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FILIALE TEMPELHOF
Unsere Filiale am Tempelhofer Damm in Tempelhof ist tber 320 m? Tempelhofer Damm 2,
grof3. Diese befindet sich unweit der U-Bahn-Station ,Platz der 12101 Berlin
Luftbrucke” U6. Dort finden die Kunden, wie in unseren anderen
Filialen, frische und ausgewahlte mediterrane Produkte. B -
us / Otobiis:
Wir freuen uns auf lhren Besuch! 104, 248, N42, N6
. (Kaiserkorso / Platz der Luftbruecke)
TEMPELHOF SUBESI
Tempelhofer Damm'da bulunan Tempelhof subemiz 320 m*den U-Bahn:
daha fazla bir alana sahiptir. Subemiz, "Platz der Luftbrucke" U6 NEE S el At e ek
metro istasyonunun yakininda bulunmaktadir. Burada musterilerimize,
diger subelerimizde oldugu gibi taze ve seckin Akdeniz Urunlerini
sunuyoruz. Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
Ziyaretinizden memnun olacagiz! 08.00 - 20.00

Tel: 030 / 78 95 67 90
Fax: 030/ 78 95 67 91

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.




DIE DIGITALE UND REALE WELIS
VERSCHMELZEN IN DER ERWEITERTEN I
WIRKLICHKELT ’H

.

DiJiTAL VE GERCEK DUNYA

FARKLI BiR GERCEKLiK BOYUTUNDA
BiRLESiYOR

AR City App bu yeni teknolojiyle size sevdiginiz Grin ve sirketleri bambaska ve biytleyici 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, konnen Sie die
erweiterte Wirklichkeit erleben.

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

SANLIURFA

BEI DER ALTEN WIE AUCH DER NEUEN BEVOLKERUNG KURZ
AUCH ALS URFA BEKANNT, BEFINDET SICH SANLIURFA IM
SUDOSTANATOLISCHEN TEIL DER TURKEI. DIE STADT, DIE IM
LAUFE IHRER GESCHICHTE UNTER VERSCHIEDENEN NAMEN
WIE UR, KALDE UR, HARRAN UR, ORHEI, ORHAY, VURHAI
EDESSA, RUHA, REHA UND URFA BEKANNT WAR, ERHIELT
AUFGRUND IHRES ERFOLGREICHEN KAMPFES IM
UNABHANGIGKEITSKRIEG IM JAHR 1984 DEN TITEL , SANLI“

[BEDEUTUNG: RUHMREICH) UND WURDE 2016 MIT DER _ : ‘%’@ ¥
ABHANGIGKEITSMEDAILLE AUSGEZEICHNET. DIE ESKI VE HALK ARASINDAKI KISA ISMIYLE URFA OLARAK BILINEN SANLIURFA,

CHICHTE DER STADT REICHT BIS ZUR ALTSTEINZEIT TURKIYE'NIN GUNEYDOGU ANADOLU BOLGESI'NDE BULUNUR. TARiHi BOYUNCA UR,
UCK. DIE REGION STAND UNTER DER HERRSCHAFT VON KALDE UR'U, HARRAN UR'U, ORHEI, ORHAY, VURHAI, EDESSA, RUHA, REHA VE URFA GiBi
N ZIVILISATIONEN WIE SUMER, AKAT, HETHITER, GESITLI ISIMLERLE ANILAN KENT, KURTULUS SAVASI'NDA GOSTERDIi BASARILI
DN, KALDE, HURRI, MITANNI, ARAM, ASSYRIEN, MED MUCADELESINDEN DOLAYI 1984 YILINDA “SANLI” UNVANINI ALMIS, 2016 YILINDA iSE
SIS RR PSS KENTE ISTIKLAL MADALYASI VERILMISTIR, KENTIN TARIHININ PALEOLITIK CAGLARA
ALl AUNRAIER  (apag pavANDIG) BILINEKTEDIR. BGLGE: SUMER, AKAT, HITIT, BABIL, KALDE, HURRI,
DT LEBTEN UND DASS DIE STADT VON VIELEN o = N e
 TTITTTTITITET MITANNi, ARAM, ASUR., MED VE PERS GlBI. PEK GOK ?IIEIJENIYET.IN I-.IAKIMIYETINI]E
B 01 GEboro 15505 56 KALMISTIR. KENTTE BIRGOK PEYGAMBERIN YASADIG! VE KENTIN BIRGOK
OSDDANE IN DIESE STADT EINGELADEN PEYGAMBERIN USRAK YERi OLDUGU RIVAYET EDILDIGINDEN DOLAYI SANLIURFA
TR M Tes] PEYGAMBERLER KENTI" OLARAK ANILMAKTADIR. INANISA GORE; IBRAHIM
RCHE VON NOAH HIER AN, UND ADAM SEI PEYGAMBER BU SEHIRDE DOGMUS, HZ. ISA DININI YAYMAK UZERE O0SDOANE KRALI
EN. AUCH VIELE WEITERE PROPHETEN TARAFINDAN BU SEHRE DAVET EDILMIS, TUFANDAN SONRA HZ. NUH'UN GEMISi BU
DAS LAND GEPRAGT. TOPRAKLARA INMiS, HZ. ADEM BURADA GIFTCILiK YAPMIS VE DAHA BIRGOK

PEYGAMBER BU SEHRE iZ BIRAKMISTIR.




Mit ihrer einzigartigen Architektur, ihren
historischen und kulturellen Werten und den
sprachenubergreifenden Legenden bietet
Sanliurfa ihren Besuchern eine einzigartige
Atmosphare in jeder Ecke. In der Stadt befinden
sich viele als heilig geltende Orte. Der wichtigste
davon ist Balikligol (Bedeutung: Fisch-See), eines
der Symbole von Sanliurfa. Im See leben Karpfen,
die Gegenstand von Legenden sind und als heilig
gelten. Der Legende nach zerstorte der Prophet
Abraham die Gotzenbilder von Kénig Nimrod und
wurde deshalb zur Strafe ins Feuer geworfen. Als
Abraham ins Feuer fiel, soll sich anstelle des
riesigen Feuers ein See gebildet haben und das
Holz soll sich in Fische verwandelt haben. Die
Tochter Nimrods soll mit ihren Tranen, die sie fur
Abraham vergoss, den Ayn Zeliha See gebildet
haben. Es wird angenommen, dass der Ort, an
dem diese Legende stattfand, Balikligol und seine
Umgebung war. In der Umgebung befinden sich
die Urfa-Burg, die Halil-ul-Rahman-Moschee und
die Mevlid-i-Halil-Moschee, zu der auch die Hohle
gehort, in der Abraham geboren sein soll, und

diese Orte werden von vielen Besuchern aus allen
Religionen und Landern besucht. AuBerdem
gehoren die Firfirli-Moschee (12-Apostel-Kirche),
die Saladin-Eyyubi-Moschee (St. Johannes
Prodromos Addai-Kirche), die Ulu-Moschee (Rote
Kirche) und die Propheten-Moschee zu den
wertvollen historischen Gebauden, die von einer
Kirche zu einer Moschee umgebaut wurden.

