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1 Çay Kaşığı

2,5 ml

1 Esslöffel
1 Yemek Kaşığı

10 ml

Je nach Zutat können die 

Gewichtangaben abweichen, 

daher wurden die Maße als Volumen 

angegeben.

Malzeme türüne göre gramajlar 
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FILIALE WILMERSDORF
In der über 400 m² großen F�l�ale an der Bundesalle s�nd S�e ganz 

schnell, wenn S�e �n Charlo�enburg, Schöneberg oder W�lmersdorf 
wohnen. D�e F�l�ale an der U-Bahn-Stat�on Berl�ner Straße l�egt m��en 

�n der Stadt. H�er s�nd S�e r�cht�g, um s�ch m�t der v�elfält�gen 
Produktpale�e bestehend aus Fe�nkostart�keln w�e hausgemachte 
Ant�past�, Ol�ven und versch�edensten Käsesorten e�nzudecken.  

W�r freuen uns auf Ihren Besuch!

WILMERSDORF ŞUBESİ
Charlo�enburg, Schöneberg ya da W�lmersdorf’ta oturuyorsanız, 
400 m²’n�n üzer�nde alana sah�p olan W�lmersdorf şubem�z yanı 

başınızda. Şehr�n tam ortasında, Berl�ner Straße metro �stasyonunda 
bulunan şubem�zde, çok gen�ş yelpazede ürün çeş�tler�n�n yanında, 

zeng�n şarküter� reyonunda ev yapımı taze mezeler�, b�rb�r�nden 
lezzetl� zeyt�n ve peyn�r çeş�tler�n� bulab�l�rs�n�z.

Z�yaret�n�zden memnun olacağız!

Bus / Otobüs:
104 (U-Bhf. Berliner Straße)

U-Bahn:
U9 + U7 Berliner Straße

Montag – Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi:

08.00 - 20.00

www.eurogida.de

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK’tan takip edin.

Bundesallee 180,
10717 Berlin

Tel: 030 / 85 75 73 80
Fax: 030 / 85 73 06 49

Obst & Gemüse Feinkost Fleischerei Backwaren
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Moabit
Turmstraße 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukölln 1
Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin 

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

Wedding 2
Müllerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Spandau
Breite Straße 37, 13597 Berlin

Schöneberg
Potsdamer Straße 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin 

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin 

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukölln 2
Hermannstraße 218, 12049 Berlin
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Elma
İNDİRİMLİ ÜRÜN

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

Bu logoyu gördüğünüz her sayfada
AR City artırılmış gerçeklik teknolo-
jisi keyfini yaşayabilirsiniz.

AR City App präsentiert die Technologie der erweiterten Wirklichkeit (Augmented Reality). Erleben Sie 
Lieblingsmarken und -produkte in einem neuen und faszinierenden Format. Durch Augmented Reality lassen 
sich nicht nur atemberaubende Nutzererlebnisse schaffen, sondern auch nützliche Informationen zu Ihrer 
Marke oder Ihrem Produkt aufrufen.

Neugierig geworden? Dann laden Sie jetzt die AR City App herunter und scannen Sie die jeweilige Seite hier
im Eurogida Kochmagazin, auf der Sie das AR City Logo sehen. Die erweiterte Wirklichkeit wird Sie begeistern!

AR City App bu yeni teknolojiyle size sevdiğiniz ürün ve şirketleri bambaşka ve büyüleyici bir şekilde sunuyor.
Artırılmış Gerçeklik (Augmented Reality) çarpıcı kullanıcı deneyimleri yaratmakla kalmaz aynı zamanda en 
sevdiğiniz marka ve ürünlerle ilgili bilmek isteyebileceğiniz tüm detayları size aktarır. 

Meraklandınız mı? App Store ya da Play Store�dan hemen uygulamayı indirin ve dergide AR City logosu 
gördüğünüz sayfaları mobil cihazınızla tarayıp bu yeni teknolojinin keyfini çıkarmaya başlayın.



D I E  A N T I K E  S TA DT  S İ D E
S İ D E  A N T İ K  K E N T İ

D I E  M A N AV G AT - F L Ü S S E  /  M A N AV G AT  I R M AĞ I Obwohl es ke�ne genauen Informat�onen über das erste 
Gründungsdatum von Manavgat g�bt, wo es �n jeder Ecke h�stor�sche 
Spuren von Römern, Byzant�nern, Seldschuken und Osmanen g�bt, 
w�rd angenommen, dass d�e Gesch�chte der ant�ken Städte S�de 
und Selge, d�e �nnerhalb der Grenzen der Stadt l�egen, b�s �ns 6. 
Jahrhundert v. Chr. re�cht. Nachdem d�e Stadt �m Laufe der 
Gesch�chte m�t Namen w�e Melas, Mavava, Manavyol, Manavyal, 
Manavj�, Manavjal bekannt war, hat es se�ne heut�ge Form 
angenommen.

