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Fax: 030 /33607711
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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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Seit Jahrhunderten ist Pamukkale mit seinem wunderschénen Travertin
und seiner reichen Geschichte eines der wichtigsten Tourismuszentren
der Tiirkei. Pamukkale ist eine natiirliche Schénheit, die mit den
Ruinen der Stadt Hierapolis verflochten ist, die im Biiyiik Menderes-Becken
in der Provinz Denizli in der Agiisregion errichtet wurde. Pamukkale
Travertine, ein Berg aus dem Kalk des Quellwassers, begriift jedes
Jahr mehr als 1 Million einheimische und ausldndische Touristen mit
seinem Heilwasser und den Ruinen der Stadt Hierapolis.

Yuizyillardir pek cok medeniyete ev sahipligi yapmis olan Pamukkale,
muhtesem travertenleri ve zengin tarihi ile Ttirkiyenin en énemli
turizm merkezlerinden biridir. Pamukkale, Ege BSlgesi'nin Denizli
ilinde, Bityiik Menderes havzasinda ilk Cag’da kurulmus olan Hierapolis
kentinin kalintilar1 ile i¢ i¢e bulunan dogal bir guzelliktir. Kaynak
sularmin kireciyle olusmus bir tepe olan Pamukkale; travertenleri,
sifali sular1 ve Hierapolis kent kalintilariyla her yil 1 milyonun tizerinde
yerli ve yabanci turisti misafir etmektedir.

ANTIKES THEATRE VON HIERAPOLIS / HIERAPOLIS ANTIK TIYATRO




Sowohl fiir Denizli als auch fiir die ganze Ttirkei ist es eines
der beriihmtesten Symbole und Naturwunder, das vor viertausend
Jahren aufgrund von Erdbeben durch die Thermalwasserressourcen
im Great Menderes-Becken entstanden ist. Pamukkale-Travertine,
das auf der Liste des UNESCO-Weltkulturerbes steht, wird
seit Tausenden von Jahren als Heil- und Mineralquelle genutzt.
Die Heilquelle und das Thermalwasser, in welchem Pamukkale
seit Jahrhunderten ansiedelt, ist auch gleichzeitig die Quelle
der Travertin. Das heilende Thermalwasser von Pamukkale,
das mit seinem watte-/wolkendhnlichen Aussehen einem
Paradies dhnelt, fliet nach einer Entfernung von 320 Metern
und einem Anstieg an die Oberfliche in Travertinschichten.
Wenn das Wasser in den Travertinschichten verdunstet, fillt
das Calciumcarbonat im Wasser aus. Diese Struktur, die anfangs
einem Gel dhnelt, hirtet mit der Zeit zu Travertinen aus.

Hem Denizli'nin hem de Tiirkiyenin en tinlii sembollerinden
biri olan Pamukkale travertenleri, 4 bin yil 6nce depremler
sebebiyle Biiyiik Menderes havzasinda termal su kaynaklarinin
olusturdugu bir doga harikasidir. UNESCO Diinya Mirasi
Listesi'nde bulunan Pamukkale travertenleri, binlerce yildir
kaplica olarak kullanilmaktadir. Pamukkalenin ytizyillar bo-
yunca bir yerlesim merkezi olmasini saglayan sifali termal suyu,
travertenlerin de kaynagidir. Pamuksu gériiniimiyle adeta bir
cenneti andiran Pamukkale’nin sifali termal sulari 320 metrelik
bir mesafeyi kat edip yiizeye ciktiktan sonra, traverten
katmanlarma dokilmektedir. Traverten katmanlarindaki su

buharlagirken, suyun i¢indeki kalsiyum karbonat ¢okelmektedir.
Baslangicta bir jeli andiran bu yap1, zaman i¢inde sertleserek
travertenleri olugturmaktadir.

Auf Reisen nach Pamukkale, das fiir sein heilendes Quellwasser
bekannt ist, kénnen Besucher in den Travertinen baden, in
den antiken Pools mit Heilwasser mit einer Temperatur von
35° C schwimmen. Um Verschlei und Verunreinigungen der
Travertine zu vermeiden, diirfen Besucher keine Schuhe, Sandalen
oder Hausschuhe auf den Travertinen tragen. Pamukkale gilt
seit der Antike mit seinen 17 Heilwassergebieten in
Temperaturbereichen von 33 bis 35 °C als Gesundheitszentrum
fiir diejenigen, die auf der Suche nach Heilung sind. Das
heilende Wasser in der Region ist gut gegen viele Krankheiten
wie Herz-, GefiRsteifheit, Rheuma, Blutdruck, Schlaganfall,
Verdauungs-, Atemwegs-, Kreislauf- und Hauterkrankungen.
Einige Hotels in der Region bieten mit ihrem geschulten und
fachkundigen Personal fiir Wirmetherapie auch Dienstleistungen
far den Gesundheitstourismus an.

Sifali kaynak sulariyla tinlti Pamukkale gezilerinde ziyaretgiler
travertenlerde yikanabilmekte, sicakligi 35 °C’yi bulan sifal
sularla dolu olan antik havuzlarda ytizebilmekte ve travertenleri
gezebilmektedir. Travertenlerin agmnmasini ve kirlenmesini
énlemek igin ziyaretcilerin travertenler tzerinde ayakkabi,
sandalet ya da terlik giymesine izin verilmemektedir. 33-35 °C
sicaklik araliklarinda 17 adet sicak su alani bulunan Pamukkale,

“egha |

ANTIKE STADT HIERAPOLIS
HIERAPOLIS ANTIK KENTI
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Antik Cag’dan bu yana sifa bulmak isteyenler i¢in bir saglik
merkezi olarak hizmet vermektedir. Bslgede bulunan sifalar
sular; kalp, damar sertligi, romatizma, tansiyon, felg, sindirim,
solunum, dolasim ve deri hastaliklar1 gibi pek ¢ok hastaliga iyi
gelmektedir. Bélgedeki bazi oteller de termal tedavi konusunda
egitimli, uzman personeliyle saglik turizmine yénelik hizmet
vermektedir.

Die Entdeckungsgeschichte von Pamukkale geht auf die

rémische Zeit zuriick. Die meisten Ruinen der antiken Stadt

Hierapolis, die sich prichtig neben den Travertinen erhebt,
stammen aus der Rdmerzeit. Neben Travertinen stehen auch

die Ruinen der Stadt auf der Liste des UNESCO-Weltkultur-
und Naturerbes. Der Kénig von Bergama, der vor zweitausend

Jahren die einzigartige Schénheit von Pamukkale sah, erbaute

die Stadt Hierapolis direkt neben den Travertinen. In dieser

Zeit diente die Stadt als Gesundheitszentrum und wurde von
Menschen aus vielen Teilen Anatoliens besucht, die auf der

Suche nach Gesundheit und Schénheit waren.

Pamukkalenin kesif hikayesi Roma Dénemine kadar uzan-
maktadir. Travertenlerin hemen yaninda muhtesem bir sekilde
yukselen Hierapolis Antik Kenti'ne ait kalintilarin baytk bir
boéliimii Roma Dénemi'ne aittir. Travertenlerle birlikte, kente

PAMUKKALE

ait kalintilar da UNESCO Dtuinya Kiilttrel ve Dogal Miras
Listesindedir. 2 bin y1l 6nce Pamukkalenin essiz giizelligini
gbren Bergama Krali, travertenlerin hemen yanina Hierapolis
Kenti'ni insa ettirmigtir. Bu dénemde kent, saglik merkezi
olarak hizmet vermeye baglamis ve Anadolunun pek cok
yerinden saglik ve giizellik arayisinda olan kisiler tarafindan
ziyaret edilmistir.

Durch sorgfiltigen Schutz hat die im Jahr 197 v. Chr. gegriindete

antike Stadt Hierapolis es geschafft, in unsere heutige Zeit zu

gelangen. Der Ort, der vor Tausenden von Jahren als rémisches

Bad genutzt wurde, dient heute als Archiologiemuseum.
Skulpturen und andere Ruinen, die in den Ausgrabungen von

Hierapolis und Umgebung gefunden wurden, werden in diesem

Museum ausgestellt. Besonders Bauwerke wie das alte Theater,
der Tempel, die Gréber, die Brunnen, Agora und das Gymnasium

befinden sich in einem sehr gutem Zustand und empfangen

viele Besucher. Dartiber hinaus befindet sich in Hierapolis auch

die Hohle, die als ,Tor der Hélle“, , Plutos Tor* oder ,, Ploutonion®
bekannt ist und als Eingangstor der von Gott Pluton und seiner

Frau Persephone dominierten Unterwelt gilt. Direkt tiber der

Héhle befindet sich der Apollontempel.