Kendine 6zgu mimarisi, tarihi ve kultarel degerleri,
dillerden dillere yayilan efsaneleriyle Sanliurfa,
ziyaretcilerine her kosesinde essiz bir atmosfer
sunmaktadir. Kentte ¢cok sayida kutsal kabul edilen
mekan vardir. Bunlardan en 6nemlisi, Sanliurfa’'nin
simgelerinden biri olan Balikligél'dar. Golde,
efsanelere konu olan ve kutsal sayilan sazan
baliklari yasamaktadir. Efsaneye gore Kral
Nemrut'un putlarini yok eden Hz. ibrahim ceza
olarak atese atilmis. Ancak Hz. ibrahim atese duser
dusmez devasa atesin yerinde bir gol olusmus,
odunlar ise baliklara déonusmus. Nemrut'un kizinin
Hz. ibrahim igin doktugu goz yaslari da Ayn Zeliha
Golu'nu olusturmus. Bu efsanenin gerceklestigi

HARRAN




06/28

MEVLID-I-HALIL-MOSCHEE
MEVLID-1 HALIL CAMII

yerin Balikligél ve gcevresi olduguna inanilmaktadir.
Bolgede; Urfa Kalesi, Halil-ul Rahman Camii ve Hz.
ibrahim'in dogduguna inanilan magaranin da i¢inde
yer aldigi Mevlid-i Halil Camii bulunmakta ve her
dinden, her ulkeden pek ¢ok ziyaretci bu mekanlari
ziyaret etmektedir. Bunlarin yani sira Firfirli Camii

(12 Havari Kilisesi), Selahaddin Eyyubi Camii (Aziz
Johannes Prodromos Addai Kilisesi), Ulu Camii (Kizil
Kilise) ve Peygamber Camii kentte kiliseden camiye
cevrilen degerli tarihi yapilardandir.

Sanliurfa ist eine der Stadte, in der die meisten
archaologischen Ausgrabungen stattfinden. Das
Stadtzentrum und zwei Bezirkszentren wurden zu
stadtischen Schutzgebieten erklart. Gobeklitepe, auf
einem Bergrucken im Nordosten der Stadt gelegen,
hat die bekannte Menschheitsgeschichte verandert
und gilt als eine der wichtigsten archdologischen
Ausgrabungsstatten der Welt. Studien in der Region
zeigen, dass die Geschichte von Goébeklitepe 12.000
Jahre zuruckreicht und diese antike Stadt mindestens
1400 Jahre genutzt wurde. Gobeklitepe ist 7000 Jahre
alter als Stonehenge und 7500 Jahre alter als die

BALIKLIGOL

FIRFIRLI-MOSCHEE
FIRFIRLI CAMI]

agyptischen Pyramiden und damit das alteste
bekannte Bauwerk. Gobeklitepe, wurde in der
Jungsteinzeit erbaut. Es wurde in die Liste des
UNESCO-Weltkulturerbes aufgenommen und gilt als
erstes Glaubenszentrum der Welt. In der Region
werden weiterhin Ausgrabungen durchgefuhrt, und
die hervorgebrachten Abschnitte kdnnen besichtigt
werden. Die Werke aus Gobeklitepe und 74.000
weitere Werke aus vielen Epochen sind im Sanliurfa
Museum ausgestellt. Fur Mosaikliebhaber ist das
Haleplibahce Mosaik Museum einer der sehenswerten
Orte.

Sanliurfa, en ¢ok arkeolojik kazi yapilan yerlerden

biri olup, sehir merkezi ve iki ilce merkezi kentsel sit
alani olarak ilan edilmistir. Kentin kuzeydogusunda bir
dag sirtinda bulunan Gébeklitepe, bilinen insanlik
tarihini degistirmis, dunyanin en 6énemli arkeolojik kazi
alanidir. Bolgede yapilan calismalar, Gobeklitepe’nin
tarihinin 12000 yil 6ncesine dayandigini ve en az

1400 yil boyunca kullanildigini géstermektedir.
Gobeklitepe bu zamana kadar bilinen en eski yapit olan
Stonehenge’den 7000 yil, Misir piramitlerinden ise

SCHWARZE ROSE VON HALFETI
SIYAH HALFETI GULU




GOBEKLITEPE / GOBEKLITEPE

7500 yil daha yaslidir. Neolitik dbnemde insa edilen ve
UNESCO Dunya Miras Listesi'ne alinan Gobeklitepe,
yeryUzundeki ilk inan¢ merkezi olarak kabul
edilmektedir. Bolgede kazi ¢alismalari devam

etmekte olup, gun yuzune cikan bolumler ziyaret
edilebilmektedir. Gobeklitepe'den cikarilan eserler

ve daha pek ¢cok déneme ait 74 bin eser Sanliurfa
Muzesi'nde sergilenmektedir. Ayrica mozaik severler
icin Haleplibahce Mozaik Muzesi de gorulmeye deger
yerlerden biridir.

Eine weitere mystische Ecke von Sanliurfa ist Harran.
Harran, bekannt als der Ort, an dem Adam die Welt
betrat, nachdem er aus dem Himmel vertrieben wurde,
begruf3t seine Besucher mit einer einzigartigen
Atmosphare, mit Schlamm bedeckten Kuppelhausern,
seiner Burg und den Uberresten einer der ersten
Universitaten der Welt. Ebenso reicht Harran
Geschichte bis zum Jahr 885 v. Chr. zuruck.
Sehenswert ist auch Halfeti, welche ihre eigene lange
Geschichte besitzt. Die Stadt, die unter dem Wasser
des Birecik-Damms liegt, kann mit einer Bootstour
besichtigt werden. Halfeti ist au3erdem die einzige
Region der Turkei, in der schwarze Rosen angebaut
werden.

HARRAN

Sanliurfa’nin bir baska mistik kosesi de Harran'dir.
Hz. Adem’in cennetten kovulduktan sonra diinyaya
ayak bastigi yer olarak anilan Harran; farkli atmosferi,
balcikla sivanmis kimbet evleri, kalesi ve dunyanin
ilk aniversitelerinden birine ait oldugu dusunulen
kalintilari ile ziyaretcilerin agirlar. Ayni sekilde, tarihi
M.O. 885 yillarina kadar uzanan, koklu bir gegmise
ev sahipligi yapan Halfeti de gérulmeye degerdir.
Birecik Baraji sulari altinda kalan kent, tekne ile
gezilebilmektedir. Halfeti, Turkiye’'de siyah gulun
yetistigi tek yer olma 6zelligine de sahiptir.

In Sanliurfa ziehen Basare ebenso die Aufmerksamkeit
auf sich wie die historischen Statten. In Teehausern,
welche sich im Gumruk Han (Karawanserei) befinden,
sind verschiedene Kostlichkeiten wie Mirra und
Menengic Kaffeesorten zu kosten. Der Bakircilar-Basar
(Kupfer-Basar), in dem sich die Kupferschmiede und
Juweliere befinden, der Sanliurfa Bedesteni, auf dem
lokale Kleidung und Accessoires verkauft werden, und
der Halicilar-Basar (Teppich-Basar), auf dem lokale
Produkte wie Teppiche und Filz zu finden sind, sind die
lebhaftesten Einkaufsmoglichkeiten im Zentrum.

HALFETI
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Sanliurfa’nin tarihi mekanlarn kadar carsilari da dikkat ceker.
Avlusunda mirra, menengic gibi farkli lezzetleri sunan cayhanelerin
bulundugu otantik bir atmosfere sahip olan Gumruk Han; bakircilarin
ve kuyumcularin yer aldigi Bakircilar Carsisi; yoresel kiyafet ve
aksesuarlarin satildig1 Sanliurfa Bedesteni ve hali, kilim ve kece gibi
yoresel urunlerin bulunabilecegi Halicilar Carsisi, merkezde aligverisin
en canli noktalarndir.

In Sanliurfa, das fur seine kulinarische Kultur bekannt ist, stechen
lokale und traditionelle Gerichte wie rohe Fleischballchen (Cig Kofte),
Urfa-Kebabs, Auberginen-Kebabs, Sileki-Dessert (Sileki Tatlisi),
Bostana und Buttermilchsuppe hervor. Fleischbéllchen und
Kebab-Sorten nehmen in der regionalen Kuche den ersten Platz ein.
Das Gewurz Isot, welches mit der Stadt identifiziert wird, ist das am
haufigsten verwendete Gewurz und besitzt eine andere Scharfe als
scharfe rote Paprika-Flocken.

Mutfak kultura ile de meshur olan Sanliurfa’da geleneksel lezzetler
olarak c¢ig kofte, Urfa kebap, patlican kebap, sileki tatlisi, bostana,
ayran corbasi gibi bircok yemek 6ne cikar. Bélge mutfaginda kofte ve
kebap cesitleri ilk sirada yer alir. Kentle 6zdeslesmis ve yemeklerde en
cok kullanilan baharat ise kirmizi pul biberden ¢ok daha farkli bir aciya
sahip olan isottur.