Her b�r köşes�nde Romalılardan, B�zanslılardan, Selçuklulardan 
ve Osmanlılardan �zler taşıyan Manavgat'ın �lk kuruluş tar�h� �le 
�lg�l� olarak kes�n b�r b�lg�ye rastlanmasa da sınırları �ç�nde bulunan 
S�de ve Selge ant�k kentler�n tar�h�n�n M.Ö. 6. yüzyıla dayandığı 
düşünülmekted�r. Kent�n �sm�; tar�h boyunca Melas, Mavava, 
Manavyol, Manavyal, Manavj�, Manavjal g�b� �s�mlerle kullanıldık-
tan sonra bugünkü hal�n� almıştır.

Manavgat b�etet se�nen Besuchern d�e e�nz�gart�ge Atmosphäre des 
M��elmeers und �st m�t se�nen ant�ken Stä�en, Museen, 
Wasserfällen, Flüssen, Seen, Stränden und se�ner wundervollen 
Natur, d�e Schönhe�t be� jedem Schr�� und v�ele versch�edenen 
Akt�v�täten b�etet, zu e�nem häuf�gen Z�el für M�ll�onen von 
Tour�sten geworden. 

Z�yaretç�ler�ne Akden�z’�n eşs�z atmosfer�n� yaşatan Manavgat; 
den�z kıyısındak� ant�k kentler�, müzeler�, şelaleler�, neh�rler�, 
göller�, plajları, her adımda b�r güzell�k sunan muhteşem doğası 
ve b�rb�r�nden farklı akt�v�teler �le her yıl m�lyonlarca tur�st�n uğrak 
yer� olmayı başarmıştır.

Der nur wen�ge K�lometer von Manavgat entfernte Manavgat- 
Wasserfall, �st e�ne natürl�che Schönhe�t, d�e von Tour�sten besucht 
w�rd, d�e nach Manavgat kommen. Der Wasserfall, der durch das 
Herunterfl�eßen des Wassers aus e�ner Höhe von led�gl�ch 4 b�s 5 
Metern entsteht, b�etet m�t se�nem hohen Durchfluss und dem 
Ausfluss aus e�nem we�ten Bere�ch e�ne herrl�che Auss�cht. Rund um 
den Manavgat-Wasserfall, der vor allem �m Sommer von Besuchern 
überflutet w�rd, bef�nden s�ch v�ele P�ckn�ckplätze, Restaurants, Cafés, 
Kreuzfahr�errassen und Souven�rläden. Darüber h�naus b�etet der 
Manavgat-Wasserfall Mögl�chke�ten für versch�edene Akt�v�täten. 
Dazu gehören auch Ra¢�ng oder Bootstouren. Es �st auch mögl�ch, 
an Jeep-Safar�-Touren �n der Reg�on te�lzunehmen.

Manavgat’ın b�rkaç k�lometre yakınında bulunan Manavgat Şelales�, 
Manavgat’a gelen tur�stler�n yoğun olarak z�yaret e��ğ� doğal b�r 

güzell�kt�r. Manavgat Nehr� sularının 4-5 metrel�k b�r yüksekl�kten 
dökülmes�yle meydana gelen şelale, yüksekl�ğ� az olmasına rağmen 
suyun yüksek deb�s� ve gen�ş b�r alandan dökülmes�yle muhteşem 
b�r manzara oluşturmaktadır. Özell�kle yaz aylarında z�yaretç� 
akınına uğrayan Manavgat Şelales�’n�n etrafında p�kn�k alanları, 
restoranlar, kafeler, sey�r terasları ve hed�yel�k eşya dükkanları 
bulunmaktadır. Bunların yanı sıra Manavgat Şelales� farklı etk�nl�k-
lere de olanak sağlamaktadır. Şelalen�n üzer�nde bulunan neh�rde 
ra¢�ng sporu yapılab�lmekte ya da tekne turlarına çıkab�lmekted�r. 
Ayrıca bölgede jeep safar� turlarına katılmak da mümkündür.