M.O. 197 yilinda kurulan Hierapolis Antik Kenti, dikkatle

PAMUKKALE
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korunarak giintimtize ulagmay: basarabilmistir. Binlerce y1l
énce Roma Hamamu olarak kullanilan mekéin giintimuzde
arkeoloji miizesi olarak hizmet vermektedir. Miizede, Hierapolis
ve yakin gevredeki antik kent kazilarinda bulunan heykeller
ve diger kalintilar sergilenmektedir. Ozellikle antik tiyatro,
tapinaklar, mezarlar, cesmeler, agora ve gymnasium gibi yapilar
oldukga iyi durumdadir ve pek ¢ok ziyaretci agirlamaktadir.
Ayrica, Tanri Plouton ve esi Persophonenin hiikiim stirdagt
yeralt1 diinyasinin giris kapisi olarak kabul edilen “Cehennem
Kapis1”, “Pluto’s Gate” veya “Ploutonion” adiyla taninan magara
da Hierapolis'te yer almaktadir. Magaranin hemen tzerinde
ise Apollon Tapmag: bulunmaktadir.

Hierapolis gilt auch als heiliger Ort fiir das Christentum.
Phillippus, einer der 12 Junger Jesu, wurde hier getétet und
sein Grab befindet sich an diesem Ort. Das Martyrium, in dem
sich das im 5. Jahrhundert erbaute Grab befindet, ist eine der
heiligen Strukturen des Christentums. Ebenfalls sind in
verschiedenen Teilen der Stadt auch weitere Kathedralen und
Kirchen zu finden. Die Stadt wurde in der archiologischen
Literatur als ,Holy City“, also als ,Heilige Stadt” bezeichnet.

Hierapolis ayrica Hristiyanlik agisindan da kutsal bir mekan
olarak kabul edilmektedir. {sa'nin 12 havarisinden biri olan

ANTIKES THERMALBAD /
ANTIK TERMAL HAVUZ

ANTIKE STADT HIERAPOLIS
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Phillippus burada éldurilmistiir ve mezar1 da buradadir.
5. yy'da yapilan mezarm yer aldigi Martyrium, Hristiyanhigin
kutsal yapilarindandir. Ayrica kentin cegitli yerlerinde katedraller
ve kiliseler bulunmaktadir. Kent, arkeoloji literatiiriinde de

“Holy City” yani “Kutasal Kent” olarak adlandirilmigtir.

In Pamukkale, welches in Bezug auf Geschichte und Naturtourismus
ein Paradies ist, ist es auch méglich, verschiedene Aktivititen
zu unternehmen. Besucher, die sich fiir Paragliding interessieren,
kénnen das in Pamukkale fast zu jeder Jahreszeit betreiben.
AuBerdem ist die Region sehr gut fiir Sportbegeisterte geeignet.
Es ist moglich, von den 70 Meter hohen Huigeln mit dem Fallschirm
zu springen und von oben aus die Aussicht auf die weilen
Travertine zu geniefen. Dartiber hinaus gibt es rund um
Pamukkale Trekkingrouten, Radwege
aktivitdten.

Tarih ve doga turizmi bakimindan bir cennet gibi olan Pamukkale’de
farkli aktiviteler yapmak da mtimbkiindiir. Yamag parastitiine
ilgisi olan ziyaret¢iler Pamukkale tizerinde hemen her mevsim
yamag parasiitt yapabilmektedir. Bélge amator sporcular icin
de ¢cok uygundur. 7o metre yiiksekligindeki tepelerden parastitle
inmek ve bembeyaz travertenlerin tadini ¢ikarmak mtmkandiir.
Bunun diginda Pamukkale ¢evresinde trekking rotalari, bisiklet

ANTIKES THERMALBAD /
ANTIK TERMAL HAVUZ

und Bergsteiger-
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In Pamukkale und Karahayit, direkt neben Pamukkale, befinden sich viele Motels, Hotels,
Boutique-Hotels und Thermalhotels. In beiden Regionen gibt es tiber 40 Thermalhotels
mit 4 und 5 Sternen. Diese Hotels sind zu jeder Jahreszeit geéffnet und bieten fur ihre
Besucher mit Thermalwasser geftillte Innen- und Auflenpools. Einige Hotels bieten das
Thermalwasser auch in ihren Zimmern. Viele dieser Einrichtungen bieten auch Dienste
wie Physiotherapie, Spa und Massagen.

Pamukkale’de ve Pamukkalenin hemen yanindaki Karahayit’ta pek cok motel, otel, butik
otel ve termal otel mevcuttur. Iki bélgede de 40’a yakin 4 ve 5 yildizli termal oteller hizmet
vermektedir. Bu oteller yilin her mevsimi hizmete acik olup termal suyu agik ve kapali
havuzlarda ziyaretgilerinin kullanimina sunmaktadir. Bazi otellerde kisisel odalarda da
termal su bulunmaktadir. Bu tesislerin bircogunda fizyoterapi, spa ve masaj hizmetleri de
verilmektedir.

Pamukkale befindet sich innerhalb der Grenzen von Denizli und ist tiber den 63 km vom
Zentrum entfernten Flughafen Cardak mit dem Shuttle, Taxi, Bus oder Mietwagen zu
erreichen und ist 268 km mit dem Auto vom Izmir-Flughafen entfernt. Vom Busbahnhof
in der Innenstadt aus fahren sehr haufig Kleinbusse nach Pamukkale. Vom Bahnhof im
Zentrum aus sind Verbindungen von Ankara, Istanbul und {zmir verfiigbar.

Denizli sinirlari iginde yer alan Pamukkale’ye; merkeze 63 km uzaklikta bulunan Cardak
Havalimani Gizerinden servis, taksi, otobiis ya da arag kiralama gibi imkanlarla ulagilabildigi
gibi Izmir Havalimani'ndan da 268 km karayolu seyahatiyle de ulasilabilir. Kent merkezinde
bulunan otogardan Pamukkale’ye ¢ok stk dolmuslar bulunmaktadir. Yine merkezdeki tren
garindan Ankara, Istanbul ve Izmir baglantili seferler yapilmaktadir.




Makarpa Salatas
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4 KISILIK 30 DAKIKA
4 PERSONEN 30 MINUTEN

ZUTATEN

Y4 Packung Nudeln

(vorzugsweise kleine Sorte)
*1 Glas Joghurt
*2 Essloffel Mayonnaise
*15 Glas Mais
4-5 eingelegte Essiggurken
1 Capia-Paprika
1 Gurke
4-5 Kirschtomaten
8-10 kernlose griine Oliven

2-3 zermahlene

Knoblauchzehen

Salz

=~ 3

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

MALZEMELER

Y2 paket makarna

(tercihen kiiciik tiirden)
*1 su bardag1 yogurt
*2 yemek kagig1 mayonez
*14 su bardag1 tane musir

4-5 adet kornison tursu

1 adet kapya biber

1 adet salatalik
4-5 adet ceri domates

8-10 adet cekirdeksiz
yesil zeytin

2-3 dig doviillmiis sarimsak

Tuz

[P —

*Olgti tablosu i¢in
icindekilere bakmuiz.

Die Nudeln gemaR der auf der Packung angegebenen Zeit kochen.
Abtropfen lassen und zur Seite stellen. Joghurt und Mayonnaise
in eine tiefe Schiissel geben und gut vermischen. Von den Gurken
einige runde Stiicke schneiden und zum Verzieren zur Seite legen.
Den Rest der Gurken, Paprika, Essiggurken und Oliven in kleine
Stiicke schneiden. Alle Zutaten zusammen mit dem Mais und
Knoblauch in die Joghurtmischung hinzugeben. Salz hinzugeben
und alles gut vermischen. Die in der Zwischenzeit abgekiihlten
Nudeln zur Mischung geben und alles gut vermischen. Den Salat
auf einen Servierteller geben, mit Gurken und Kirschtomaten
verzieren.