Es ist moglich, Sanliurfa auf dem Luft-, Stral3en- und Schienenweg zu
erreichen. Der Flughafen GAP Sanliurfa kann mit direkten Fliigen oder
Anschlussflugen erreicht werden. Au3erdem ist es auch moglich, vom
Gaziantep Flughafen die Stadt tber die Stral3e zu erreichen. Es gibt
viele Hotels, Motels, Pensionen und Hostels im Stadtzentrum von
Sanliurfa, damit sind zahlreiche Unterkunftsmoglichkeiten gegeben.
Viele der Hotels wurden in Ubereinstimmung mit der einzigartigen
Architektur der Region entworfen und bieten damit inren Gasten die
authentische Atmosphare der Stadt.

Sanliurfa’ya hava, kara ve demir yolu ile ulasim mumkundur. Sanliurfa
GAP Havalimani’'na direkt ya da aktarmali seferlerle ulasilabilirken
Gaziantep Havalimani’'na inis yapilip karayolu ile de Sanliurfa’ya
ulasilabilir. Konaklama acisindan da pek ¢ok olanagin bulundugu
Sanliurfa’da sehir merkezinde pek ¢cok otel, motel, misafirhane ve
konukevleri hizmet vermektedir. Otellerin bircogu, yérenin kendine
6zgu mimarisine uygun olarak dizayn edilmistir ve misafirlerine kentin
otantik atmosferini sunmaktadir.




CIG KOFTE
(Rohe Fleischbillchen)

Cig Kofte

ZUTATEN

500 g Lammbhackfleisch
(zu einer Paste gemahlen)

*5 Glaser Bulgur
(geeignet fur Cig Kofte)

*7 Essloffel Urfa Isot

*2 Kaffeeloffel Tomatenmark
(vorzugsweise aus Urfa)

3 Zehen geriebener Knoblauch
@ 1 Zwiebel
— 1 Bund Petersilie
gsa}i‘selialt< 6-7 Frahlingszwiebeln
Zitronensaft von 1 Zitrone
*3 Essloffel Wasser
*1 Teeloffel Olivenol
*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Kaffeeloffel Pfeffer

MALZEMELER

500 g kuzu kiyma
(macun kivaminda gekilmis)

*5 su bardag cig koftelik bulgur
*7 yemek kasigi Urfa isotu

*2 tatl kasig domates salcasi
(tercihen Urfa salcasi)

3 dis kiyilmig sanmsak
1 adet kuru sogan
1 demet maydanoz
6-7 dal yesil sogan
1 adet limonun suyu
*3yemek kasigi su
*1 cay kasigi zeytinyag)
*1 tatl kasigi tuz
*1 tatl kasig karabiber

Fruhlingszwiebel und Petersilie waschen, fein hacken und zur Seite
legen. Wenn vorhanden in ein , Cig-Kofte-Blech” oder ein breites
Blech Fleisch, Isot, Tomatenmark, Salz, Pfeffer, fein gehackte
Zwiebel und Knoblauch fliigen und langsam vermischen.
Nachdem die Mischung gut vermischt ist langsam in Schritten den
Bulgur hinzufigen und kneten. Wahrend des Knetvorgangs ca. 3
Essloffel Wasser hinzugeben. 11-15 Minuten lang weiter kneten,
bis der Bulgur gut eingeweicht ist. In dieser Phase das Olivendl
hinzufugen. Langsam und mit Druck kneten, Zitronensaft
hinzugie3en und ein paar Minuten weiterkneten. Die Mischung
darf nicht zu einem Teig werden. Danach die gehackten
Frahlingszwiebeln und Petersilie in die Mischung geben und gut
vermischen. Kann mit Zitrone, Lattich und Ayran serviert werden. Es
sollte frisch, wenn moglich innerhalb von einer Stunde verzehrt
werden.

Yesil sogan ve maydanozlar temizlenip ince ince dogranir ve daha
sonra kullanilmak Uzere kenara alinir. Daha sonra varsa ¢ig kofte
tepsisine, yoksa genisce bir tepsiye et, isot, salca, tuz, karabiber,
ince dogranmis kuru sogan ve sarimsaklar koyularak yavas yavas
kanstinlmaya baslanir. lyice kanstinldiktan sonra bulgur asama
asama ilave edilir ve yogurma islemine baslanir. Yogurma sirasinda
3 yemek kasigi su ara ara karigima eklenir. Bulgur iyice yumusayana
kadar, 11-15 dakika, karnsim yogrulmaya devam edilir. Bu asamada,
karigima zeytinya@i eklenir. Yavas yavas bastirilarak yogrulan ¢ig
kofteye limon suyu da ilave edilerek birka¢ dakika daha yogrulur.
Cig koftenin tamamen hamur haline gelmesine izin verilmeden
yogurma islemi tamamlanir. Ardindan, daha énceden hazirlanmis
olan yesil sogan ve maydanoz karnsimi da ilave edilerek tum malze-
me iyice karistirilir. Yaninda limon, marul ve ayranla servis edilebilir.
Hazirlanan ¢ig kofte, taze taze, mumkunse 1 saat iginde tuketilmelidir.
*Oleu tablosu igin

icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.
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HAUSGEMACHTER
URFA KEBAB

Ev Usulii
Unfa Kebabt

ZUTATEN
300 g mittelfettiges Lammbhackfleisch
@ 1 Zehe geriebener Knoblauch
IR 1 geriebene Zwiebel
*1 Kaffeeloffel Paprikamark

*1 Kaffeeloffel roter Paprikapulver

*1 Kaffeeloffel scharfe Paprika-Flocken
*1 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer
Dicker Spief3 aus Metall oder Holz

MALZEMELER
300 g orta yagli kuzu kiyma

1 dis rendelenmis sarmsak
1 adet rendelenmis sogan
*1 tatl kasigi biber salcasi

*1 tatl kasigi toz kirmizi biber
*1 tatl kasig pul biber
*1 cay kasigi tuz
*1 cay kasigi karabiber
Metal ya da ahsap kalin sis
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Das Hackfleisch in eine tiefe Schussel geben und Zwiebel,
Knoblauch, Tomatenmark und weitere Zutaten hinzuftigen. 10-15
Minuten lang gut durchkneten. Die Mischung in 6 gleichmafige
Stucke teilen. Jedes Stuck auf fur den Ofen geeignete Metall- oder
HolzspieRe spieRen. Alle Teile gut von Hand um die Spiel3e wickeln
und leicht spreizen. Die Spiel3e auf ein Blech legen und 15 Minuten
im Kuhlschrank ruhen lassen. Dann mit Abstanden auf einem
Backblech mit Backpapier aufreihen. Auf das Blech kénnen auch
zum Grillen Zwiebeln, Tomaten und Paprika hinzugelegt werden. In
einem Ofen bei 200 °C 15 bis 20 Minuten lang backen. Alternativ
zum Ofen koénnen die Spief3e auch auf einem Grill oder einem
Elektrogrill gegrillt werden. Der Kebab kann heif3 und nach Wunsch
mit Fladenbrot/Lavash, Bostana-Salat, Zwiebeln mit Sumach,
Petersilie und mit geréstetem Gemuse serviert werden.

Kiyma, derin bir kaba alinarak Uzerine sogan, sarimsak, salca ve

diger malzemeler ilave edilir. Harg, 10-15 dakika kadar iyice yogru-
lur. Hazirlanan harg 6 esit pargaya ayrilir. Her parga, firina girebilen

metal ya da ahsap pisirme sislerine gegirilir. El ile guzelce sikilarak

ve hafif yayvan birakilarak tum pargalar sislerin etrafina gutizelce

sanlir. Sigler, bir tepsinin icine dizilerek buzdolabinda 15 dakika

kadar dinlenmeye birakilir. Ardindan pisirme kagidi serili firin tepsisi-
ne aralikli bir sekilde dizilir. Tepsiye, kdzlenmek Uzere sogan, doma-
tes ve biber de koyulabilir. 200 °C firnda kontrollu bir sekilde 15-20

dakika kadar pisirilir. Sisler, firna alternatif olarak mangalda ya da

elektrikliizgarada da pisirilebilir. Yaninda arzuya goére lavas, bostana

salatasi, sumakli sogan, maydanoz ve kdzlenmis sebzelerle sicak
olarak servis edilir.