E�ne we�tere natürl�che Schönhe�t von Manavgat �st der 60 km vom 
Stad�e�lzentrum entfernte Köprülü-Canyon-Nat�onalpark, der 
s�ch �m Bere�ch des Köprüçay-Flusses und �n der ant�ken Stadt Selge 
bef�ndet. Köprüçay kommt aus dem Taurusgeb�rge, fl�eßt durch 
d�e Canyon-Naturwunder und zählt zu den schönsten natürl�chen 
Erholungsgeb�eten der Türke�. Darüber h�naus unterstre�chen v�ele 
Ru�nen w�e d�e ant�ke Stadt Selge �m Westen des Flusses, Burgen 
am Flussufer, Brücken aus der Römerze�t und h�stor�sche Straßen 
d�e h�stor�sche Bedeutung der Reg�on. 

Manavgat’ın b�r başka doğal güzell�ğ�, �lçe merkez�ne 60 km uzaklık-
ta bulunan, Köprüçay Nehr� ve Selge ant�k kent� bölges�nde yer 
alan Köprülü Kanyon M�ll� Parkı’dır. Toros Dağları'ndan doğarak 
doğa har�kası kanyonlardan geçen Köprüçay, Türk�ye'n�n en güzel 
doğal rekreasyon alanlarındadır. Ayrıca nehr�n batısında bulunan 
ant�k Selge kent�; nehr�n kenarındak� kaleler, su kemerler�, Roma 
dönem�ne a�t köprüler ve tar�h� yollar g�b� pek çok kalıntılar 
bölgen�n önem�n� artırmaktadır. 

Neben e�nz�gart�gen natürl�chen und h�stor�schen Re�chtümern 
b�etet der Nat�onalpark Köprülü Canyon se�nen Besuchern v�ele 
Akt�v�tätsmögl�chke�ten. Köprüçay hat e�ne weltbekannte 
Ra¢�ng-Route und �st dam�t e�ner der Orte, d�e Besucher aus aller 
Welt zum Ra¢�ng bevorzugen. In der Reg�on g�bt es auch v�ele 
we�tere Akt�v�täten w�e Kanufahren, Canyon�ng, Schw�mmen, 
Kle�ern, Wandern und Camp�ng.

Köprülü Kanyon M�ll� Parkı, eşs�z doğal ve tar�h� zeng�nl�kler�n 
yanı sıra z�yaretç�ler�ne çok sayıda etk�nl�k seçeneğ� de sunmaktadır. 
Dünya çapında b�r üne sah�p b�r ra¢�ng rotasına sah�p olan Köprü-
çay, her yıl dünyanın dört b�r yanından z�yaretç�n�n ra¢�ng sporu 
�ç�n rağbet e��ğ� b�r yerd�r. Bölgede ayrıca kano, canyon�ng, yüzme, 
kaya tırmanışı, doğa yürüyüşü, kampçılık g�b� pek çok etk�nl�k 
olanağı bulunmaktadır.
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M�t se�ner jahrhundertealten h�stor�schen Struktur, wunderschönen 
Stränden, dem unberührten Meer und se�nen Naturschönhe�ten �st d�e 
Stadt Manavgat e�nes der w�cht�gsten Fer�enzentren des M��elmeers. 
Umgeben vom herrl�chen Taurusgeb�rge �m Norden, m�t Wäldern bedeckt 
und m�t e�ner Küste von 64 K�lometern �m Süden, �st d�e Stadt e�ner der 
Bez�rke m�t den schönsten Stränden von Antalya. D�e Manavgat-Flüsse 
gehören zu den stromförm�gsten Flüssen der Türke� und te�len das m��lere 
Manavgat-Flachland. Durch d�ese Flüsse erhält d�e Stadt e�nen e�nz�gart�gen 
Re�chtum und e�ne e�nz�gart�ge landw�rtscha¢l�che Produkt�v�tät.

Manavgat, yüzyıllar önces�ne dayanan tar�h� yapısı, b�rb�r�nden güzel 
plajları, tertem�z den�z� ve doğal güzell�kler� �le Akden�z’�n en öneml� tat�l 
merkezler�nden b�r�d�r. Kuzey� muhteşem Toros Dağları �le çevr�l� ve 

ormanlarla kaplı kent, güney�nde 64 k�lometrel�k sah�l şer�d� �le 
Antalya’nın en güzel plajlarına sah�p �lçeler�nden b�r�d�r. 
Türk�ye’n�n en düzenl� akışa sah�p akarsuyu olan Manavgat 
Irmağı, şehr�n üzer�ne kurulduğu Manavgat Ovası’nı 
ortadan bölerek Manavgat’a eşs�z b�r zeng�nl�k ve 
ver�ml�l�k kazandırmaktadır.