Bemerkung: Nach Wunsch und Geschmack kann der Salat auch
mit weiterer Garnitur, Petersilie, Dill und weiterem Gemiise
vorbereitet werden.

Makarna, paketin tizerinde belirtilen stire dogrultusunda haglanr.
Suyu stiziilerek kenara alinir. Derin bir kdseye yogurt ve mayonez
alinarak karigtirihir. Salataliktan birkag dilim yuvarlak sekilde
kesilerek stisleme i¢in kenara ayrilir. Salataligin geri kalan kismu,
kapya biber, kornison tursu ve zeytinler kigtk kiipler halinde
dogramr. Dogranan malzemeler, musir ve sarimsakla birlikte yogurtlu
karigimin i¢ine alinir. Tuz da eklenerek tiim malzemeler iyice
karitirilir. Bu sirada kenarda sogumus olan makarna da yogurtlu
karigimin i¢ine alarak tiim malzeme harmanlanir. Servis tabagina
alman salata, tizeri salatalik, geri domates ve zeytinlerle siislenerek
servis edilir.

Not: Arzuya gore salatada garnittr, ton baligi, maydanoz ve de-
reotu gibi yesillikler de kullanilabilir.
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4 KISILIK 200°C 30 DAKIKA
4 PERSONEN 30 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

200 g Hellim-Kise 200 g hellim peyniri

2 Karotten 2 adet havug

1 rote Zwiebel 1 adet kirmizi kuru sogan

2 Capia-Paprika 2 adet kapya biber

1 Aubergine 1 adet patlican

1 adet kabak

1 Zucchini
6 Kirschtomaten 6 adet ceri domates

1 Glas Maiskolben 1 kavanoz kocan musir

Sesam Susam
Fiir die Marinade: Marine icin:

*1% Glas Olivend] 5 su bardag zeytinyag:

2 gemahlene Knoblauchzehen

2 dig d6viilmiis sarimsak
Pul biber
Kekik
Tuz, karabiber

scharfe Paprika-Flocken
Thymian
Salz, Pfeffer

s, s N
*Schauen Sie fiir die *Olgti tablosu i¢in
MalRtabelle in den Index. icindekilere bakmuiz.

Nachdem das Gemiise gut gereinigt und gewaschen wurde, in
fiir einen SpieR geeignete Stiicke schneiden. Fiir die Marinade
alle Zutaten in einer groen Schiissel gut vermischen. Das klein
geschnittene Gemuse in die Mischung geben und 15-20 Minuten
ruhen lassen. Gleichzeitig Hellim-Kise in kleine Quadrate
schneiden, mit Sesam vermengen und zur Seite legen. Nachdem
das Gemiise gut geruht hat, zusammen mit den Kisesttckchen
aufspiefRen.

In einem Ofen bei 180 °C 10 bis 15 Minuten lang backen und
gelegentlich kontrollieren. Alternativ zum Ofen kénnen die Spiefe
auch auf einem Grill oder einem Elektrogrill gegrillt werden.
Warm servieren.

Bemerkung: Nach Wunsch und Geschmack Pilze, griine Paprika
oder Knoblauch den Spiefen hinzuftigen.

Sebzeler iyice ytkandiktan sonra sise uygun sekilde kiigiik kiguk
dogranir. Marine i¢in tim malzemeler genis bir kapta iyice
karigtirilir. Dogranmis olan sebzeler bu karigimin i¢ine dékilerek
15-20 dakika kadar bekletilir. Diger tarafta hellim peyniri de kiigtik
kiipler haline dogranarak susama bulanir ve kenara alimir. Sebzeler
dinlendikten sonra peynir kiipleri ile birlikte sislere dizilir.

180 °C firinda kontrollii bir sekilde 10-15 dakika kadar pisirilir.
Sisler, firna alternatif olarak mangalda ya da elektrikli 1zgarada
da pigirilebilir. Sicak olarak servis edilir.

Not: Arzuya gore sislere mantar, yesil biber, sarimsak gibi mal-
zemeler de eklenebilir.
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4 KISILIK
4 PERSONEN

\

60 DAKIKA
60 MINUTEN

ZUTATEN
250 g gewiirfeltes Rindfleisch
1 Zwiebel

MALZEMELER
250 g kusbasi dana eti
1 adet kuru sogan
2 scharfe griine Paprika 2 adet sivri biber
1 Capia-Paprika 1 adet kapya biber
5-6 Kirschtomaten 5-6 adet ceri domates
2 Kartoffeln 2 adet patates
1 Karotte
*1 Glas Erbsen
*3 Essloffel Olivendl
“I5 Essloffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

1 adet havug
*1su bardag: bezelye
*3 yemek kasig1 zeytinyagi
*5 yemek kagig1 biber salcasi
*1 tath kagig1 tuz
*1 cay kagig1 karabiber
*2 Glaser Wasser *2 su bardagi su
3-4 Lorbeerblitter 3-4 adet defne yapragi

Zum Braten der Kartoffeln: ' Patatesleri kizartmak icin:

0l Siv1 yag

s, s N
*Schauen Sie fiir die *Olgti tablosu i¢in
MalRtabelle in den Index. icindekilere bakmuiz.

Fleischwrfel in einen Schnellkochtopf geben. 2 Gliser Wasser
hinzugiefen und ca. 20 Minuten lang kochen, bis das Fleisch
weich wird. Wihrend das Fleisch gekocht wird, die Erbsen in
einen anderen Topf geben und kochen lassen. Karotten in Wiirfel
schneiden. Sobald die Erbsen gar sind, die Karotten dazugeben
und 6-7 Minuten zusammen kochen. Abtropfen lassen und zur
Seite stellen. Kartoffeln in Wiirfel schneiden, in einer separaten
Pfanne in Ol braten und beiseite stellen. Nachdem das Fleisch
gekocht ist, das gekochte Wasser filtern und zur spiteren
Verwendung aufbewahren. Das Fleisch wieder in den Topf geben,
3 Esslétfel Olivenél hinzuftigen und anbraten. Fleisch 5 Minuten
lang in Olivendl braten, gehackte Zwiebeln hinzufiigen und
solange weiter rdsten, bis die Zwiebeln rosa werden. Paprika in
grobe Stiicke schneiden und in den Topf geben. Nach einigen
Minuten Paprikamark hinzuftgen und gut durchrgsten. Danach
das zur Seite gestellte Fleischwasser hinzugeben. Mit Salz und
Pfetfer abschmecken. Lorbeerblatter in den Topf geben und alles
zusammen ca. 10 Minuten lang kochen lassen. Karotten, Erbsen
und Kartoffeln auf ein breites Backblech legen. Dartiber die
Fleischmischung vom Topf gieRen. Die Kirschtomaten halbieren
und auf das Blech legen. Mit Backpapier abdecken, in einem
vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 15-20 Minuten backen. Warm
servieren.

Kugbagt etler, bir dtidtiklu tencereye alinir. 2 su bardagi su ilavesiyle
yaklasik 20 dakika, etler yumusayana kadar haslanir. Et haglanirken,
bezelyeler de baska bir tencereye alinarak haglanmaya birakilir.
Havuglar da kiip ktip dogranir. Bezelyeler pismeye yakin havuclar
da tencereye alinir ve 6-7 dakika birlikte haglanmir. Daha sonra
suyu stiziilerek kenara alinir. Patatesler de kip kiip dogranarak
ayr bir tavada sivi yagda kizartilir ve kenara alimur. Etler haglandiktan
sonra, hasglama suyu stiztlerek daha sonra kullanilmak tzere
bekletilir. Etler tekrar tencereye alinarak tizerine 3 yemek kasig1
zeytinyagi ilave edilir ve kavurmaya baslanir. Zeytinyaginda 5
dakika kadar kavrulan etlerin tzerine, yemeklik dogranmus
soganlar eklenir ve soganlar pembelesene kadar kavurma iglemine
devam edilir. Biberler de iri parcalar halinde dogranarak tencereye
eklenir. Birka¢ dakika cevrildikten sonra sal¢a koyulur ve kokusu
¢ikana kadar kavrulur. Daha sonra, kenara ayrilan et suyu da
tencereye dokiilir. Tuz ve karabiber eklenir. Defne yapraklar:
tencereye atilir ve bu sekilde tenceredeki malzemeler 10 dakika
kadar pismeye birakilir. Havug, bezelye ve patatesler genis bir
firin tepsisine alinir. Uzerine tenceredeki etli karigim dskilir.
Ceri domatesler kesilerek tepsinin tizerine dizilir. Uzeri yaglt
kagitla értiilerek, énceden 1sitilmug 180 °C firinda tizeri kizarana
kadar 15-20 dakika pisirilir. Sicak olarak servis edilir.



