratila-
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Durch zusétzliche Flachen am neuen Karstadt soll eine
breite Angebotsvielfalt ermoglicht werden, um die
alltaglichen Bedarfe der Menschen widerzuspiegeln. Die
Planungen sehen neue Gewerbeflachen, bezahlbare
Wohnungen, eine Kita, Raumlichkeiten fur lokale
Initiativen und Vereine, soziale Einrichtungen oder ein
multikulturelles Arztehaus vor. Diese lebendige
Nutzungsvielfalt erhdht auch die Attraktivitat des neuen
Karstadts und bietet die Chance, den akuten Bedarf des
Kiezes und der wachsenden Stadt gerecht zu werden.
Die Planer legen grof3en Wert auf die Beteiligung der
Burgerinnen und Burger, die vor Ort leben und arbeiten.
Das Ziel ist die Integration des neuen Karstadt in die
gewachsene, authentische Kleingewerbestrukturim
Umfeld und die Starkung derselbigen. So soll die
Einbindung der lokalen Gewerbetreibenden einen
zusatzlichen, wichtigen Bezug zum Kiez sichern.

Yeni Karstadt'taki ek alanlar, insanlarin gunluk
intiyaclarini karsilamak icin genis yelpazede ¢esitlilik
saglayacaktir. Planlar arasinda yeni ticari alanlar, uygun
fiyatli daireler, bir kres, yerel girisimler ve dernekler igin
tesisler, sosyal tesisler ve ¢ok kualturlu bir tip merkezi
ongorulmektedir. Bu canli kullanim cesitliligi yeni
Karstadt'in ¢ekiciligini artirmaktadir ve semtin ve
buydyen sehrin anlik ihtiyaglarini kargilama olanaklarini
da yukseltmektedir. Planlayicilar, bélgede yasayan ve

calisan vatandaslarnn katilimina buytuk 6nem vermektedir.

Yeni Karstadt'in bélgedeki buyumekte olan otantik kucuk
isletme yapisina entegre edilmesi ve bunlarin
guclendirilmesine katkida bulunmasi amaglanmaktadir.
Boylece, yerel tuccarlarin dahil edilmesi semt icin Gnemli
bir iliskilendirme saglayacaktir.

Durch zusatzliche 6ffentliche Flachen fur kulturelle
Aktivitaten und Veranstaltungen sowie eine 6ffentlich
zugangliche Dachterrasse, will man das neue Karstadt
Gebaude als offentlichen Ort noch attraktiver fur die
Nachbarschaft und ihre Besucher gestalten. Das neue
Karstadt Gebaude ist in Anlehnung an die ursprungliche
Planung und Architektur der 20er Jahre konzipiert und

bietet somit die Chance, seinem Umfeld eine
identitatsstiftende Architektur wieder zurickzugeben.

Kualturel etkinlikler icin ek kamusal alanlarin yani sira
halka ac¢ik bir ¢ati terasi ile yeni Karstadt binasi,
semttekiler ve ziyaretciler icin halka acik bir yer olarak
daha c¢ekici hale getirilecektir. Yeni Karstadt binasi,
20'liyillarin orijinal planlamasi ve mimarisine dayanarak
tasarlanmistir; boylece cevresinde kimlik yaratan
mimariyi koruma ve topluma kazandirma sansi
sunmaktadir.

Bei der Festlegung der diversen Nutzungsarten setzen
die Eigentumer auf einen dialogorientierten und
kommunikativen Austausch mit der Politik, den
Behorden, den Beschéftigten von Karstadt, den lokalen
Gewerbetreibenden und naturlich den Anwohnern. Ein
vom Bezirk Friedrichshain-Kreuzberg koordiniertes
frahzeitiges Beteiligungsverfahren ist daher wichtig. Nur
zusammen mit den Burgerinnen und Burgern vor Ort
und der gewachsenen Kiezstruktur kann am Karstadt der
Zukunft ein Ort der Vielfalt entstehen.