Am Manavgat-Fluss bef�ndet s�ch der dr��größte Staudamm der 
Türke�, der Oymapınar Damm, auch er e�nes der bevorzugten 
Besucherz�ele. D�e Bootstouren auf dem See s�nd �deal, um s�ch 
von den vom Damm geschaffenen Naturschönhe�ten fasz�n�eren 
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Te�l des Damms b�ldet, b�etet 
e�nen herrl�chen Bl�ck auf d�e ste�len Hänge und den Wasserweg 
zw�schen den Hängen.  E�n�ge S�edlungen, d�e s�ch unterhalb des 
Damm befanden, wurden �m Laufe der Ze�t überflutet. D�ese 
Strukturen, d�e m�t Bootstouren erkundbar s�nd, b�eten �nteressante 
Anbl�cke.

Manavgat Nehr� üzer�ne kurulmuş ve Türk�ye’n�n en büyük 3. barajı 
olan Oymapınar Barajı’nın üst kısmında yer alan Oymapınar Gölü 
de z�yaretç�ler�n yoğun olarak terc�h e��ğ� b�r yerd�r. Gölde düzenle-
nen tekne turları barajın meydana get�rd�ğ� doğal güzell�kler� 
görmek �ç�n �deald�r. Barajın üst kısmını oluşturan vad�, d�k yamaçla-
rı ve bu yamaçların arasında kalan su yoluyla muhteşem b�r manza-
ra sunmaktadır.  Barajın altında kalan kısımlarda �se bazı yerleş�m 
yerler� zaman �ç�nde sular altında kalmıştır. Tekne turları �le 
görülmes� mümkün olan bu yapılar, ortaya �lg�nç görüntüler 
çıkarmaktadır.

Manavgat ze�chnet s�ch auch durch se�ne h�stor�schen und archäo-
log�schen Ru�nen aus der Ant�ke aus. In S�de, Seleuk�a und Selge 
bef�nden s�ch e�n�ge der w�cht�gsten Ru�nen. D�e Gesch�chte von 
S�de, d�e w�cht�gste Tour�smusreg�on von Manavgat, re�cht b�s zur 
Ant�ke zurück. D�e Ru�nen von S�de, der w�cht�gsten Hafenstadt 
von Pamphyl�en, s�nd b�s heute erhalten. Das ant�ke Theater, der 
Apollontempel und der Athena-Tempel s�nd d�e me�stbesuchten 
Orte. Im S�de-Museum, das aus dem Bad der ant�ken Stadt Agora 
umgebaut und �n se�ne Gegenwart verwandelt wurde, s�nd d�e 
Funde der Ausgrabungen �n der ant�ken Stadt zu betrachten. Zu 
d�esen Funden zählen Inschr�¢en, Ru�nen aus röm�scher und byzan-
t�n�scher Ze�t, Sarkophage aus hellen�st�scher Ze�t, Pforten und 
Altäre aus dem ant�ken Gr�echenland, Säulen und versch�edene 
Skulpturen.

Manavgat, esk� çağlara uzanan tar�h� ve arkeoloj�k kalıntıları �le de 
öne çıkmaktadır. S�de, Seleuk�a ve Selge bu kalıntıların en öneml� 
ev sah�pler�ndend�r. Manavgat’ın en öneml� tur�zm bölges� olma 
özell�ğ�ne de sah�p olan S�de’n�n tar�h� ant�k çağlara dayanmaktadır. 
Pamf�lya’nın en öneml� l�man kent� olan S�de kent�n�n kalıntıları 
günümüze kadar ulaşmıştır. Ant�k t�yatro, Apollon Tapınağı ve 
Athena Tapınağı en çok z�yaret ed�len yerlerdend�r. Ant�k kent 
agorasının hamamından dönüştürülerek ş�md�k� hal�ne get�r�len 
S�de Müzes�’nde, ant�k ken�e yapılan kazılarda çıkarılan buluntular 
serg�lenmekted�r. Bu buluntular �ç�nde yazıtlar, Roma ve B�zans 
dönemler�ne a�t kalıntılar, Helen�st�k çağa dayanan lah�tler, Ant�k 