(® KNAPPSCHAFT

fir meine Gesundhelt!

Urlaub zu Hause
und hinein in
die Erholung

Entspannung ist das beste Mittel gegen Stress und wer
zu Hause Urlaub macht, erspart sich schon im Vorfeld
Stress. Keine Probleme bei der Anreise, keine vergesse-
nen Schuhe, Spielzeuge oder Cremes — denn es ist ja
alles da.

Damit die freie Zeit zum Urlaub wird, werden Sie einmal
anders aktiv. Museen bieten in den Ferien oft Filhrungen,
Workshops und Bastelkurse an, auch fir Kinder. Spal3
machen auch Ausflige zu Schwimmba&dern, Badeseen
oder auch Fahrradtouren.

Nur dann gilt es an den Sonnenschutz zu denken wie
auch an gesunde Snacks und ausreichend Getréanke.

Ubrigens, als Mitglied der KNAPPSCHAFT
nehmen Sie kostenlos an zwei Gesundheitskursen
pro Jahr teil — oft auch online. Entspannung also
rund ums Jahr.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappscharft.de
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Peymirli ‘Pogaca
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6 KISILIK 180°C 50 DAKIKA
6 PERSONEN 50 MINUTEN

ZUTATEN
*3 Glaser Mehl
*1 Glas lauwarme Milch
*1 Glas lauwarmes Wasser
*1 Essloffel Trockenhefe
*14 Glas Ol
*1 Essléffel Zucker
*1 Kaffeeloffel Salz
1 Eiweil3
Fiir die Fiillung:
250 g Schafskise
% Bund Dill
3-4 Zweige Petersilie
Zum Bestreichen:

*2 Essloffel Sesam-
Schwarzkiimmel-
Mohnmischung

1 Eigelb

=~ 3

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

MALZEMELER
*3 su bardagi un

*1 su bardag ilik stt

*1 su bardagi ilik su

*1 ¢orba kagig1 kuru maya
*2 su bardag1 siv1 yag
*1 ¢orba kagig1 toz seker

*1 tath kagig1 tuz

1 yumurta beyazi

i

Iciicin:
250 g beyaz peynir
% demet dereotu

3-4 dal maydanoz

Uzeri icin:

*2 ¢orba kagi1g1 susam,
corekotu, haghag karigimi

1 yumurta sarisi

[P —

*Olgti tablosu i¢in
icindekilere bakmuiz.

Trockenhefe, Zucker und lauwarme Milch in eine grofle Knetschissel
geben. Ohne Mischen die Mischung abdecken und eine halbe
Stunde lang in einer warmen Umgebung solange warten, bis die
Hefe aktiv wird. Eine halbe Stunde spiter Salz, EiweiR und O1
hinzuftigen und vorsichtig mischen. Das Mehl nach und nach
hinzuftigen und solange kneten, bis eine homogene Mischung
entsteht. Nachdem eine weiche Paste entstanden ist, die nicht
an der Hand haftet, wird der Teig 1-2 Stunden lang in einer warmen
Umgebung fermentiert, indem er mit einem Tuch abgedeckt
wird. Fir die Fiillung den Schafskise brockeln. Dill und Petersilie
waschen und fein hacken, mit dem Schafskise vermischen. Aus
dem ruhenden Teig mandarinegrofen Stiicke entnehmen und
mit einem Nudelholz in 0,5 cm dicke Kreise ausrollen. Die Fiillung
in die Mitte geben und den Teig schliefen. In den Handflichen
vorsichtig eine runde Form geben. Teigstticke auf ein Backblech
mit Backpapier mit Abstinden legen. Mit Eigelb bestreichen.
Mit Sesam-Schwarzkimmel-Mohnmischung bestreuen. In einem
vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 20-25 Minuten backen.
Lauwarm servieren.

Bemerkung: Fir die Fiillung kénnen je nach Geschmack weitere
Kisesorten verwendet werden.

Genis bir yogurma kabina kuru maya, seker ve ihk stit ilave edilir.
Karistirmadan, tizeri kapatilarak, ilik bir ortamda yarim saat
kadar mayanin aktiflesmesi beklenir. Yarim saat sonra igine tuz,
yumurta beyazi ve sivi yag eklenerek hafifce karigtirilir. Azar azar
un ilavesiyle, homojen bir karigim olana kadar yogrulur. Ele
yapismayan, yumusak kivamda bir hamur elde edildikten sonra
tzeri bezle értilerek 1lik bir ortamda 1-2 saat mayalanmaya
brrakilir. I¢i i¢in, beyaz peynir ufalanir. Dereotu ve maydanoz
temizlenerek ince ince kiyilr. Yesillikler peynirle karistirilir.
Dinlenmis hamurdan, mandalina biyaklagtnde bezeler almarak
merdane yardimiyla yarim ¢cm kalinliginda agilir. Ortasmna ig
malzemesinden biraz koyulur ve kapatilir. Avug i¢inde hafifce
yuvarlanip sekil verilir. Tam bezeler yagh kagit serilmis firm
tepsisine aralikli olarak yerlestirilir. Uzerlerine yumurta sarist
strdlir. Susam, ¢orekotu ve hashash karigimdan serpilerek
pismeye hazir hale getirilir. Onceden 1sttilmus 180 °C firinda 20-25
dakika kadar pisirilir. Ihdiktan sonra servis edilir.

Not: I¢ hara i¢in istege gére farklt peynir ¢esitleri de kullanilabilir.



Peynir yogurtla karsilasiyor -
geleneksel ve klasik triin cesitleri

oemuer.de
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2STUCK

tv Yapim Pizza

v
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2 ADET 200°C 60 DAKIKA
60 MINUTEN

ZUTATEN
Fiir den Teig:
*s Gldser Mehl
1 Pickchen Trockenhefe
*1 Essloffel Zucker
*1/, Bssloffel Salz
*2 Glaser lauwarmes Wasser
*4 Essloffel Olivendl
Fiir die SofRe:
3 Tomaten
2-3 Knoblauchzehen
*1 Kaffeel6ffel Tomatenmark
*1 Teeloffel Zucker
*1 Teeloftel Salz
*4-5 Essloffel Olivenol

*1 Teel6ffel trockenes
Basilikum

*1 Teel6ffel Thymian
Zum Bestreichen:
Mozzarella

Kise

Pizza-Zutaten je nach
Wunsch und Geschmack

e

*Schauen Sie fir die
MafRtabelle in den Index.

Das Mehl in eine groe Knetschissel geben und in die Mitte eine
Mulde formen. Hefe, Zucker, Salz, Olivensl und warmes Wasser
langsam in die Mulde geben und den Teig kneten. Der Teig soll
so weich werden, dass er nicht an der Hand haftet. Den Teig
abdecken und eine halbe Stunde giren lassen. In der Zwischenzeit
die Tomatenschalen schilen und fir die Sauce pirieren. Olivensl
in einen SoRentopf geben und die ptrierten Tomaten hinzuftgen.
Die Tomaten solange kochen, bis sie thren Saft einziehen. Beim
Kochvorgang den Zucker auf die Tomaten geben. Nachdem der
Tomatensaft eingesogen ist, Tomatenmark und Salz hinzugeben.
Sofe solange kochen, bis sie dickfliissig wird. Danach geriebenen
Knoblauch und Gewiirze hinzugeben und einige Minuten lang
weiter kochen, danach vom Herd nehmen und abkiithlen lassen.
Den nun geruhten Teig auf die mit Mehl bestiubte Arbeitsfliche
geben und ein wenig kneten. Den Teig in 2 gleich grofRe Sticke
teilen. Jedes Stlick mit dem Nudelholz zu Pizzablech-groflen
Stiicken ausformen. Diese Stiicke auf das mit ein wenig Mehl
bestiubte Backblech legen und die Rinder korrigieren. Damit
der Teig sich nicht zu sehr dehnt, mit einer Gabel Lécher auf die
Oberfliche stechen. In einem vorgeheizten Backofen bei 200 °C
ca. 10 Minuten backen. Den halb gebackenen Teig aus dem Ofen
nehmen und reichlich SoRe auf die Oberfliche streichen. Auf
die SoRe Mozzarella und Kise streuen. Danach Pizza-Zutaten je
nach Geschmack und Wunsch hinzufigen. In diesem Schritt
kénnen auf die Pizza Zutaten wie Salami, Wurst, Pilze, Mais,
Oliven oder Paprika gelegt werden. Zuletzt die Pizza erneut in
den Ofen geben und bei 200 °C ca. 20 Minuten backen. Warm
servieren.