Yeni sahipleri, binanin ¢esitli kullanim turlerini belirlerken,
politikacilar, yetkililer, Karstadt calisanlar, yerel tuccarlar
ve tabii ki cevre sakinleriyle diyalog odakl bir fikir
aligverisine ve iletisime guvenmektedirler. Bu nedenle
Friedrichshain-Kreuzberg bolgesi tarafindan koordine
edilen erken katilim sureci 6nemlidir. Sadece yerel halk
ve gelismis semt yapisiyla birlikte gelecegin Karstadt'i
cesitliliklerle dolu bir mekan haline gelebilir.

Estutsich also was im Kiez!

Wer mehr erfahren méchte kann die Facebook-Seite
https://www.facebook.com/DialogHermannplatz
besuchen oderinder HRMNNBOX im Innenhof des
Karstadtvorbeischauen.

Yani, semtte bir seyler oluyor!

Daha detayli bilgi almak isteyenler
https://www.facebook.com/DialogHermannplatz
Facebook sayfasini ziyaret edebilir veya Karstadt’in
ic avlusunda bulunan HRMNNBOX a ugrayabilir.
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Aziz Akseki Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron

Agenturinhaber Buroleitung Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau
im AuBendienst Kundenberaterin
Schadenmanagement

Sascha Schwan Enes Ustiin Serap Elevli Gamze Odemis
Selbstandiger Versicherungsfachmann Kundenberaterin Versicherungskauffrau
Versicherungskaufmann im AuBendienst im Innendienst Kundenberaterin

im AuBendienst Schadenmanagement

Kristen Lisa Heard Ricarda Schmidt Eda Yapan
Agenturassistentin Assistentin der Auszubildende zur
Geschaftsfiihrung Versicherungskauffrau

Wir kimmern uns um lhre
Versicherungs- und Finanzfragen!

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

ResidenzstraBe 37-38
13409 Berlin I VM 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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ZUTATEN
300 g gewurfeltes Lammifleisch
*2 Glaser Reis
*3 Gléaser heil3es Wasser/Rinderbrihe
*2 Essloffel Butter
*2 Essloffel Ol
*1 Glas rohe Mandeln
4 Bund fein gehackte Petersilie
*1 Teeloffel Nelkenpfeffer
*1 Teeloffel Zimt
*1 Teeloffel schwarzer Pfeffer
*2 Teeloffel Salz

MALZEMELER
300 g kusbasi kuzu eti
*2 su bardagi piring
*3 su bardag sicak su/et suyu
*2 yemek kasigi tereyagi
*2 yemek kasigi siviyag
*1 su bardag ¢ig badem
2 demet ince kiyilmis maydanoz
*1 cay kasigi yenibahar
*1 cay kasigitargin
*1 cay kasigi karabiber
*2 cay kasigi tuz

Den Reis in einer grol3en Schussel einweichen und beiseitestellen.
Das gewurfelte Fleisch in einen Topf geben und genugend Wasser
hinzufugen - bis Uber das Fleisch. Ca. 1 Stunde kochen lassen.
Rohe Mandeln in eine Schussel geben, diese mit heil3em Wasser
Ubergie3en und 5 Minuten in dem heil3en Wasser ruhen lassen.
Sobald die Mandelschalen weich sind diese schalen. 1 Essloffel Ol
in die Pfanne geben, die Mandeln hinzufugen, résten und nach
einigen Minuten vom Herd nehmen.

In der Zwischenzeit den bereits eingeweichten Reis waschen und
abtropfen lassen. In einem Kochtopf 2 Essloffel Butter und 1
Essloffel Ol erhitzen. Den Reis hinzufigen und kurz anbraten.
Danach das Salz hinzufugen und 3 Gléser heil3es Wasser oder, falls
vorhanden, Rinderbruhe hinzumischen. Den Deckel aufsetzen und
bei geringer Hitze solange kochen, bis das Wasser aufgesaugt ist.
Nachdem das Wasser aufgesaugt ist, die Gewurze hinzufagen.
AnschlieBend der Reihe nach gekochtes Fleisch, Mandeln und
Petersilie zum Reis hinzugeben und alles vermischen.

Das Gericht sollte warm serviert werden.