*OlgU tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
MafRtabelle in den Index.
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BOSTANA
SALAT

Bostana Salatast

ZUTATEN
6 Tomaten
3 Fruhlingszwiebeln
4 Bund Portulak
5 Bund Petersilie
5-6 Zweige frische Minze
1 Zwiebel
2 grune Paprika
2 Gurken
*1 Kaffeeloffel Tomatenmark
*1 Kaffeeloffel Isot
*2 Essloffel Granatapfelsirup
*1 Teeloffel Zucker
Zitronensaft von 1 Zitrone
*1 Kaffeeloffel Salz
*2 Glaser Wasser

MALZEMELER
6 adet domates
3 daltaze sogan
2 demet semizotu
> demet maydanoz
5-6 dal taze nane
1 adet kuru sogan
2 adet yesil biber
2 adet salatalik
*1 tatl kasig domates salcasi
*1 tatl kasigi isot
*2 yemek kasigi nar eksisi
*1 cay kasigi toz seker
1 limonun suyu
*1 tatl kasigi tuz
*2 su bardagi su

Portulak, Petersilie und frische Minze fein hacken und in eine grofRe
Salatschussel geben. Tomaten und Gurken schalen, in sehr kleine
Wourfel schneiden und in die Salatschussel geben. Zwiebeln und
Paprika ebenfalls fein hacken und hinzuftigen. Da es wichtig ist, die
Salatzutaten in sehr diinne und kleine Stucke zu schneiden, kann
das Gemuse wahrend des Schneidens mehrmals mit einem Messer
durchgehackt werden. Fur die Sauce des Salats: Nach Abschluss
des Hackvorgangs Granatapfelsirup in eine grof3e Schussel geben.
Tomatenmark, Isot, Zitronensaft, Salz und Zucker hinzufugen und
alles grundlich miteinander vermischen. Dann 2 Glaser Wasser in
die Sauce geben und eine Weile weiter mischen. Nachdem alle
Zutaten aufeinander abgestimmt sind, die Sauce auf das gehackte
Gemuse giel3en. Um die Sauce gleichmaRig zu verteilen, den Salat
gut mischen. Danach auf Serviertellern servieren.

Semizotu, maydanoz, taze nane ince ince kiyilir ve genis bir salata
kasesine alinir. Domates ve salataliklarin kabuklar soyulup ¢ok
kuguk kupler halinde dogranir ve salata kasesine eklenir. Kuru
sogan ve biberler de ayni sekilde ince ince kesilerek ilave edilir.
Salata malzemelerinin ¢ok ince ve kuguk parcgalar halinde dogran-
masi 6nemli oldugu icin kesme asamasinda sebzelerin Uzerinden
bicakla birkac kere gegcilebilir. Dograma islemi bittikten sonra salata-
nin sosu i¢in genis bir kaseye nar eksisi alinir. Uzerine salga, isot,
limon suyu, tuz ve toz seker eklenerek iyice kanstirilir. Ardindan sosa
2 su bardag su eklenerek bir sure daha karistirma iglemine devam
edilir. Tum malzeme o6zlestikten sonra sos, dogranan sebzelerin
Uzerine eklenir. Sosun esit sekilde yayilmasi icin salata iyice karistiri-
lr. Ardindan servis tabaklarina alinarak servis edilir.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

Do

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.
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fiir meine Gesundhelt!

Ramazan ayi
yardimlagma ve
paylasma ayidir.
Ozellikle koronaviriis
zamaninda...
Ramazan - ein

Monat des Gebens
und Teilens

Auch und gerade

in der Zeit des
Coronavirus
Ramazan wird dieses
Jahr anders sein.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

030 - 58896019
www.knappschaft.de

Wer von uns zu den Risikogruppen zéhlt, sollte sich medizinischen Rat
einholen, ob Fasten empfohlen werden kann oder ob als ,Kranker” auf
das Fasten zu verzichten ist.

Die seelische Gesundheit in Zeiten von Unsicherheit und Angsten
zu stabilisieren ist wesentlich, um diese Phase zu Uiberstehen. Das
bedeutet, wir bleiben mit der Familie, mit Freunden im Kontakt,
auch wenn es keine groBen Iftar-Mahlzeiten mit ihnen geben wird.
Wenn wir die Ramazan Korbe liebevoll mit Seife, Taschentlichern,
Trockenfriichten oder Reis und Gewtirzen befillen, kdnnen wir den
Menschen helfen, die uns brauchen.

Und wir selbst, auch ohne unsere normale Bewegung, brauchen

zum Iftar ausreichend Flussigkeit, bevor mit Friichten das Fasten
gebrochen wird. Geflligel und Fisch liefern anschlieBend hochwertiges
Eiweill und sind leicht. Wir sind weniger aktiv, aber es empfiehlt sich,
fur die Morgenmahlzeit auf Vollkorn- und Milchprodukte
zurlickzugreifen, die lange satt halten.

Und sowohl fir Iftar wie fiir Suhoor gilt:

- Wasser oder zuckerfreier Tee, damit wir den Flissigkeitsbedarf
decken.

- Vitamine sind wichtig - in Form von Gem{se, Salat oder Obst.
Lassen Sie uns alle aufeinander achten, damit wir es gemeinsam
schaffen kénnen.

Ihre KNAPPSCHAFT wiinscht Ihnen gesundes Ramazan und alles
Gute - bleiben Sie so gesund als moglich.
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AYA

FLEISCHBALLCHEN

Ava Koftesi

ZUTATEN

200 g Lammbhackfleisch ohne Fett

500 g Bulgur
(geeignet fur Cig Kofte)

1 Zwiebel

2 Scheiben abgestandenes Brot oder
*2 Essloffel Semmelbrosel

*2 Essloffel Isot
*1 Kaffeeloffel Zimt
*1 Kaffeeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer
*2-3 Glaser Wasser

ZUM BRATEN:
*2 Glaser Ol

MALZEMELER
200 g yagsiz kuzu kiyma
500 g ¢ig koftelik bulgur

1 adet kuru sogan

2dilim bayat ekmek ya da
*2 yemek kasigi galeta unu

*2 yemek kasigi isot
*1 tatl kasigi tarcin
*1 tatl kasig tuz
*1 cay kasigi karabiber
*2-3 su bardagi su

KIZARTMAK iCiN:
*2 su bardagi siviyag

Wenn vorhanden in ein ,Cig-Kofte-Blech” oder ein breites Blech
den Bulgur auf eine Seite geben. Auf die andere Seite das
Hackfleisch, Isot, Salz, Pfeffer und Zimt gut vermischen. Die Zwiebel
in 4 Stucke teilen und hinzufugen. Nachdem die Mischung gut
gemischt wurde, Bulgur in kleinen Mengen langsam hinzuftigen
und alles gut vermischen. Wenn abgestandenes Brot verwendet
wird, sollte es erst gut in Wasser einweichen. Beim Ubergang von
Mischung zum Knetvorgang sollte das Brot zunachst entwassert
und dann hinzugegeben werden. Wenn Semmelbrosel verwendet
werden, sollten diese zu diesem Zeitpunkt in die Mischung
gegeben werden. Die Mischung genau wie Cig Kofte 10-12
Minuten lang kneten und dabei ab und zu ein wenig Wasser
hinzugeben. Nach Abschluss des Knetvorgangs die Zwiebelstucke
beiseite legen und die Mischung auf einer Seite des Blechs
sammeln. Von der Mischung Mandarinen-gro3e Stlcke
entnehmen, in der Hand erst Béllchen formen und dann durch
Drucken mit der Handflache eine flache Form geben. Die Kanten
der Fleischballchen mit der Handflache formen. In einer breiten
Pfanne Ol erhitzen. Die Fleischballchen in heiBem Ol solange
braten, bis sie eine dunkle Farbe bekommen, dann auf einen
Servierteller geben. Warm servieren.