Un, genis bir yogurma kabina alinir ve ortas1 havuz gibi agilir.
Ortasma maya, seker, tuz, zeytinyag1 ve yavas yavas 1lik su ilave
edilerek hamur yogrulmaya baslanur. Ele yapismayan, yumusak
kivamli bir hamur elde edilir. Hamurun Gzeri értilerek yarim
saat kadar mayalanmaya birakilir. Bu sirada sosu igin domateslerin
kabuklar soyularak rendelenir. Sos tenceresine zeytinyag: alinir
ve Uzerine rendelenmis domatesler eklenir. Domatesler suyunu
¢ekmeye baglayana kadar karigtirilarak pisirilir. Pisirme agamasinda
domateslerin Gizerine toz seker eklenir. Suyunu ¢ekmeye baslayinca
sal¢a ve tuz ilave edilir ve karistirilir. Sos koyulasana kadar pisirilir.
Son olarak rendelenmis sarimsaklar ve baharatlar da eklenerek
birka¢ dakika daha kanstinlir ve ocagin alti kapatilarak sos
sogumaya birakilir. Mayalanan hamur, un serpilmis tezgah Gzerine
almarak el ile biraz yogrulduktan sonra 2 esit parcaya bélindir.
Her bir par¢a, merdane yardimiyla pizza tepsisi ¢apina gére agilir.
Actlan hamur, hafifce unlanmis pizza tepsisine almarak etrafl
dizeltilir. Hamurun piserken kabarmamasi i¢in, bir ¢atal yardimuyla
tim hamur yiizeyine delikler agilir. Pizza hamuru, 6nceden
1sitdmus 200 °C firina verilerek 10 dakika kadar pisirilir. Yar1 pisen

hamur firmdan alimarak izerine ve kenarlarm bolca sos strtlir.

Domates sosunun zerine, mozzarella ve kasar peyniri rendesi
yerlestirilir. Arindan Gzerine istege gére pizza malzemeleri
yerlestirilir. Bu asamada, pizzanin Gzerine salam, sosis, sucuk,
mantar, musir, zeytin, biber gibi istenilen malzemeler koyulabilir.
Son olarak pizza tekrar firina verilerek 200 °C'de 20 dakika daha
pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

2 STUCK

tv Yapim Pizza

v

@ &8 o

2 ADET 200°C 60 DAKIKA
60 MINUTEN

MALZEMELER
Hamuru igin:
*5 su bardagi un
1 paket kuru maya
*1 yemek kagig1 toz seker
* yemek kagig1 tuz
*2 su bardagi ilik su
*4 yemek kasig1 zeytinyagi
Sosu igin:
3 adet domates
2-3 dig sarimsak
*1 tath kagi1 domates salcas:
*1 cay kagig1 toz seker
*1 cay kagig1 tuz

*4-5 yemek kasig1 zeytinyagi

*1 ¢ay kagig1 kuru feslegen
*1 cay kagig1 kekik
Uzeri i¢in:
Mozzarella peyniri
Kasar peyniri

Arzuya gore pizza
malzemeleri

o o=

*Olet tablosu i¢in
icindekilere bakmiz.
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Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron Sascha Schwan
Biiroleitung Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau, Kunden- Selbsténdiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

Tarik Akan Enes Ustiin Serap Elevli Gamze Odemis
Versicherungsfachmann Versicherungsfachmann Kundenberaterin Versicherungsfachfrau
im AuBendienst im AuBendienst im Innendienst Schadenmanagement

Ugurcan Yilmaz Giilsen Cekic Kristen Lisa Heard Eda Yapan
Kundenberater im AuBendienst Agenturassistentin Agenturassistentin Auszubildende zur
Versicherungskauffrau

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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Cikolatah Sufle

2
[Flow | ALlC
3KISILIK 200°C 25 DAKIKA
3 PERSONEN 25 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER
125 ml Milch 125 ml siit
125 g dunkle Schokolade 125 g bitter ¢ikolata

3 Eier 3 adet yumurta

(Eigelb und Eiweifs getrennt) (sarilar: ve beyazlar: ayrilmas)
*1,5 Essloffel Mehl *1,5 yemek kasigi un
*2 Essloffel Butter *2 yemek kagig1 tereyagi
*2 Essloffel Zucker *2 yemek kagi31 toz seker
*14 Teeloffel Salz "4 cay kagig1 tuz

Zum Einfetten der Sufle kaplarini

Auflaufformen: yaglamak i¢in:

*1 Essloffel Butter *1 yemek kagig1 tereyagi

*1 Essloffel Kakao *1 yemek kagi31 kakao

Zum Bestreuen: Uzeri igin:

Puderzucker Pudra sekeri

s, s N
*Schauen Sie fiir die *Olgti tablosu i¢in
MalRtabelle in den Index. icindekilere bakmuiz.

Milch in einem breiten Topf aufkochen. Die Schokolade hinzufiigen,
zum Schmelzen bringen und vom Herd nehmen. In einem weiteren
Topf die Butter schmelzen. Mehl auf die Butter geben und gut
braten. Danach die Mehlmischung in die Schokoladenmischung
geben. Zucker hinzugeben und griindlich mischen. 3 Eigelb mit
schnellen Mischbewegungen in den Topf geben und einige Minuten
weiter mischen. Den Topf vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen. In einer tiefen Schiissel 3 Eiweife mit dem Salz gut schaumig
schlagen. EiweiBschaum zu der abgekdhlten Schokoladenmischung
geben und vorsichtig mit einem Spatel mischen. Auflaufformen
einfetten und mit Kakao bestreuen. Die fertige Soufflé-Mischung
in gefettete und mit Kakao tiberzogene Soufflé-Behilter mit einem
Fingerabstand unterteilen. In einem vorgeheizten Backofen bei
200 °C ca. 10 Minuten backen. Sobald die Soufflés aus dem Ofen
kommen, mit Puderzucker bestreuen und heil servieren.

Stit, genis bir tencereye alinarak kaynama noktasina gelene kadar
wsitilir. Ardindan igine gikolata eklenerek eritilir ve ocaktan alinir.
Ayr1 bir tencerede, tereyag eritilir. Uzerine un ilave edilerek unun
kokusu ¢ikana kadar kavrulur. Un kavrulduktan sonra karisim,
cikolatal sttld karisimin igine eklenir. Toz seker de ilave edilerek
strekli olarak karistirilir. 3 adet yumurta sarisi da hizli izl
karistirilarak tencereye eklenir ve birkag dakika daha karistirilir.
Ardmdan ocaktan alinarak sogumaya birakilir. Derin bir kisede
3 adet yumurta beyazi, tuz ilavesiyle birlikte képiik olana kadar
guzelce qurpilir. Képik haline gelmis olan yumurta beyazlari,
sogumus olan ¢ikolatalt karisima eklenir ve bir spatula yardmmuyla
hafifce karistirilir. Sufle kaplari yaglanir ve iglerine kakao serpilir.
Hazir olan sufle harci, yaglanmis ve kakao ile kaplanmis sufle
kaplarina, tizerlerinde bir parmak kadar bosluk kalacak sekilde
paylastirilir. Onceden 1sitilmis 200 °C firinda 10 dakika kadar
pisirilir. Firindan ¢ikar ¢itkmaz tzerlerine pudra sekeri serpilir
ve sicak olarak servis edilir.
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Hem Besleyici
Hem Lezzetli:

BAKLA %,

DIE SAUBOHNE, DIE DER FAMILIE DER HOLSENFRUCHTE IHREN

NAMEN GIBT, IST EINE SEHR WERTVOLLE NAHRUNGSQUELLE.
OBWOHL SIE NICHT SO SEHR BELIEBT SIND WIE BOHNEN, ERBSEN,
LINSEN UND KICHERERBSEN, DIE DERSELBEN FAMILIE ANGEHOREN,

ZIEHEN SAUBOHNEN MIT [HREN VORTEILEN GENAUSO VIEL
AUFMERKSAMKEIT AUF SICH WIE DIESE LEBENSMITTEL. ES IST
BEKANNT, DASS DIE SAUBOHNE, VON DER ANGENOMMEN WIRD, DASS
SIE EINE ZEHNTAUSEND JAHRE ALTE PFLANZE IST, IM ALTEN AGYPTEN
ALS HAUPTPROTEINQUELLE KONSUMIERT WURDE, INSBESONDERE
VON DEN ARMEN, DIE SCHWIERIGKEITEN HATTEN AN FLEISCH ZU
KOMMEN. IN DER TURKEI WERDEN DIESE BOHNEN INSBESONDERE
IM AGAISCHEN, INMARMARA UND IM MITTELMEERRAUM ANGEBAUT
UND SIE WERDEN FRISCH, ALS PURE BOHNE ODER GETROCKNET
VERZEHRT. SAUBOHNEN SIND NICHT NUR GESUND, SONDERN
VERBESSERN AUCH DIE QUALITAT DER ERDE AUF, DER SIE ANGEBAUT
\WERDEN. SAUBOHNEN, EIN NATURLICHER DUNGER, GEBEN DEM
BODEN STICKSTOFF UND ERHOHEN DEN ERTRAG IM BODEN.

BAKLAGILLER FAMILYASINA ISMINi VEREN BAKLA, GOK DEGERLI
BIR BESIN KAYNAGIDIR. AYNI FAMILYADA YER ALAN FASULYE,
BEZELYE, MERCIMEK VE NOHUT KADAR GOK RAGBET GORMESE
DE FAYDALARIVLA BU BESINLER KADAR DIKKAT GEKMEKTEDIR.
10BIN YILLIK ESKI BIR BITKI OLDUGU DUSUNULEN BAKLANIN ESKI
MISIR'DA OZELLIKLE ET BULMAKTA GUGLUK GEKEN YOKSULLAR
TARAFINDAN ANA PROTEIN KAYNAGI OLARAK TUKETILDIGI
BILINMEKTEDIR. TURKIE'DE OZELLIKLE EGE, MARMARA VE AKDENiZ
BOLGELERINDE YETISTIRILEN BAKLA TAZE, IG VEYA KURU OLARAK
TUKETILEBILMEKTEDIR. BAKLA, SAGLIGA OLAN FAYDALARININ
YANI SIRA TOPRAGIN KALITESINI DE ARTIRAN BIR BITKIDIR. DOGAL
BIR GUBRE OLAN BAKLA, TOPRAGA AZOT BIRAKARAK TOPRAKTAKI
VERIMI ARTIRIR.
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Saubohnen sind reich an vielen Nihrstoffen, insbesondere
EiweiR, Eisen und Ballaststoffen, und leisten einen wichtigen
Beitrag zur Gesundheit. Sie enthalten viele Vitamine und
Mineralien wie Kalium, Vitamin A, C, K, B6, Kupfer, Zink
und Magnesium. Wihrend sie das Risiko von Herzerkrankungen,
Krebs und Depressionen im Korper verringern konnen,
bieten sie wirkungsvolle Unterstiitzung, insbesondere fiir
Parkinson-Patienten.

Basta protein, demir ve lif olmak tizere pek ¢ok besin unsuru
bakimindan zengin olan bakla, saglk i¢in 6nemli katkilar sunar.
Potasyum, A, C, K, B6 vitaminleri, bakir, ¢cinko, magnezyum
gibi pek ¢ok vitamin ve mineral igerir. Viicuttaki kalp
hastaliklari, kanser ve depresyon riskini azaltirken 6zellikle
Parkinson hastalar1 i¢in ciddi bir destek saglamaktadur.

GUT FUR DAS HERZ

Untersuchungen zeigen, dass Lebensmittel, die reich an l6slichen
Ballaststoffen sind, zur Kontrolle des Cholesterin- und
Blutzuckerspiegels beitragen. Eine Handvoll Saubohnen
enthalten 36 Gramm l6sliche Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe
verhindern schlechtes Cholesterin und halten den Blutzucker
im Gleichgewicht. Das tragt zur Gesundheit des Herzens bei.

KALP DOSTUDUR

Arastirmalar, ¢6ziinebilir lif bakimindan zengin olan gidalarin,
kolesterol ve kan sekeri seviyelerinin kontrol altina alinmasina
yardimci oldugunu géstermektedir. Bir avug baklanin i¢inde
36 gram kadar ¢6ztnir lif bulunur. Bu lifler, kétii kolesteroltin
ontine gegmeye ve kan sekerini dengede tutmaya yardimeci olur.
Bu sayede, kalbin saglikli bir sekilde ¢alismasina katk: saglar.

GLEICHT DEN CHOLESTERINSPIEGEL AUS

Bei Menschen, die proteinreiche und ballaststoffreiche Lebens-
mittel konsumieren, wurden bessere Ergebnisse erzielt als bei
Menschen, die kohlehydratreiche und fettarme Lebensmittel

verzehren. Saubohnen sind reich an EiweiR und senken den
Cholesterinspiegel, wahrend sie dabei helfen, dem Kérper Fett
zu entziehen.

KOLESTEROLU DENGELER

Yiiksek protein ve lif bakimindan zengin besinler tiiketen
kisilerde, ytiksek karbonhidrath ve az yagh yiyecekler tiiketen
insanlara gére daha iyi sonuglar gézlenmistir. Protein bakimindan
olduk¢a zengin olan bakla, kolesterol seviyelerinde distis
saglarken vicuttan yag atilmasina da yardimei olmaktadir.

REICH AN VITAMINEN UND MINERALIEN

Saubohnen enthalten viele verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe. Diese Vitamine und Mineralien sind sehr wichtig
fiir die gesunde Funktion des Zentralnervensystems, fiir die
Starkung der Immunitat, fir die regelmiRige Durchblutung
und den Schutz des Skelettsystems und der Knochen.

VITAMIN VE MINERAL DEPOSUDUR

Baklanin iceriginde ¢ok ve cesitli miktarlarda vitaminler ve
mineraller bulunur. Merkezi sinir sisteminin saglikli caligmasi,
bagisikligin gliclenmesi, kan akiginin diizenli olmasi, iskelet
sistemi ve kemiklerin korunmas i¢in bu vitamin ve mineraller
cok énemlidir.

HILFT DER NIERENFUNKTION

Dank der darin enthaltenen Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe
und Antioxidantien sorgen die Saubohnen fiir eine bessere
Nierenfunktion. Auf diese Weise wird die Reinigung der Nieren
und die Entfernung des in den Nieren vorhandenen Sandes
erleichtert.

BOBREKLERI CALISTIRIR

Icerigindeki vitamin, mineral, lif ve antioksidanlar sayesinde
bakla, bobreklerin daha iyi calismasini saglamaktadir. Bu sayede
boébreklerin temizlenmesini, bébreklerde var olan kumlarin
atilmasini kolaylagtirir.
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GUT GEGEN VERSTOPFUNG

Die Saubohne ist aufgrund ihres hohen Fasergehalts ein ausgezeichnetes Lebensmittel fiir
Menschen mit Verstopfung. Die Saubohne, die zum Stuhlgang beitrigt, unterstutzt die
Probiotika und sorgt daftir, dass schlechte Substanzen im Darm aus dem Koérper gefiihrt
werden.

KABIZLIGA 1Y GELIR

Bakla, kabizlik sorunlari yasayan kisiler iin icerigindeki zengin lifler sayesinde mitkemmel
bir besindir. Bagirsak hareketlerine katki saglayan bakla, probiyotikleri destekleyerek
bagirsaklardaki kétii maddelerin de viicuttan atilmasini saglar.

LINDERT DEPRESSIONEN

Untersuchungen nach tragen Aminosiuren und eine hohe Menge an Dopamin in der Bohne
zur Verbesserung der Stimmung bei. Auf diese Weise helfen Saubohnen, launische
Stimmungen zu lindern.