Genis bir kapta pirincler 1slatilarak kenara alinir. Kusbasi dogranmig
etler bir tencereye alinarak Uzerini gececek kadar su eklenir ve 1
saat kadar haslanir. Cig bademler bir kaseye alinarak Uzerlerine
sicak su dokulur ve 5 dakika kadar sicak suda bekletilir. Bademlerin
kabuklar yumusayinca tim kabuklan soyulur. Tavaya 1 yemek
kasigi sivi yag alinarak bademler birka¢ dakika kavrulur ve kenara
alinir.

Bu sirada islatilan pirincler yikanarak suyu suzuldr. Bir pilav tencere-
sinde 2 yemek kasigi tereyagi ve 1 yemek kasigi siviyag isitilir. Piring-
ler tencereye alinarak kavrulur. Tuzu eklendikten sonra 3 su bardagdi

sicak su ya da varsa et suyu dokulerek karnistirlir. Kapagi kapatilir ve

suyunu ¢ekene kadar pisirilir. Pilav pisip bir stre demlendikten

sonra Uzerine baharatlar ilave edilir. Daha sonra sirasiyla haslanan

etler, bademler ve maydanozlar da pilava eklenerek tim malzeme

harmanlanir. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*OleU tablosu igin
icindekilere bakiniz
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Fur den Teig in einer Schussel alle Zutaten bis auf Mehl gut
mischen. Danach langsam das Mehl hinzufugen und solange
kneten, bis man einen weichen Teig hat, der nicht mehr an den
Handen klebt. Aus dem vorbereiteten Teig walnussgrof3e Stucke
schneiden und diesen die gewunschte Form geben. Teigstucke
auf ein Backblech mit Backpapier legen. Das Eigelb auftragen und
in einem heif3en Ofen bei 180 °C etwa 20 Minuten lang, bis die
obere und untere Seite goldbraun ist, backen. Danach auf
Serviertellern servieren.

Hamuru i¢in, un hari¢ tim malzeme iyice karstinlarak baharatl bir
harc elde edilir. Ardindan azar azar un ilavesiyle yumusak ve ele

ZUTATEN yapismayan bir hamur elde edilene kadar iyice yogrulur. Hazirlanan
600g Mehl hamurdan ceviz buyuklugunde parcalar koparilarak istenilen sekil
2 Eier verilir. Hazirlanan hamur pargalan yagli kagit serilmis firnn tepsisine
*1 Glas Joghurt alinir. Uzerlerine yumurta sarisi strtldukten sonra 180 °C finnda alti
15 Glas Ol ve UstU kizarana kadar, yaklasik 20 dakika pisirilir. Pistikten sonra
, servis tabaklarina alinarak servis edilir.
*1,5 Glaser Zucker
250 g Margarine

1 Packchen Vanille . -
1 Packchen Backpulver
*1/ Teeloffel Karbonat
*2 Essloffel Essig
*2 Essloffel Schwarzkimmel
@ *2 Essloffel Zimt
*2 Essloffel gemahlener Nelkenpfeffer

5KISILIK

S PER! *1 Kaffeeloffel Mahaleb

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

ZUM BESTREICHEN:
1 Eigelb

MALZEMELER
600gun
2 yumurta
*1 su bardagi yogurt
*¥> su bardag sivi yag
*1,5 su bardagi toz seker
250 g margarin
1 paket vanilya
1 paket kabartma tozu
*¥» cay kasig karbonat
*2 yemek kasig sirke
*2 yemek kasigi corek otu
*2 yemek kasigi tarcin
*2 yemek kasigi toz yenibahar
*1 tatl kasigi toz mahlep

UZERIiCIN:
1yumurtanin sarisi

O
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OMELETTE MIT

FRUHLINGSZWIEBELN
Yol Sjouly (Dbl
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ZUTATEN
4 Eier
2 Frahlingszwiebeln
2-3 Kirschtomaten
1 grane Paprika
*¥> Glas geriebener Kése
*¥a Glas Milch
*1 Essloffel Butter
*1 Essloffel Ol
*1 Teeloffel Salz