Varsa cig kofte tepsisinin, yoksa genisce bir tepsinin bir tarafina

bulgur koyulur. Diger tarafinda kiyma, isot, tuz, karabiber ve tarcin

iyice kangtinlir. Kuru sogan da 4'e bolunerek karigsima eklenir.
Kansim 6zdegslestikten sonra bulgurdan azar azar alinarak karisima

ilave edilir ve tum malzeme iyice karistinlir. Bayat ekmek kullanila-
caksa, bu sirada ekmekler suda bekletilerek yumusamalari saglanir.
Karnstirma agsamasindan yogurma asamasina gegildiginde ekmekle-
rin suyu sikilarak kofte harcina ilave edilir. Galeta unu kullanilacaksa

yine bu asamada harca eklenmelidir. Kéfte harci, ara ara su ilavesiy-
le ¢ig kofte gibi 10-12 dakika kadar iyice yogrulur. Yogurma islemi

tamamlandiktan sonra, sogan parcalar kenara ayrilir ve kofte harci

tepsinin bir kenarinda toparlanir. Hargtan mandalina buyukluguan-
de parcalar koparilarak 6nce elde yuvarlanir, ardindan avuc ici ile

bastirilarak yassi sekil verilir. Kdftelerin kenarlarn da avug ici yardimiy-
la duzeltilir. Sivi yag, genis bir tavaya alinarak isitilir. Kofteler, kizgin

yagda koyu bir renk alana kadar kizartilir ve servis tabagina alinir.
Sicak olarak servis edlilir.
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*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.
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ZUTATEN
FURDEN TEIG:
*4 Glaser Mehl

*1,5 Glaser Wasser
(in Zimmertemperatur)

*2 Essloffel Joghurt
*3 Essloffel Olivendl

*1 Kaffeeloffel Salz

FURDIE FULLUNG:
300 g mittelfettiges Lammbhackfleisch
1Ei
*2 Essloffel Mehl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
*1 Teeloffel scharfe Paprika-Flocken
*15 Teeloffel Pfeffer

*15 Teeloffel Salz

ZUM BRATEN:
*2 Glaser Ol

L 4

Fur den Teig einen Teil des Mehls zur Seite legen. Das restliche
Mehl in eine tiefe Schussel geben. Joghurt, Olivenol und Salz
hinzufugen und leicht mischen. Wasser in Zimmertemperatur
langsam in die Mischung gie3en und den Teig kneten. Bei Bedarf
das Mehl, welches zur Seite gelegt wurde, vorsichtig und in kleinen
Mengen hinzuftigen, bis ein Teig entsteht, welcher nicht mehr an
den Handen klebt. Den Teig mit einem Tuch bedecken und 20-25
Minuten ruhen lassen.

Fur die Fullung: Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Hackfleisch,
Ei, Mehl, Salz und Gewuirze hinzufiigen und gut durchkneten.

Den ausgeruhten Teig in kleine, gleich grof3e Stucke teilen und mit
einem Nudelholz ausrollen (dabei nicht zu dinn werden lassen).
Den ausgerollten Teig in Durchmesser von 15 cm mithilfe von
einem Teller oder einer Form schneiden. Damit die Fullung guten
Halt hat, die Oberflache des Teigs ein wenig anfeuchten. Fullung in
einen 1 Essloffel geben und mittig auf dem Teig verteilen. Die
Kanten nach innen drehen, die Fullung bedecken und mit den
Fingerspitzen gut zukneifen und dricken. Wie weit die Mitte offen
bleiben soll, kann nach Wunsch variiert werden.

In einer breiten Pfanne Ol erhitzen. Zunachst die Hackfleischseiten
braten und dann wenden. Den gebratenen Teig herausnehmen
und auf einem Papiertuch das Uberschussige Fett entfernen.
Danach auf einen Servierteller geben und warm servieren.

*Schauen Sie fur die MaR3tabelle in den Index.
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Hamuru icin unun bir kismi kenara ayrilir. Kalan un, derin bir karigtir-

ma kabina alinir. Uzerine yogurt, zeytinyagi ve tuz eklenir ve hafifce
kanstinlir. Oda sicakligindaki su, karisima azar azar ilave edilerek
hamur yogrulmaya baslanir. Kenara aynlan un da gerektiginde
kontrollu bir sekilde azar azar eklenerek ele yapismayan, yumusak
bir hamur elde edilir. Hamurun tzeri ortulerek 20-25 dakika kadar
dinlenmeye alinir.

ic harci igin; kuru sogan ve sarimsak kup seklinde kuguk kucuk
dogranir. Kiyma, yumurta, un, tuz ve baharatlar eklenerek iyice
yogrulur.

Dinlenmis olan hamur, birkac esit bezeye ayrilarak merdane

yardimiyla yufkadan daha kalin olacak sekilde acilir. Agilan hamur-
lar, 15 cm capinda bir tabak ya da kalip ile yuvarlak olarak kesilir.

Hamur parcalannin tzerleri, kiymanin kolayca tutunabilmesi icin
hafifce 1slatilir. Hazirlanan kiymali hargtan 1 yemek kasigi kadar
alinarak hamurun orta kisimlarina yayilir. Kenar kisimlar kivrilarak
harcin Uzerine dogru kapatilir ve acilmamasi icin parmak uglarnyla
sikilip biraz bastinlir. Hamurun ortasinin ne kadar agik kalacagi
arzuya gore ayarlanabilir.

Genis bir kizartma tavasina sivi yag alinarak kizdirilir. itk 6nce kiymali
taraflan kizgin yaga degecek sekilde hamurlar tek tek arkali 6nlu
kizartilir. Kizaran hamurlar, kagit havlu Gzerine cikarilip fazla yaglar
alinir. Ardindan servis tabagina alinarak sicak olarak servis edilir.

*Olgu tablosu igin igindekilere bakiniz.
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MALZEMELER
HAMURUICIN:
*4 su bardagiun

*1,5 su bardagi su
(oda sicakliginda)

*2 yemek kasigi yogurt
*3 yemek kasigi zeytinyag

*1 tatl kasigi tuz

iC HARCIICIN:
300 g orta yagl kuzu kiyma
1adetyumurta
*2 yemek kasigiun
1 adet kuru sogan
1 dis sanmsak
*1 cay kasigi pul biber
*5 cay kasigi karabiber
*¥» cay kasigi tuz

KIZARTMAK iCIN:

*2 su bardagi siviyag

L 4
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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




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

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

B Eraftfahriversicherung

B Haftpflichiversicherung

B Hawsratwersicherung

B Wohngebiudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Lnfolbversicherunyg

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

W Bausgaren

B Kredite

B Immabilienfimanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

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

B Zukunfissicherung der Kinder

2. Besitz= und Yermigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

B Haws und Waohnen

B Rund ums Kfz

A Vermidgensmanagement
B Sparen und Anlegen
B Auzzahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie our die Zeit filr ein
persinliches Gespedch, Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexbilitit fir die Zukunft.
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SILEKI
DESSERT

Sileki Tatlwn

ZUTATEN
FURDEN TEIG:
*1,5 Glaser Mehl
*2 Glaser Milch
2 Eier
14 Glas Ol

FURDIE FULLUNG:
*2 Glaser gemahlene Walnusse
*1 Essloffel Butter

FUR DEN SIRUP:
*2 Glaser Wasser
*2 Glaser Zucker

ZUM BESTREUEN:
Gemahlene Pistazien

MALZEMELER
HAMURUI CIN:

*1,5 su bardagiun
*2 su bardag st

2yumurta
*¥2 sU bardag sivi yagd
iCiiGiN:
*2 su bardagi cekilmis cevizici
*1yemek kasigi tereyag)i