Yunan dönem�nden kalma porte ve sunaklar, sütunlar ve çeş�tl� 
heykeller yer almaktadır.
D�e ant�ke Stadt Seleuk�a, welche s�ch nun �m Dorf Şıhlar bef�ndet, 
wurde 300 v. Chr. auf e�nem Hügel gegründet. D�e ant�ke Stadt 
beherbergt v�ele Ru�nen aus hellen�st�scher, röm�scher und byzant�-
n�scher Ze�t. In den Archäolog�e Museen �n Antalya und S�de 
werden d�e Überreste d�eser Ausgrabungen ausgestellt. E�ne we�tere 
ant�ke Stadt �st d�e ant�ke Stadt Selde, e�ne der w�cht�gsten Städte 
der Reg�on P�s�d�en. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, das 
unter lyd�scher, pers�scher, Alexander- und röm�scher Verwaltung 
stand, �st das ant�ke Theater. Außerdem bef�nden s�ch �n der Stadt 
auch we�tere Sehenswürd�gke�ten w�e Gymnas�en, Agora Tempel, 
Z�sternen und Nekropole.

Şıhlar Köyü’nde yer alan Seleuk�a Ant�k Kent� �se M.Ö.300'lerde 
b�r tepe üzer�ne kurulmuştur. Ant�k kent, Helen�st�k, Roma ve 
B�zans dönemler�ne a�t pek çok kalıntıya ev sah�pl�ğ� yapmaktadır. 
Kazılardan çıkarılan kalıntılar Antalya Arkeoloj� Müzes� ve S�de 
Arkeoloj� Müzes�’nde serg�lenmekted�r. B�r d�ğer ant�k kent de 
P�s�dya Bölges�’n�n öneml� kentler�nden b�r� olan Selde Ant�k 
Kent�’d�r. L�dya, Pers, İskender ve Roma yönet�mler�nde kalmış 
olan kent�n en �y� korunmuş yapısı ant�k t�yatrosudur. Ken�e ayrıca 
gymnas�um, agora, tapınaklar, su sarnıçları ve nekropol yer almakta-
dır.

Neben se�nen natürl�chen Schönhe�ten, se�ner Gesch�chte und 
Kultur �st Manavgat m�t se�nen e�nz�gart�gen Stränden, dem fe�nen 
Sand, se�ner fr�schen Lu¢ und se�nem klaren Meer e�ne der bevorzu-
gten Reg�onen für den Sommertour�smus. Darüber h�naus f�nden 
�n Manavgat zahlre�che Fest�vals und Veranstaltungen sta�, darun-
ter das Internat�onale Manavgat-Motorradfest�val, das Manav-
gat-Fr�edenswasserkultur-, Tour�smus-, Kunst- und Jugendfest�val 
sow�e das S�de Welt-, Mus�k-, Kultur- und Kunstfest�val.

Doğal güzell�kler�, tar�h� ve kültürünün yanı sıra Manavgat eşs�z 
plajları, �ncec�k kumları, tertem�z havası ve berrak den�z� �le de yaz 
tur�zm�n�n terc�h ed�len bölgeler�nden b�r�d�r. Ayrıca Manavgat; 
Uluslararası Manavgat Motos�klet Fest�val�, Manavgat Barış Suyu 
Kültür, Tur�zm, Sanat ve Gençl�k Fest�val� �le S�de Dünya Müz�kler� 
Kültür ve Sanat Fest�val� g�b� pek çok fest�val ve etk�nl�ğe de ev 
sah�pl�ğ� yapmaktadır.

D�e Unterkun¢smögl�chke�ten �n Manavgat, e�nem der führenden 
Fer�enorte des M��elmeers, s�nd sehr re�ch. D�e me�sten V�er- und 
Fünf-Sterne-Hotels �n Manavgat bef�nden s�ch �n der Nähe des 
Meeres. Für günst�gere Pre�se s�nd auch Hostels, Motels oder 

Bout�que-Hotele�nr�chtungen vorhanden. 

Akden�z’�n önde gelen tat�l beldeler�nden Manavgat’ta konaklama 
seçenekler� oldukça fazladır. Manavgat’ta dört ve beş yıldızlı 
oteller�n büyük b�r kısmı den�ze yakın konumlarda yer almaktadır.  
Daha uygun f�yatlar �ç�n pans�yonlar, moteller ya da but�k otel 
olanakları da mevcu�ur. 

Manavgat kann über Land oder über den Lu¢weg erre�cht werden. 
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya �st von überall �n 
der Türke� verfügbar. Von h�er aus �st Manavgat �n 1,5 Stunden zu 
erre�chen. Darüber h�naus kann der 60 km von Manavgat entfernte 
Flughafen Antalya m�t dem Tax�, Shu�le oder Transfer erre�cht 
werden.