MALZEMELER
4yumurta
2 adet yesil sogan
2-3 adet ceri domates
1 adet yesil biber
*5 su bardagi rendelenmis kasar peyniri
*¥a su bardagi st
*1 corba kasigi tereyag)i
*1 ¢orba kasigi siviyag
*1 gay kasigi tuz

Die Fruhlingszwiebel waschen und fein schneiden. Kirschtomaten
und grune Paprika waschen und klein schneiden. Die Eier in einen
breiten Behalter geben und ruhren. Milch, Fruhlingszwiebeln,
Tomaten, Pfeffer, Kdse und Salz zu den Eiern geben und alle
Zutaten gut mischen. Butter und Ol in einer Teflon-beschichteten
Pfanne erhitzen. Omelettemischung in die Pfanne gief3en und
braten. Nachdem die untere Seite durchgebraten ist, die andere
Seite gleichfalls braten. Warm servieren.

Yesil soganlar yikanir ve ince ince dogranir. Domatesler ve yesil
biberler de yikandiktan sonra kucuk kucuk kesilir. Yumurtalar genis
bir kabin icine kinlip cirpilir. Yumurtalara sut, yesil sogan, domates,
biber, kasar peyniri ve tuz eklenerek tim malzeme iyice kanstirilir.
Teflon tavaya tereyadi ve sivi yag alinarak isitiir. Omlet karisimi
tavaya dokulerek pismeye birakilir. Alti pistikten sonra ters cevrile-
rek diger tarafinin da pismesi saglanir. Sicak olarak servis edlilir.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*OleU tablosu igin
icindekilere bakiniz.
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DIE ZWIEBEL IST EINE DER HEILSAMSTEN GEMUSESORTEN, DIE SEIT DEN FRUHESTEN ZEITEN IN DER
GESCHICHTE DER MENSCHHEIT VERWENDET WIRD. DIESES GEMUSE WURDE SEIT URZEITEN VON
AGYPTERN, GRIECHEN, ROMERN UND GHINESEN ANGEBAUT UND GILT SEIT JEHER ALS WUNDERKRALT,
\VON WELCHEM GEGLAUBT WURDE, DASS ES ZUR HEILUNG VON SEHSTORUNGEN BIS HIN ZU INFEKTIONEN
GROSSE HEILKRAFT BESITZT. MAN VERMUTET, DASS DER URSPRUNG DER ZWIEBEL IM FERNEN OSTEN
LIEGT. DIE ZWIEBEL WURDE VON ALEXANDER DEM GROSSEN ZUM ERNAHREN SEINER ARMEEN
VERWENDET, AUSSERDEM WURDE DIESES GEMUSE IN GRABERN DES ALTEN AGYPTEN ABGEBILDET UND
IN ALTEN HEBRAISCHEN SCHRIFTEN ERWAHNT.

SOGAN, INSANLIK TARIHININ EN ESKi ZAMANLARINDAN BERI KULLANILAN GOK SIFALI SEBZELERDEN
BIRIDIR. PREHISTORIK GAGLARDAN BERi MISIRLILAR, YUNANLILAR, ROMALILAR VE GINLILER TARAFIN-
DAN YETISTIRILEN BU SEBZE, TARIH BOYUNCA, SIFACILAR TARAFINDAN GORME BOZUKLUKLARINDAN
ENFEKSIVONLARA KADAR HER SEVI IYILESTIREBILEN MUCIZE BIR BITKI OLARAK GORULMUSTUR. UZAK
DOGU KOKENLI OLDUGUNA INANILAN SOGAN; BUYUK ISKENDER TARAFINDAN ORDULARINI BESLEMEK IGIN
KULLANILMIS, ESKI MISIR MEZARLARINDA RESMEDILMIS, ESKi IBRANI YAZILARINDA ISMi GEGMIS BIR SEBZEDIR.