SERBETIiCiN:
*2 su bardagi su
*2 su bardag toz seker

UZERIiCIN:
Toz Antep fistigi

Fur den Sirup zunachst Wasser und Zucker in einen Topf geben,
mischen und zum Kochen bringen. Fur den Teig: In eine breite
Schussel die Eier geben und ruhren. Die Milch hinzufugen.
Nochmals mischen. Danach Ol hinzugeben. In kleinen Mengen
Mehl hinzufugen und solange ruhren, bis eine Crépe-artige
Konsistenz erreicht wird. Eine nicht haftende Pfanne auf dem Herd
erhitzen und mit ein paar Tropfen Ol betraufeln. Teig mit einem
Schopfloffel entnehmen, in die Pfanne gieBen und bei
mittelschwacher Hitze beidseitig braten. Die gebratenen Stticke zur
Seite nehmen. Fur die Fullung: Butter in einen SoRentopf geben
und schmelzen lassen. Die Teigstlcke einzeln in einen runden
Teller geben, auf jeden Teig etwas Butter auftragen, und auf jeder
Schicht Walnusse auf die gesamte Teigoberflache streuen. Die
oberste Teigschicht bleibt unberuhrt. In diesem Schritt das Dessert
sorgfaltig schneiden und in 8 gleiche Teile teilen. Dann einen Teil
des gekochten Sirups Uber das Dessert gief3en. Pistazien auf die
Dessertscheiben streuen und dekorieren. Die Dessertscheiben auf
Serviertellern platzieren. In den Serviertellern noch etwas mehr
Sirup auf die Scheiben giel3en, dann servieren.

Oncelikle tatlinin serbeti icin bir tencereye su ve toz seker koyularak
kanstinlir ve kaynamaya birakilir. Hamuru icin genis bir kaseye
yumurtalar kinlir ve cirpilir. Uzerine sut eklenir. Tekrar kanstirilir.
Ardindan sivi yag eklenir. Azar azar un ilavesiyle krep gibi bir kivam
alana kadar iyice c¢irpilir. Tabani yapismaz bir tava, ocakta isitilir ve
birkag damla sivi yag ile hafifce yaglanir. Hamurdan birer kepge
alinarak tavaya dokulup yayilir ve orta ateste arkall onlu pisirilir.
Pisen hamurlar kenara alinir. ici icin, bir sos tavasina tereyag alinip
eritilir. Hamurlar, yuvarlak bir tabagin icine tek tek alinarak her hamu-
run Uzerine biraz tereya@i suralur ve her katta hamurun tum yuzeyi-
ne ceviz ici serpistirilir. En Ustteki hamur ise sade olarak birakilir. Bu
asamada tatli, dikkatli bir sekilde kesilerek 8 esit parcaya bolundr.
Ardindan, kaynamis olan serbetin bir kismi tatlinin Gzerine gezdirilir.
Tatli dilimlerinin Gzerine Antep fistigi koyularak suslenir ve tatl
dilimleri servis tabaklarina alinir. Servis tabaklarinda tatli dilimlerinin
Uzerine bir miktar daha serbet gezdirilir ve ardindan servis edilir.

*Schauen Sie fur die *Oleu tablosu igin
Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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GROSSE HOHEIT IN
ANATOLISCHEN
KUCHEN:

BULGUR

Anadolu Mutfaklaunin Baj Tact




BULGUR, EINES DER WICHTIGSTEN LEBENSMITTEL IN ANATOLIEN, WURDE BEREITS 2.000 JAHRE V. CHR.
IN- MESOPOTAMIEN UND IM NAHEN OSTEN ENTDECKT. ER IST AUCH HEUTE NOCH EINES DER AM
HAUFIGSTEN VERWENDETEN LEBENSMITTEL IN ANATOLIEN UND NIMMT SEINEN PLATZ IN DER KUCHE ALS
HAUPTBESTANDTEIL VIELER GERICHTE EIN. BULGUR, IST EINES DER ERSTEN VERARBEITETEN
LEBENSMITTEL DER WELT. ER WIRD ERST GEREINIGT UND GEKOCHT. DANACH WIRD ER GETROCKNET,
GESCHALT UND IN DER MUHLE GEMAHLEN. DER NAME BULGUR IST TURKISCHEN URSPRUNGS UND IST VON
ANATOLIEN IN DEN NAHEN OSTEN UND IN WESTLICHE SPRACHEN MIT VERSCHIEDENEN NAMEN WIE
BULGHUR, BOULGUR, BOURGHOUL, BURGUL UBERGEGANGEN.

ANADOLUNUN EN ONEMLI GIDA MADDELERINDEN BiRI OLAN BULGUR, M.0. 2000'Li YILLARDA
MEZOPOTAMYA VE ORTADOGU BOLGELERINDE KESFEDILMISTIR. ANADOLU DA HALA EN GOK KULLANILAN
BESINLERDEN BIRIDIR VE PEK GOK YEMEGIN ANA MALZEMESI OLARAK MUTFAKLARDA YERINI
ALMAKTADIR. DUNYADA ILK ISLENEN GIDA MADDELERINDEN OLAN BULGUR, BUGDAYIN TEMIZLENEREK
PISIRILMESI, ARDINDAN KURUTULMASI VE SOYULARAK DEGIRMENDE OGUTULMESI iLE ELDE EDILIR.
TURKGE KOKENLI OLARAK BILINEN BULGUR ISMi, ANADOLU'DAN ORTADOGU VE BATI DILLERINE DE
BULGHUR, BOULGUR, BOURGHOUL, BURGUL GiBi GESITLI ISIMLERLE GEGMISTIR.

Es ist bekannt, dass der mongolische Herrscher
Cengiz Khan Bulgur als Lebensmittel fur seine Armee
verwendete, da er leicht auf langen Reisen
mitzufUhren und lange Zeit haltbar ist. In der Bibel
heil3t es, dass Bulgur in Babylon, von Hethitern und
Hebréaern bereits vor 4.000 Jahren als Lebensmittel
verwendet wurde und dass Agypter und andere
Zivilisationen im 6stlichen Mittelmeerraum Bulgur
schon vor 3.000 Jahren als Lebensmittel verwendeten.
Bulgur wurde Tausende von Jahren in Privathaushalten
hergestellt und erstmals im Ersten Weltkrieg in
Fabriken hergestellt.

Mogol hukumdar Cengiz Han'in, uzun seferlerde
tasinmasi kolay ve uzun sure bozulmadan kalabilen
bulguru ordu icin erzak olarak kullandigi bilinmektedir.
incil'de de adi gecen bulguru; Babil, Hitit ve ibranilerin
4 bin yil 6nce, Misirlilar ve Dogu Akdeniz uygarliklarinin
ise 3 bin yil 6nce gida maddesi olarak kullandiklari
belirtilmistir. Binlerce yil evlerde Uretilen bulgur,

1. Dunya Savasi sirasinda fabrikalarda Uretilmeye
baslanmistir.

Vor allem in den letzten Jahren ist Bulgur durch seine
vielen Merkmale popularer als Reis geworden.
Aul3erdem ist Bulgur, in Bezug auf Grundnéahrstoffe,
ein sehr reiches Getreide. Bulgur ist, dank seiner

hohen Faserstruktur und seinem niedrigem

glykdmischen Index, eines der von Experten am
meisten empfohlenen Lebensmittel und bringt
viele gesundheitliche Vorteile mit sich.

Ozellikle son yillarda pek ¢ok 6zelligiyle piringten
daha populer hale gelmeye baslayan bulgur, temel
besin 6geleri agisindan ¢ok zengin bir tahildir. Bol lifli
yapisi ve dusuk glisemik indeksi ile uzmanlar
tarafindan en ¢ok 6nerilen besinlerden biri olan
bulgurun sagliga pek ¢cok faydasi bulunmaktadir.