Manavgat’a ulaşım kara yolu ya da hava yolu üzer�nden yapılab�l-
mekted�r. Türk�ye’n�n her yer�nden Antalya merkeze otobüs seferle-
r� mevcu�ur. Buradan 1,5 saatl�k b�r yolculuk �le Manavgat’a 
ulaşmak mümkündür. Ayrıca Manavgat’a 60 km uzaklıktak� 
Antalya Haval�manı üzer�nden taks�, serv�s ya da transfer h�zmetler� 
�le de Manavgat’a ulaşım sağlanab�lmekted�r.
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D I E  A N T I K E  S TA DT  S İ D E
S İ D E  A N T İ K  K E N T İ

D I E  M A N AV G AT - F L Ü S S E  /  M A N AV G AT  I R M AĞ I Obwohl es ke�ne genauen Informat�onen über das erste 
Gründungsdatum von Manavgat g�bt, wo es �n jeder Ecke h�stor�sche 
Spuren von Römern, Byzant�nern, Seldschuken und Osmanen g�bt, 
w�rd angenommen, dass d�e Gesch�chte der ant�ken Städte S�de 
und Selge, d�e �nnerhalb der Grenzen der Stadt l�egen, b�s �ns 6. 
Jahrhundert v. Chr. re�cht. Nachdem d�e Stadt �m Laufe der 
Gesch�chte m�t Namen w�e Melas, Mavava, Manavyol, Manavyal, 
Manavj�, Manavjal bekannt war, hat es se�ne heut�ge Form 
angenommen.

Her b�r köşes�nde Romalılardan, B�zanslılardan, Selçuklulardan 
ve Osmanlılardan �zler taşıyan Manavgat'ın �lk kuruluş tar�h� �le 
�lg�l� olarak kes�n b�r b�lg�ye rastlanmasa da sınırları �ç�nde bulunan 
S�de ve Selge ant�k kentler�n tar�h�n�n M.Ö. 6. yüzyıla dayandığı 
düşünülmekted�r. Kent�n �sm�; tar�h boyunca Melas, Mavava, 
Manavyol, Manavyal, Manavj�, Manavjal g�b� �s�mlerle kullanıldık-
tan sonra bugünkü hal�n� almıştır.

Manavgat b�etet se�nen Besuchern d�e e�nz�gart�ge Atmosphäre des 
M��elmeers und �st m�t se�nen ant�ken Stä�en, Museen, 
Wasserfällen, Flüssen, Seen, Stränden und se�ner wundervollen 
Natur, d�e Schönhe�t be� jedem Schr�� und v�ele versch�edenen 
Akt�v�täten b�etet, zu e�nem häuf�gen Z�el für M�ll�onen von 
Tour�sten geworden. 

Z�yaretç�ler�ne Akden�z’�n eşs�z atmosfer�n� yaşatan Manavgat; 
den�z kıyısındak� ant�k kentler�, müzeler�, şelaleler�, neh�rler�, 
göller�, plajları, her adımda b�r güzell�k sunan muhteşem doğası 
ve b�rb�r�nden farklı akt�v�teler �le her yıl m�lyonlarca tur�st�n uğrak 
yer� olmayı başarmıştır.

Der nur wen�ge K�lometer von Manavgat entfernte Manavgat- 
Wasserfall, �st e�ne natürl�che Schönhe�t, d�e von Tour�sten besucht 
w�rd, d�e nach Manavgat kommen. Der Wasserfall, der durch das 
Herunterfl�eßen des Wassers aus e�ner Höhe von led�gl�ch 4 b�s 5 
Metern entsteht, b�etet m�t se�nem hohen Durchfluss und dem 
Ausfluss aus e�nem we�ten Bere�ch e�ne herrl�che Auss�cht. Rund um 
den Manavgat-Wasserfall, der vor allem �m Sommer von Besuchern 
überflutet w�rd, bef�nden s�ch v�ele P�ckn�ckplätze, Restaurants, Cafés, 
Kreuzfahr�errassen und Souven�rläden. Darüber h�naus b�etet der 
Manavgat-Wasserfall Mögl�chke�ten für versch�edene Akt�v�täten. 
Dazu gehören auch Ra¢�ng oder Bootstouren. Es �st auch mögl�ch, 
an Jeep-Safar�-Touren �n der Reg�on te�lzunehmen.