Frahlingszwiebeln, definiert als der Nahrstoff, den
trockene Zwiebeln an die Oberflache des Bodens
bringen und dort ihre Entwicklung abschlief3en,
bieten unverzichtbare Vorteile fur die menschliche
Gesundheit, auch wenn sie haufig nur daftr
verwendet werden, Gerichten, Salaten und Beilagen
bunte Farbe zu verleihen. Fruhlingszwiebeln, deren
sowohl grtine Blattteile wie auch die nicht ganz
ausgewachsenen weil3en Wurzeln verzehrt werden
kénnen, enthalten in beiden Teilen verschiedene
Vitamine und Mineralien. Einige Untersuchungen
haben gezeigt, dass Fruhlingszwiebeln antibakterielle
Eigenschaften besitzen, welche die Risiken eines
Herzinfarkts und eines Schlaganfalls verringern und
den Cholesterinspiegel senken kénnen.

Kuru soganin topragin yuzeyine ¢ikardigi ve gelisimini
tamamladigi besin olarak tanimlanan yesil sogan,
siklikla yemeklere, salatalara ve garniturlere renk
katmak icin kullanilsa da insan sagligina da g6z ardi
edilemez faydalar saglamaktadir. Hem yesil yaprakli
kisimlart hem de henuz buyumemis beyaz bas kismi
yenebilen yesil sogan, her iki kisminda da ¢esitli
vitaminler ve mineraller bulundurur. Bazi arastirmalar
yesil soganin antibakteriyel 6zelliklere sahip
oldugunu, kalp krizi ve felg riskini azaltabilecegini ve
kolesterol seviyelerini dusurebilecegini gostermistir.

UNTERSTUTZT DAS IMMUNSYSTEM

Aufgrund ihrer antibakteriellen und antiviralen
Eigenschaften beugt die Fruhlingszwiebel
Krankheiten oder Infektionen vor und starkt das
Immunsystem. AuRerdem spielt sie auch eine aktive
Rolle bei der Bekdmpfung von Krankheiten, indem

sie die Antikdrperproduktion im Kérper erhéht. Das
darin enthaltene Vitamin C erhéht dabei auch die
Widerstandsfahigkeit des Korpers gegen Krankheiten.

BAGISIKLIGI DESTEKLER

Yesil sogan, antibakteriyel ve antiviral 6zelliklerinden
dolayi vucutta hastalik veya enfeksiyon olusumunun
engellenmesine yardimci olur ve bagisiklik sistemini
guclendirir. Ayrica vucuttaki antikor Uretimini de
artirarak hastaliklarla mucadelede etkin bir rol Ustlenir.
iceriginde bulunan C vitamini de viicudun hastaliklara
karsi direncini artirir.

KREBSVORBEUGEND

Frahlingszwiebeln sind eine gute Schwefelquelle,
die sich sehr positiv auf die Gesundheit auswirkt.
Sie enthalten krebsvorbeugende Inhaltsstoffe
wie Flavonoid und Allylsulfid, die
krebszellenproduzierende Enzyme bekampfen.
Diese Inhaltsstoffe reduzieren das Krebsrisiko.
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KANSERE KARSI ETKILIDIR

Yesil sogan, saglik icin cok faydali olan iyi bir kukurt kaynagidir.
Kanseri 6nlemede etkili olan ve kanser hucresi Greten enzimlere
karsI savasan flavanoid ve alil sulfit gibi bilesenlere sahiptir. Bu
bilesenler kanser riskini azaltmaya yardimci olur.

UNTERSTUTZT DIE BLUTGERINNUNG

Fruhlingszwiebeln sind voll mit Vitamin K. Ein paar Zweige
Frahlingszwiebeln am Tag decken Ihren taglichen
Vitamin-K-Bedarf ab. Vitamin K spielt eine wichtige Rolle bei
der Blutgerinnung. Es verhindert iUbermafigen Blutverlust,
der infolge von Unfallen oder Verletzungen auftreten kann.

KAN PIHTILASMASINA YARDIMCI OLUR
Yesil sogan tam bir K vitamini deposudur. Birkac dal yesil

sogan gunluk K vitamini ihtiyacinin tamamini karsilamaktadir.
K vitamini, kan pihtilasmasinda énemli rold olan bir vitamindir.
Kazalar ya da yaralanmalar sonucu ortaya ¢ikabilecek asiri kan
kaybinin 6ntine gecer.