REICH AN VITAMIN B

Fur ein gut funktionierendes Nerven- und
Verdauungssystem benotigt unser Korper Vitamin B.
Da Bulgur sehr reich an Vitamin B1 ist, hilft es diesen
Systemen mit voller Kapazitat zu arbeiten. Bulgur ist
eine reichhaltige Quelle an allen B-Vitaminen, aul3er
B12. Bulgur enthélt grol3e Mengen an Vitamin B1 in
seiner Struktur und hilft dem Verdauungssystem
und dem Darm, grandlich zu arbeiten und verringert
aul3erdem das Risiko von Darmproblemen.

B VITAMINi DEPOSUDUR

Vicudumugz, sinir ve sindirim sistemlerinin diizgin
calisabilmesi icin B vitaminine ihtiyac¢ duyar.
Bulgur da B1 vitamini agisindan ¢ok zengin oldugu
icin vicudumuzdaki sistemlerin tam kapasitede
¢alismasina yardimci olur. Bulgur, B12 disindaki
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B vitaminlerini iceren zengin bir B vitamini kaynagidir.
Yapisinda ¢okca B1 vitamini bulunan bulgur, sindirim sistemi
ve bagirsaklarin duzenli calismasina yardimci olur; bagirsak
kaynakli problemlerin ortaya ¢ikma riskini azaltir.

GLEICHT DEN CHOLESTERINSPIEGEL AUS

Bulgur enthalt einen hohen Anteil an Ballaststoffen. Aus diesem
Grund gleicht er die Cholesterinwerte im Korper aus und hilft
dabei den Anstieg des schlechten Cholesterins zu verhindern.

KOLESTEROLU DENGELER

Bulgurda yuksek oranda lif bulunmaktadir. Bu sebeple
vucuttaki kolesterol degerlerini dengeler ve kétu kolesterolln
yukselmesini 6nleyeme yardimci olur.

VERSCHAFFT ENERGIE

Bulgur ist reich an Kohlenhydraten. Deshalb ist er ein sehr
geeignetes Lebensmittel fur diejenigen, die korperliche Arbeit
leisten und fur Kinder im Schulalter. Weizen, die den grof3ten
Teil des taglichen Kohlenhydratbedarfs decken, reduzieren die

Auswirkungen von Mudigkeit, indem sie dem Korper Kraft und
Starke verleihen.

ENERJI VERIR

Bulgurun karbonhidrat dederi yuksektir. Bu sebeple bedenen
yorucu islerde ¢alisanlar ve okul cagindaki ¢cocuklar igin ¢ok
uygun bir besindir. Ganluk karbonhidrat ihtiyacinin gok bayuk
bir kismini karsilayan bugday, vicuda dinglik ve kuvvet vererek
yorgunlugun etkilerini azaltir.

GLEICHT DEN BLUTZUCKER AUS

Diabetes ist in der heutigen Zeit eine der am haufigsten
auftretenden Krankheiten. Das langsame Einwirken von Bulgur
aufs Blut und das Gefuhl der Fulle Uber einen langen Zeitraum
hinweg verhindern plétzliche Schwankungen des Blutzuckers
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und helfen bei der Gewichtskontrolle. In diesem
Zusammenhang ist es wichtig, Bulgur nicht nur als Reis,
sondern auch in Suppen, Fleischballchen und Salaten
zu konsumieren.

KAN SEKERINi DENGELER

Seker hastaligi guinumuzde en yaygin karsilasilan
hastaliklardan biridir. Bulgurun kana yavas karismasi ve
uzun sure tokluk hissi vermesi hem kan sekerindeki ani
dalgalanmalarin 6nune gecer hem de kilo kontrolune
yardimci olur. Bu bakimdan bulguru sadece pilav olarak
degil; corbalarda, koftelerde ve salatalarda da tuketmek
onemlidir.

SCHUTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE
GESUNDHEIT DER GEFASSE

Die Hauptursache fur Herz-Kreislauf-Probleme im
Korper sind plétzliche Schwankungen von Cholesterin
und Blutzucker. Bulgur beugt Herz- und
Gefal3erkrankungen vor, da er sowohl den
Cholesterinspiegel wie auch den Blutzuckerspiegel
reguliert. Dank dem Fasergehalt in Bulgur bleiben die
Venen und GefalRe gesund. Dies reduziert Risiken wie
Gehirnblutungen und Herzinfarkt.

KALP VE DAMAR SAGLIGINI KORUR

Vucuttaki kalp ve damar sorunlarinin temel sebebi
kolesterol ve kan sekerindeki ani inig ¢ikislardir. Bulgur
hem kolesteroli hem de kan sekerini duzenlemeye
yardimci oldugu i¢in kalp ve damar rahatsizliklarinin
oénune gecmeyi saglar. Bulgurdaki lifli icerik sayesinde
damarlar saglikli kalir. Bu da beyin kanamasi ve kalp
krizi gibi riskleri azaltir.

IDEALE NAHRUNG FUR SCHWANGERE

Folsaure ist besonders wahrend der Schwangerschaft
sehr wichtig. Denn in dieser Zeit wirkt sich die
Einnahme von ausreichender Menge Folsaure direkt
auf die Gehirnentwicklung des Babys aus. Bulgur
unterstatzt die Entwicklung des Babys dank der
naturlichen Folsaure, die er enthélt, wenn er wahrend
der Schwangerschaft regelmaflig eingenommen wird.

HAMILELERICiN iDEAL BESIN

Folik asit, 6zellikle hamilelik doneminde ¢ok dnemlidir.
Cunku bu dénemde folik asidin yeterli miktarda
alinmasi, bebegdin beyin gelisimini dogrudan etkiler.
Bulgur, hamilelik doneminde duzenli olarak

tuketildiginde iceriginde bulunan dogal folik asit
sayesinde bebegin gelisimini desteklemeye yardimci
olur.

HILFT BEIM ABNEHMEN

Bulgur ist reich an ungeséttigten Fetten und Proteinen.
Dank seiner sattigenden und lang anhaltenden
Besonderheit ist er ein ideales Nahrungsmittel fur
Menschen, die versuchen abzunehmen. Menschen,
die wéahrend der Diat Bulgur konsumieren, fuhlen sich
lange satt und kénnen leichter abnehmen, da ihr
Verdauungssystem schneller arbeitet.

KiLO VERMEYE YARDIMCI OLUR

Bulgur, doymamis yadlar ve protein acisindan zengin
bir besindir. Doyurucu ve uzun sure tok tutan 6zelligi
sayesinde kilo vermeye calisan kisiler icin idealdir. Diyet
doneminde bulgur tuketen kisiler hem uzun sure aclik
hissetmezler hem de sindirim sistemi daha hizli calistig
icin daha kolay kilo verebilirler.

STARKT DIE KNOCHEN

Bulgur ist reich an Zink-, Eisen-, Chrom- und
Magnesiummineralien sowie B-Vitaminen und enthalt
mehr Eisen als Spinat. Insbesondere wird empfohlen,
dass Kinder im Entwicklungsalter oder Erwachsene mit
Osteoporoserisiko regelmafig Bulgur konsumieren.

KEMIKLERI GUGLENDIRIR

Cinko, demir, krom ve magnezyum mineralleri ve B
vitaminleri agisindan zengin olan bulgurun, iIspanaktan
bile daha fazla demir igerdigi bilinmektedir. Ozellikle
gelisme cagindaki cocuklarin ya da kemik erimesi
riskiyle karsi karslya olan yetiskinlerin sofralarinda
duzenli olarak bulgura yer vermeleri 6nerilir.

Zu viel Bulgur kann aber auch zu verschiedenen
Beschwerden fuhren. Experten empfehlen daher 2-3
Mahlzeiten pro Woche zu sich zu nehmen. Menschen
mit Magen- und Nierenerkrankungen wird empfohlen,
beim Bulgurkonsum achtsam vorzugehen.