DEPRESYONU HAFIFLETIR

Yapilan aragtirmalara gére baklanin i¢inde bulunan amino asitler ve yiiksek miktardaki
dopamin, ruh halinin iyilesmesine katk: saglamaktadir. Bu sayede bakla, karamsar ruh
hallerinin hafiflemesine yardimci olmaktadr.

LINDERT DIE PARKINSON-SYMPTOME

Parkinson ist eine geschwichte motorische Leistungskrankheit im Kérper. Saubohnen sind
Quelle von Levodopa, einer Chemikalie, welche die motorischen Fihigkeiten verbessert.
Untersuchungen haben gezeigt, dass Saubohnen wirksam gegen Parkinson sind und die
Symptome der Krankheit reduzieren. Parkinson-Patienten wird empfohlen, Saubohnen
unter Aufsicht ihrer Arzte zu konsumieren.

PARKINSON SEMPTOMLARINI AZALTIR

Parkinson, viicuttaki zayiflayan motor performansiyla ilgilidir. Bakla, motor becerilerini
artiran bir kimyasal olan Levodopa kaynagidir. Aragtirmalar, baklanin Parkinson hastaliginda
etkili oldugunu ve hastahgin semptomlarini azalttigini géstermistir. Parkinson hastalarinin
baklay: doktorlarinin kontrolii dogrultusunda titketmeleri tavsiye edilmektedir.

QUELLE VON VITAMIN C

Saubohnen sind reich an Vitamin C, einer starken Quelle von Antioxidantien. In 100 g
Saubohnen befindet sich 14 mg Vitamin C. Durch die Bekdmpfung freier Radikale im
Kérper unterstiitzt Vitamin C die Immunitit und verringert das Krebsrisiko. Es ist auch
bekannt, dass hohe Mengen an Vitamin C gut gegen Falten auf der Haut sind.

C VITAMINI KAYNAGIDIR

Bakla, gticlt bir antioksidan kaynagi olan C vitamini agisindan zengindir. Her 100 gram
baklada 14 mg C vitamini bulunmaktadir. C vitamini, viicuttaki serbest radikallerle savasarak
bagisiklig1 destekler; kanser riskinin azalmasina yardimei olur. Ayrica ytksek miktardaki
C vitamininin, ciltteki kirigikliklara da iyi geldigi bilinmektedir.
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STARKT DIE KNOCHEN

Ein weiteres wichtiges Mineral in Saubohnen ist Mangan. Mangan ist ein Mineral, welches
fur die Kalziumaufnahme und die Knochenentwicklung notwendig ist. Es hilft, die
Knochenmasse zu erhéhen, die Knochenresorption zu verhindern und den Kalziummangel
zu beseitigen.

KEMIKLERI GUCLENDIRIR

Bakladaki bir diger 6nemli mineral de manganezdir. Manganez kalsiyum emilimi ve kemik
gelisimi i¢in gerekli olan bir mineraldir. Kemik kiitlesinin artmasina, kemik erimesinin
énlenmesine, kalsiyum eksikliginin giderilmesine yardimci olur.

GUT FUR SCHWANGERE FRAUEN

Schwangere brauchen Eisen, Kalzium und Folsdure. Mit diesen Mineralien sind Saubohnen
ein ideales Lebensmittel fiir Frauen wihrend der Schwangerschaft und Stillzeit. Dartber
hinaus helfen die reichhaltigen Ballaststoffe, Verstopfungen zu beseitigen, die wihrend der
Schwangerschaft auftreten kénnen.

HAMILELER iCIN FAYDALIDIR
Hamile kadinlar demir, kalsiyum ve folik aside ihtiya¢ duyarlar. iceriginde bulunan bu
minerallerle bakla, hamilelik ve emzirme dénemindeki kadinlar igin ideal bir besindir. Ayrica
baklanin zengin lifli yapis1 da hamilelik déneminde meydana gelebilecek kabizliklarm
giderilmesine yardimci olur.
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Experten empfehlen, die Saubohnen am gleichen
Tag zu verzehren, an dem sie gekocht werden.
Es ist bekannt, dass abgestandene Saubohnen-
Gerichte die Leber erschépfen. Zu haufiger
Verzehr von Saubohnen sollte vermieden werden.
Es wird empfohlen, dass Parkinson-Patienten
und Kinder im Alter von 4 bis 7 Jahren keine
Saubohnen verzehren, ohne vorher eine Fachperson
zu konsultieren.

Uzmanlar, baklanin pisirildigi giin tiiketilmesini
énermektedir. Bekleyen bakla yemeginin
karacigeri yordugu bilinmektedir. Baklanin sik
tiiketiminden kacinilmalidir. Parkinson hastalar
ve 4-7 yasindaki ¢ocuklarin bir uzmana da-
nismadan bakla tiiketmemesi 6nerilmektedir.
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(SUBOYNENPASTO
‘Fava (‘Bakla Ezmesi)

@ w G

6 KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN
500 g trockene Saubohnen
1 Zwiebel
*% Glaser Olivenél
1,5 Bund Dill
5-6 Zweige Petersilie
Saft einer Zitrone

*1/ Teel6ffel rotes

Paprikapulver
I Teeloffel Sesam

Salz

=~ 3

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
500 g kuru i¢ bakla
1 kuru sogan
I su bardag1 zeytinyag:
1,5 demet dereotu
5-6 dal maydanoz
1 limonun suyu

5 ¢ay kagig1
toz kirmizi biber

"5 ay kagig1 susam

Tuz

[P —

*Olgti tablosu i¢in
icindekilere bakmuiz.

Trockene Saubohnen am Vorabend in eine mit Wasser gefillte
Schiissel geben. Am nichsten Tag gut abwaschen und abtropfen
lassen. Zwiebel fein hacken. Olivensl in einem Topf erhitzen.
Gehackte Zwiebeln im Olivendl rosa anbraten. Die Saubohnen

und 3-4 Gliser Wasser hinzuftigen und solange kochen, bis diese
gut erweicht sind. Dill waschen und fein hacken. Dill zu den
Saubohnen hinzuftigen, vermischen und den Topf vom Herd
nehmen. Die Mischung mit einem Handstabmixer purieren.
Zitronensaft hinzugeben und abkiithlen lassen. Nachdem sie
abgekhlt ist, in Servierteller geben. Ein wenig Olivend] dartber
gieRen. Nach Wunsch und Geschmack mit scharfen Paprikaschoten,
Sesam, gehackter Petersilie oder weiterem Gemuse und Gewiirzen
verzieren. Kalt servieren.

Kuru baklalar, i¢i su dolu bir kapta aksamdan 1slatilarak bekletilir.
Ertesi glin iyice ytkanarak stiztltir. Kuru sogan temizlenerek ince
ince kiyilir. Zeytinyag1 bir tencereye alinarak 1sitilir. Soganlar
zeytinyaginda pembelesene kadar kavrulur. Uzerine baklalar ve
3-4 su bardag1 su eklenerek baklalar yumusayana kadar iyice
pisirilir. Dereotu temizlenip ince ince kiyilir. Tencerede pismis
olan baklalarin tzerine ilave edilir, karigtirilarak ocaktan alinur.
Karigim, el blender1 yardimuyla piire haline getirilir. Uzerine
limon suyu eklenerek karigtirilir ve sogumaya birakilir. Soguduktan
sonra servis tabaklarina alinir. Uzerine hafifce zeytinyag gezdirilir.
Arzuya gore toz kirmuzi biber, susam, kiyilmis maydanoz ya da
farkli bir yesillikle stislenebilir. Soguk olarak servis edilir.



J SAUBOKNEN 5
'y - SUPP( -

‘Bakla Corbasi

@ w G

6 KISILIK
6 PERSONEN

VASHVN U

*2 Gléser trockene

Saubohnen
1 Zwiebel
*2 Essloffel Mehl
*1 Essloffel Tomatenmark
*4 Essloffel Ol
*1 Glas kaltes Wasser
*7 Gldser lauwarmes Wasser

1 Bund fein gehackte
Petersilie

2-3 zermahlene
Knoblauchzehen

*1 Teeloffel Salz

*1 Teel6ffel Pfeffer

=~ 3

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

40 DAKIKA
40 MINUTEN

MALZEMELER
*2 su bardag1 kuru i¢ bakla
1 kuru sogan
*2 yemek kagig1 un

*1 yemek kagig1 domates
salcasi

*4 yemek kasig1 siviyag
*1 su bardag: soguk su
*7 su bardag ilik su

1 demet ince kiyilmug
maydanoz

2-3 dis déviilmiis sarimsak

*1 cay kagig1 tuz

*1 ¢ay kagig1 karabiber

[P —

*Olgti tablosu i¢in
icindekilere bakmuiz.