EIN NATURLICHES ANTIOXIDANS

Antioxidantien sind Substanzen, die die Zellen zerstéren und
Molekule eliminieren, welche verschiedene Krankheiten
verursachen. Fruhlingszwiebeln sind eine gute Quelle fur
Antioxidantien und enthalten 25 verschiedene Arten von
Flavonoid-Antioxidantien. Indem sie freie Radikale bekampfen,
verhindern diese Antioxidantien Gewebeschaden.

DOGAL BiR ANTIOKSIDANDIR

Antioksidanlar, hucreleri bozan ve cesitli hastaliklara sebebiyet
veren molekulleri ortadan kaldiran maddelerdir. Yesil sogan, iyi
bir antioksidan kaynagidir ve 25 farkli turde flavonoid
antioksidan icerir. Bu antioksidanlar, serbest radikallerle
savasarak dokularin hasar gérmesini engellemeye yardimci olur.




SCHUTZT DAS HERZ

Die Vitamine K und C, welche in Fruhlingszwiebeln
enthalten sind und das Immunsystem unterstutzen,
helfen dabei den Bluthochdruck und das Cholesterin zu
senken. Vitamin K tragt auch zur Aufrechterhaltung der
GefaRgesundheit bei, indem es die Bildung von
Kalziumablagerungen in den Herzwanden verhindert.

KALP SAGLIGINI KORUR

Taze soganin icinde bulunan ve bagisikliga da katki
saglayan K ve C vitaminleri, yuksek kan basinci ve
kolesterolt dusurmeye yardimci olur. K vitamini ayrica
kalp duvarlarinda kalsiyum birikintilerinin olusumunu
engelleyerek damar sagliginin korunmasina katkida
bulunur.

UNTERSTUTZT DIE VERDAUUNG

Die meist roh verzehrten Fruhlingszwiebeln sind reich
an Ballaststoffen und Prabiotika. Auf diese Weise
unterstutzen sie die Verdauung, starken die
Darmgesundheit und beugen Entzindungen vor, die
im Darm auftreten kdnnen. Aufgrund ihrer
antibakteriellen Eigenschaften sind Frahlingszwiebeln
auBerdem ein naturliches Arzneimittel gegen
Magenprobleme.

SINDIRIMI DESTEKLER

Daha ¢ok ¢ig tuketilen yesil sogan, lifler ve prebiyotikler
bakimindan zengindir. Bu sayede sindirimi destekler,
bagirsak sagligini guglendirir ve bagirsaklarda meydana
gelebilecek olan iltihaplarin énune gecer. Ayrica
antibakteriyel 6zelliginden dolay midede olusabilecek
sorunlar i¢in de dogal bir ilactir.

STARKT DIE KNOCHEN

Das beinhaltete Vitamin K starkt die Knochen.

Es verringert das Risiko von Frakturen und
Knochenbruchen und verbessert die Knochendichte,
indem es das Kalzium in den Knochen schutzt und die
Proteinproduktion erhéht. Wenn Vitamin K mit Kalzium
und Vitamin D ergénzt wird, ist es sehr wirksam bei der
Vorbeugung von Knochenerkrankungen, die
insbesondere im héheren Alter auftreten konnen.

KEMIKLERi GUCLENDIRIR

Yesil soganda bulunan K vitamini kemiklerin
guclenmesine de yardimci olur. Kemiklerdeki kalsiyumu
korumak ve protein Uretimini artirmak yoluyla kemik
yogunlugunu gelistirir, kirik risklerini azaltir. K vitamini,
kalsiyum ve D vitamini ile desteklendiginde 6zellikle

ileriki yaslarda meydana gelebilecek kemik
rahatsizliklarinin 6nlenmesinde c¢ok etkilidir.

KALORIENARM UND REICH AN BALLASTSTOFFEN
Frahlingszwiebeln sind reich an Ballastoffen und sind
kalorienarm. 1 Frahlingszwiebel enthélt 2-3 Kalorien.
Fruhlingszwiebeln unterstutzen durch Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe den Kérper und sind
aul3erdem reich an Vitamin C, A, B6 sowie Mineralien
wie Thiamin, Folsaure, Kalzium, Kalium und Eisen.