Bulgurun ¢ok fazla tuketimi gesitli rahatsizliklara yol
acabilir. Uzmanlar, haftada 2-3 6gun tuketilmesini
tavsiye etmektedir. Mide ve bobrek rahatsizligi olan
kisilerin ise bulgur tuketimine dikkat etmeleri
onerilmektedir.
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ZUTATEN
*6 Glaser Wasser
*2 Glaser Bulgur

*15 Glaser Reis

FUR DIE HEFEMISCHUNG:
*1 Kaffeeloffel Hefe
*1 Glas lauwarme Milch

*1 Essloffel Zucker

UM DIE KONSISTENZ ANZUPASSEN:

*b5 Glaser Wasser

*1 Glas Zucker

ZUM SERVIEREN:
*1 Essloffel Zimt

*1 Glas gerostete Kichererbsen

\ 4

Bulgur und Reis in viel Wasser waschen und abtropfen lassen.
Danach diese in einen tiefen Topf geben. 6 Glaser Wasser
hinzugiel3en und bei mittelschwacher Hitze weich kochen. Das
Wasser der Bulgur-Reis-Mischung, die sich nun in Breiform
befindet, abtropfen lassen und dann durch ein Feinsieb filtern. Die
groBen Stucke entsorgen. Zur vollstandigen Abkuhlung den
gefilterten Brei eine Weile bei Raumtemperatur ruhen lassen.

Fur die Hefemischung: Hefe, lauwarme Milch und Zucker in eine
Schussel geben und mischen.

Nachdem der Brei vollstandig abgekuhlt ist, diesen in einen grof3en
Topf geben. Dazu die Hefemischung geben und gut mischen. Zur
Fermentation: den Topf mit geschlossenem Deckel einen Tag lang
an einem dunklen Ort aufbewahren. Gelegentlich den Topfdeckel
zum Luften offnen.

Nach einem Tag Wartezeit die Boza-Mischung mit Zugabe von
Zucker und wenig Wasser mischen, um die Konsistenz anzupassen.
In dieser Phase kann die Wassermenge entsprechend der
Konsistenz des Bozas reguliert werden.

Zum Abkuhlen und um mehr Konsistenz zu erhalten das Boza in
den Kuhlschrank stellen und dort eine Weile aufbewahren. Die
Konsistenz des Boza, welches dickflussiger wird, solange es im
Kahlschrank aufbewahrt wird, kann durch gelegentliches
Hinzufugen von Zucker und Wasser ausgeglichen werden. Das
servierfertige Boza kann in Schalen oder Glaser gegossen und mit
Kichererbsen und Zimt serviert werden.




Bulgur ve piring, bol suda yikanip suzalar. Ardindan derin bir tence-

reye alinir. 6 su bardagi su ilave edilerek orta ateste yumusayana
kadar pisirilir. Lapa haline gelen bulgur ve pirin¢ karisiminin suyu
suzulur ve ince bir sizgecten gegirilir. Posa kismi ise atilir. Tamamen
sogumasi igin, stzgecten gecirilen lapa, oda sicakliginda bir stre
bekletilir.

Maya kansimi icin; yas maya, 1lik sut ve toz seker bir kaba alinarak
kanstinlr.

Lapa kansimi iyice soguduktan sonra buyuk bir tencereye alinir.
Uzerine, hazirlanan maya karnisimi ilave edilerek iyice karistirilir.
Tencerenin kapagi kapatilarak, guines gérmeyen bir ortamda 1 gun,
mayalanmasi icin bekletilir. Ara sira tencerenin kapagi acilarak
havalanmasi saglanir.

Boza kansimi 1 gun bekledikten sonra, kivamini ayarlamak icin,
icine toz seker ve azar azar su ilave edilerek karstinlir. Bu asamada,
bozanin kivamina gore su miktari ayarlanabilir.

Boza, sogumasi ve biraz daha kivamini almasi i¢cin buzdolabina

alinir ve bir stire daha buzdolabinda bekletilir. Buzdolabinda bekle-

tildikge koyulasacak olan bozanin kivami, ara ara seker ve su
ilavesiyle dengelenebilir. Servise hazir olan boza, kaselere ya da
bardaklara koyularak, yaninda leblebi ve tarcin ile birlikte sunulabilir.

* >

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

BOZA

MALZEMELER
*6 su bardagi su
*2 su bardagi kalin bulgur

*¥> su bardag piring

MAYA KARISIMIiCiN:
*1 tatli kasigi yas maya
*1 su bardag ik sut

*1 yemek kasigi toz seker

KIVAMINI AYARLAMAK iCiN:
*5 su bardagi su

*1 su bardag toz seker

SERVISICIN:
*1yemek kasigi targin
*1 su bardag leblebi

L 4
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In Zimmertemperatur erweichte Butter in eine Schussel geben. O|,
A I, Eigelb, Joghurt und Essig hinzufigen und mit der Hand
vermischen. Danach Zucker, Mahalep und Salz hinzugeben und
erneut vermischen. Ein wenig Mehl und Backpulver hinzufigen
und kneten. Langsam das Mehl hinzufigen und solange kneten,
bis man einen weichen Teig hat, der nicht mehr an den Handen
klebt. Aus dem vorbereiteten Teig walnussgrof3e Stticke abkneifen

KANDIL SIMIDI und mit den Handen erst Ballchen und danach Rulloférmchen
bilden. Danach eine runde Form bilden. Die Bagel erst in Eiweil3
(KANDIL BAGEL) und dann in Sesam tauchen und mit Abstanden auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. In einem vorgeheizten
o o o e Backofen bei 180 °C ca. 30 Minuten rosa-braun backen. Lauwarm

Kandil Simidi oy

Oda sicakliginda bekletilmis tereyag, karistirma kabina alinir. Uzeri-
ne sivi yag, yumurta sarilari, yogurt ve sirke eklenerek el ile biraz
ZUTATEN karistinlir. Ardindan toz seker, mahlep ve tuz eklenerek karistirmaya
= T devam edilir. Uzerine bir miktar un ve kabartma tozu alinarak yogrul-
*3,5 Glaser Mehl maya baslanir. Azar azar un ilavesiyle ele yapismayan, yumusak bir
125 g Butter hamur elde edilir. Hamurdan ceviz buyukluginde parcalar koparila-
rak elde yuvarlanir ve rulo haline getirilir. Ardindan yuvarlak sekil

1 Packchen Backpulver
*15 Glas Ol
*2 Essloffel Joghurt

verilir. Hazirlanan simitler 6nce yumurta akina sonra da susama
batinlarak yagli kagit serilmis firin tepsisine aralikli olarak yerlestirilir.
Onceden isitilmis 180 °C finnda Uzerleri pembelesene kadar

yaklasik 30 dakika pisirilir. Ik olarak servis edilir.

@ *1 Essloffel Essig

30ADET *2 Eigelb

*1 Essloffel Zucker
*1 Essloffel Mahaleb
*1 Kaffeeloffel Salz

*Schauen Sie fur die
MaRtabelle in den Index.

GO

*Olgu tablosu igin
icindekilere bakiniz.

‘\)

ZUM BESTREICHEN:
*8 Essloffel Sesam
2 Eiweil3

MALZEMELER
*3,5 su bardagiun

125 g tereyag
1 paket kabartma tozu
*¥2 su bardag siviyagd
*2 yemek kasigiyogurt
*1 yemek kasig sirke
2 adet yumurta sarisi
*1 yemek kasigi toz seker
*1 yemek kasigi mahlep _
*1 tatl kasigi tuz ! I
UZERIiCiN:
*8 yemek kasigi susam

2 adet yumurta aki

28/28



www.ikram-food.de
Wir beraten Sie gernc!
;nm;:;aa 85 216

kram-faad.do

Anadelu’'dan gelen lerzet




Kahvaltilariniza
veni tadlar kattik!

Mutlaka denecyiniz!

WWW. suntat de

- —— IEHI;I.IE.:..__'-
gv‘"-— w,-...-li'r!'--B E"n”} I r M:LII "".” -!.:

-J-h...l'-l'.I.I.I.I.I.I'

rl"';"u

Gegrlﬂte Ohven |

mariniert