Manavgat’ın b�rkaç k�lometre yakınında bulunan Manavgat Şelales�, 
Manavgat’a gelen tur�stler�n yoğun olarak z�yaret e��ğ� doğal b�r 

güzell�kt�r. Manavgat Nehr� sularının 4-5 metrel�k b�r yüksekl�kten 
dökülmes�yle meydana gelen şelale, yüksekl�ğ� az olmasına rağmen 
suyun yüksek deb�s� ve gen�ş b�r alandan dökülmes�yle muhteşem 
b�r manzara oluşturmaktadır. Özell�kle yaz aylarında z�yaretç� 
akınına uğrayan Manavgat Şelales�’n�n etrafında p�kn�k alanları, 
restoranlar, kafeler, sey�r terasları ve hed�yel�k eşya dükkanları 
bulunmaktadır. Bunların yanı sıra Manavgat Şelales� farklı etk�nl�k-
lere de olanak sağlamaktadır. Şelalen�n üzer�nde bulunan neh�rde 
ra¢�ng sporu yapılab�lmekte ya da tekne turlarına çıkab�lmekted�r. 
Ayrıca bölgede jeep safar� turlarına katılmak da mümkündür.

E�ne we�tere natürl�che Schönhe�t von Manavgat �st der 60 km vom 
Stad�e�lzentrum entfernte Köprülü-Canyon-Nat�onalpark, der 
s�ch �m Bere�ch des Köprüçay-Flusses und �n der ant�ken Stadt Selge 
bef�ndet. Köprüçay kommt aus dem Taurusgeb�rge, fl�eßt durch 
d�e Canyon-Naturwunder und zählt zu den schönsten natürl�chen 
Erholungsgeb�eten der Türke�. Darüber h�naus unterstre�chen v�ele 
Ru�nen w�e d�e ant�ke Stadt Selge �m Westen des Flusses, Burgen 
am Flussufer, Brücken aus der Römerze�t und h�stor�sche Straßen 
d�e h�stor�sche Bedeutung der Reg�on. 

Manavgat’ın b�r başka doğal güzell�ğ�, �lçe merkez�ne 60 km uzaklık-
ta bulunan, Köprüçay Nehr� ve Selge ant�k kent� bölges�nde yer 
alan Köprülü Kanyon M�ll� Parkı’dır. Toros Dağları'ndan doğarak 
doğa har�kası kanyonlardan geçen Köprüçay, Türk�ye'n�n en güzel 
doğal rekreasyon alanlarındadır. Ayrıca nehr�n batısında bulunan 
ant�k Selge kent�; nehr�n kenarındak� kaleler, su kemerler�, Roma 
dönem�ne a�t köprüler ve tar�h� yollar g�b� pek çok kalıntılar 
bölgen�n önem�n� artırmaktadır. 

Neben e�nz�gart�gen natürl�chen und h�stor�schen Re�chtümern 
b�etet der Nat�onalpark Köprülü Canyon se�nen Besuchern v�ele 
Akt�v�tätsmögl�chke�ten. Köprüçay hat e�ne weltbekannte 
Ra¢�ng-Route und �st dam�t e�ner der Orte, d�e Besucher aus aller 
Welt zum Ra¢�ng bevorzugen. In der Reg�on g�bt es auch v�ele 
we�tere Akt�v�täten w�e Kanufahren, Canyon�ng, Schw�mmen, 
Kle�ern, Wandern und Camp�ng.

Köprülü Kanyon M�ll� Parkı, eşs�z doğal ve tar�h� zeng�nl�kler�n 
yanı sıra z�yaretç�ler�ne çok sayıda etk�nl�k seçeneğ� de sunmaktadır. 
Dünya çapında b�r üne sah�p b�r ra¢�ng rotasına sah�p olan Köprü-
çay, her yıl dünyanın dört b�r yanından z�yaretç�n�n ra¢�ng sporu 
�ç�n rağbet e��ğ� b�r yerd�r. Bölgede ayrıca kano, canyon�ng, yüzme, 
kaya tırmanışı, doğa yürüyüşü, kampçılık g�b� pek çok etk�nl�k 
olanağı bulunmaktadır.