DUSUK KALORILI VE BOL LiFLIDIiR

Yesil sogan, oldukea lifli bir yapiya sahiptir ve dusuk
kalorili bir besindir. 1 adet taze soganda 2-3 kalori
bulunur. Vicuda 6nemli miktarda vitamin, mineral ve lif
destegi saglayan taze sogan C vitamini, A ve B6
vitaminleri, tiamin, folat ve kalsiyum, potasyum, demir
gibi mineraller bakimindan da ¢ok zengindir.

Auch wenn sie viele Vorteile haben, kann tiberméfiger
Verzehr von Frihlingszwiebeln zu Bldhungen

und Magengasbildung fahren. AuBerdem sollten
Schwangere, Diabetiker und Menschen mit
Magenkrankheiten beim Verzehr von
Fruhlingszwiebeln vorsichtig sein.

Bircok faydasi olan yesil soganin ¢ig olarak agsiri
tuketimi siskinlige ve mide gazina sebep olabilir.
Ayrica mide rahatsizliklari olanlar, hamileler ve diyabet
hastalan, yesil sogan tiketiminde dikkatli olmalidir.
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UND QUINOA

epil Sijou (Je
Liwooly Labook
%%Meﬂ

AR R N S R AR AR RN NY

ZUTATEN
1,5 kg Zucchini

4-5 Frahlingszwiebeln

*1 Glas Quinoa

Ein paar Zweige Dill
@ Ein paar Zweige Petersilie
AKISILIK 2 Eier

*4 Essloffel Mehl

50 g Kase
(je nach Wunsch und Geschmack)

Salz, Pfeffer

Olivenol

MALZEMELER
1,5 kg kabak
4-5 dal yesil sogan

*1 su bardagi kinoa
Birkac dal dereotu
Birkag dal maydanoz
2 yumurta
*4 corba kasigiun
50 g peynir (tart istege gore)
Tuz, karabiber
Zeytinyag
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Quinoa waschen und ca. 10 Minuten kochen. Abtropfen und zur
Seite nehmen. Zucchini reiben und in eine grol3e Schiussel geben.
Frahlingszwiebeln und weitere Krauter fein schneiden und
hinzufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Eier schlagen
und der Mischung hinzufugen. Wenn Kase verwendet wird, dann
in diesem Schritt hinzufigen. Zuletzt Quinoa und das Mehl
hinzufugen und alles gut vermischen. Von der Mischung je einen
Eisloffel oder Essloffel entnehmen und aufs Backblech legen. Mit
ein wenig Olivenol bestreichen und in einem vorgeheizten
Backofen mit Hitze von oben und unten bei 180 °C ca. 25 Minuten
lang backen. Dazu Joghurt, warm servieren.

Bemerkung: Mucver kann auch anstatt im Backofen in heiRem Ol
frittiert werden.

Kinoalar yikanip 10 dakika kadar haslanir. Suyu suzulup kenara
alinir. Kabaklar rendelenip genis bir kaba alinir. Yesil sogan ve diger
yesillikler de ince ince dogranip kabaklara eklenir. Tuz ve karabiber
ile tatlandinlir. Yumurtalar cirpilarak kangima ilave edilir. Peynir
kullanilacaksa bu agsamada peynir de kansima eklenir. Son olarak
kinoalar ve un ilave edildikten sonra tum malzeme iyice karistirilir.
Kangimdan bir kagik ya da dondurma kasigi yardimiyla 1'er kagik
alinarak aralikli olarak tepsiye koyulur. Uzerlerine biraz zeytinyagi
suralur ve onceden isitilmis 180 °C finnda 25 dakika kadar altli-Ustla
pisirilir. Yaninda yogurt ile sicak olarak servis edilir.

Not: Mucverler firn yerine kizgin yagda da pisirilebilir.

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.
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www.ikram-food.de
Wir beraten Sie gerne!

(030) 398 85 216

Tiirkisch Mo
Turkish Cofle

=5 Kakaolu
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Anadolu'dan gelen lezzet
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