Trockene Saubohnen am Vorabend in eine mit Wasser gefullte
Schiissel geben. Am nichsten Tag gut abwaschen und abtropfen
lassen. In einem Topf Ol erhitzen. Gehackte Zwiebeln hinzufiigen
und rosa braten. Nachdem die Zwiebeln eine rosige Farbe
bekommen haben, Tomatenmark hinzugeben und weitere Minuten
braten. Wihrenddessen Mehl und 1 Glas Wasser in eine Schiissel

geben. Mit einem Schneebesen gut durchriihren. Die Mischung
in der Schissel zu der Zwiebel-Tomaten-Paste im Topf geben
und langsam riihren, um Klumpen zu vermeiden. Alle Zutaten
1-2 Minuten lang vermischen, danach lauwarmes Wasser langsam
und stiickweise in den Topf geben. Nachdem das Wasser im Topf
zu kochen beginnt, die Saubohnen hinzufiigen. Mit Salz und
Pfetfer abschmecken. Ab und zu riihren und solange kochen
lassen, bis die Saubohnen weich werden. Zuletzt Petersilie und
Knoblauch hinzuftigen, mischen und den Topf vom Herd nehmen.
Bevor die Mischung abkiihlt mit dem Handstabmixer alles gut
ptrieren. Je nach Dickflussigkeit kann Wasser hinzugefugt werden.
Die Suppe warm servieren.

Baklalar, genis bir kapta aksamdan 1slatilarak bekletilir. Ertesi
gtin bol suyla yikanarak stiziiliir. Siv1 yag bir tencereye alinarak
1sitilir. Uzerine yemeklik dogranan soganlar eklenerek pembelesene
kadar kavrulur. Soganlar pembelestikten sonra salca da ilave
edilerek birkag dakika daha kavrulmaya devam edilir. Diger tarafta,
bir kiseye un ve 1 su bardag soguk su alinir. Bir ¢irpict yardimiyla
un iyice ezilerek karigtirilir. Kasedeki karigim, yavas yavas,
topaklanmamast icin stirekli karigtirilarak tenceredeki sogan ve
salcaya ilave edilir. Tim malzeme 1-2 dakika harmanlandiktan
sonra 1lik su, yavas yavas tencereye eklenir. Tenceredeki su
kaynamaya baslaymca baklalar da tencereye alinir. Tuz ve karabiber
ile tatlandirlir. Bakla taneleri yumusayana kadar ara sira
karistirilarak pisirilir. Tencereye son olarak maydanoz ve sarimsaklar
da eklenerek karigtirtlir ve tencere ocaktan alinir. Malzemelerin
sogumasi beklenmeden, el blender: ile puire haline getirilir.
Corbanin yogunluguna gére ekstra su ilavesi yapilabilir. Corba,
sicak olarak servis edilir.
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Q@.06.2020 FREITAG CUMA

Sport-Club Freiburg ¢ Borussia Moénchengladbach

@ 06.2020 SAMSTAG CUMARTESI
RB Leipzig ¢ SCPaderborn 07
Bayer 04 Leverkusen ¢, FCBayern Miinchen

Eintracht Frankfurt & 1.FSVMainz 05

Fortuna Diisseldorf ¢ TSG1899 Hoffenheim

Borussia Dortmund & Hertha BSC
070 6.2020 SONNTAG PAZAR
13:30 SV Werder Bremen & VfL Wolfsburg
15:30 1. FC Union Berlin ¢, FCSchalke 04
18:00 FC Augsburg & 1.FCKaln %ﬁ.‘m 16.2020 SAMSTAG CUMARTES|
62020 FRE|T - — 2%.30 BG Gottingen & HAKR : .

: offenheim & RB Leipzig :30 FC Bayern Minchen & roi 0 Merlins Crailsheim
N 3,06.2020 SAMSTAG CUMARTESI | 078k 2020 SONNTAG PAZAR S0 ratophar g
15:30 VFL Wolfsburg & Sport-Club Freiburg 16:30 =
15:30 Fortuna Diisseldorf (;, Borussia Dortmund RAPO?(Z:?ZI\—/IS:TE 3 ALBA BERLIN
15:30 Hertha BSC & Eintracht Frankfurt $3, 2020 MONTAG PAZARTES MHP RIESEN Ludwigsburg
15:30 1.FCK8ln & 1.FC Union Berlin e EWE Baskets Oldenbure o rafi
15:30 SC Paderborn 07 & SV \Werder Bremen 20:30 HAKRO Merlins Cl’ailsh:irrﬁ : ";actl':phal’m ulm
ayern Minchen

18:30 FC Bayern Miinchen & Borussia Ménchengladbach 09.0f 020 DIENSTAG SAL|
14,06.2020 SONNTAG PAZAR 16:30

MHP RIESEN Ludwi .
15:30 1.FSV Mainz 05 & FCAugsburg igsburg & FRAPORT SKYLINERS

: ALBAB 3
18:00 FC Schalke 04 &, Bayer 04 Leverkusen -O8020 MITTWOCH CARSAM & Brose Bamberg

16,06.2020 DIENSTAG SALI EVWVE Baske
i - ts Old » .
18:30 Borussia Ménchengladbach & VfL Wolfsburg ratiophafr:bulirg 9 BG Gaottingen
20:30 Sport-Club Freiburg ¢, Hertha BSC .06.20120 DONNERSTAG PERSEMB e
20:30 1. £C Union Berlin &, SCPaderborn 07 FRAPORT Sk
SKYLINERS &) RAST/
AVechta

0 MITTWOCH CARSAMBA _ MHP RIESEN Ludwigsburg & B
Eintracht Frankfurt & FCSchalke 04 .06.2@d0 FREITAG CUMA rose Bamberg

Borussia Dortmund & 1.FSV Mainz 05 BG Gottingen @
RB Leipzig (.‘,; Fortuna Dusseldorf : HAKRO Merlins Crailsheim & E ‘CNBayern Miinchen
Bayer 04 Leverkusen ¢ 1.FCKoln 18.06.2 O@f) E Baskets Oldenburg
FC Augsurg ¢ T5G 1899 Hoffenheim I, TR
20,0 6.2020 SAMSTAG CUMARTESI J: RASTAVechta & APORT SKYLINERS
FC Bayern Miinchen & Sport-Club Freiburg ‘ a & ALBABERLIN

RB Leipzig Q’ Borussia Dortmund T Yo
TSG 1899 Hoffenheim ‘f" 1. FC Union Berlin FC Bayern Miinchen @ EG Géttingen
Fortuna Diisseldorf Q; FC Augsburg fIONTAG PAZARTES| WE Baskets Oldenburg
Hertha BSC Q/ Bayer 04 Leverkusen Brose Bamberg @ RAS
1. FSV Mainz 05 Q; SV Werder Bremen : ALBABERLIN @ MHIIAVGChta
FC Schalke 04 & VfLWolfsburg RIESEN Ludwigsburg
1.FCK6In & Eintracht Frankfurt
SC Paderborn 07 & Borussia Ménchengladbach
| 21106.2020 SAMSTAG CUMARTESI

1/5410) Borussia Dortmund & TSG1899 Hoffenheim
15:30 Bayer 04 Leverkusen ¢ 1.FSV Mainz 05
15:30 Borussia Ménchengladbach ¢ Hertha BSC
15:30 VfL Wolfsburg & FCBayern Minchen
15:30 Eintracht Frankfurt & SCPaderborn 07
15:30 S\ Werder Bremen & 1.FCK8ln
15:30 Sport-Club Freiburg ¢ FCSchalke 04
15:30 FC Augsburg & RBLeipzig
15:30 1. FC Union Berlin ¢ Fortuna Disseldorf




GIDA TOPTANCISI

Lebensmittel § Grosshandel

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

(030) 398 85 216

Flottenstrasse 24c -
13407 Berlin
info@ikram-food.de
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