MANAVGAT,
DER LIEBLING
DES
MITTELMEERS
AKDENİZ’İN
GÖZDESİ
MANAVGAT

M�t se�ner jahrhundertealten h�stor�schen Struktur, wunderschönen 
Stränden, dem unberührten Meer und se�nen Naturschönhe�ten �st d�e 
Stadt Manavgat e�nes der w�cht�gsten Fer�enzentren des M��elmeers. 
Umgeben vom herrl�chen Taurusgeb�rge �m Norden, m�t Wäldern bedeckt 
und m�t e�ner Küste von 64 K�lometern �m Süden, �st d�e Stadt e�ner der 
Bez�rke m�t den schönsten Stränden von Antalya. D�e Manavgat-Flüsse 
gehören zu den stromförm�gsten Flüssen der Türke� und te�len das m��lere 
Manavgat-Flachland. Durch d�ese Flüsse erhält d�e Stadt e�nen e�nz�gart�gen 
Re�chtum und e�ne e�nz�gart�ge landw�rtscha¢l�che Produkt�v�tät.

Manavgat, yüzyıllar önces�ne dayanan tar�h� yapısı, b�rb�r�nden güzel 
plajları, tertem�z den�z� ve doğal güzell�kler� �le Akden�z’�n en öneml� tat�l 
merkezler�nden b�r�d�r. Kuzey� muhteşem Toros Dağları �le çevr�l� ve 

ormanlarla kaplı kent, güney�nde 64 k�lometrel�k sah�l şer�d� �le 
Antalya’nın en güzel plajlarına sah�p �lçeler�nden b�r�d�r. 
Türk�ye’n�n en düzenl� akışa sah�p akarsuyu olan Manavgat 
Irmağı, şehr�n üzer�ne kurulduğu Manavgat Ovası’nı 
ortadan bölerek Manavgat’a eşs�z b�r zeng�nl�k ve 
ver�ml�l�k kazandırmaktadır.

Am Manavgat-Fluss bef�ndet s�ch der dr��größte Staudamm der 
Türke�, der Oymapınar Damm, auch er e�nes der bevorzugten 
Besucherz�ele. D�e Bootstouren auf dem See s�nd �deal, um s�ch 
von den vom Damm geschaffenen Naturschönhe�ten fasz�n�eren 
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Te�l des Damms b�ldet, b�etet 
e�nen herrl�chen Bl�ck auf d�e ste�len Hänge und den Wasserweg 
zw�schen den Hängen.  E�n�ge S�edlungen, d�e s�ch unterhalb des 
Damm befanden, wurden �m Laufe der Ze�t überflutet. D�ese 
Strukturen, d�e m�t Bootstouren erkundbar s�nd, b�eten �nteressante 
Anbl�cke.

Manavgat Nehr� üzer�ne kurulmuş ve Türk�ye’n�n en büyük 3. barajı 
olan Oymapınar Barajı’nın üst kısmında yer alan Oymapınar Gölü 
de z�yaretç�ler�n yoğun olarak terc�h e��ğ� b�r yerd�r. Gölde düzenle-
nen tekne turları barajın meydana get�rd�ğ� doğal güzell�kler� 
görmek �ç�n �deald�r. Barajın üst kısmını oluşturan vad�, d�k yamaçla-
rı ve bu yamaçların arasında kalan su yoluyla muhteşem b�r manza-
ra sunmaktadır.  Barajın altında kalan kısımlarda �se bazı yerleş�m 
yerler� zaman �ç�nde sular altında kalmıştır. Tekne turları �le 
görülmes� mümkün olan bu yapılar, ortaya �lg�nç görüntüler 
çıkarmaktadır.

Manavgat ze�chnet s�ch auch durch se�ne h�stor�schen und archäo-
log�schen Ru�nen aus der Ant�ke aus. In S�de, Seleuk�a und Selge 
bef�nden s�ch e�n�ge der w�cht�gsten Ru�nen. D�e Gesch�chte von 
S�de, d�e w�cht�gste Tour�smusreg�on von Manavgat, re�cht b�s zur 
Ant�ke zurück. D�e Ru�nen von S�de, der w�cht�gsten Hafenstadt 
von Pamphyl�en, s�nd b�s heute erhalten. Das ant�ke Theater, der 
Apollontempel und der Athena-Tempel s�nd d�e me�stbesuchten 
Orte. Im S�de-Museum, das aus dem Bad der ant�ken Stadt Agora 
umgebaut und �n se�ne Gegenwart verwandelt wurde, s�nd d�e 
Funde der Ausgrabungen �n der ant�ken Stadt zu betrachten. Zu 
d�esen Funden zählen Inschr�¢en, Ru�nen aus röm�scher und byzan-
t�n�scher Ze�t, Sarkophage aus hellen�st�scher Ze�t, Pforten und 
Altäre aus dem ant�ken Gr�echenland, Säulen und versch�edene 
Skulpturen.

Manavgat, esk� çağlara uzanan tar�h� ve arkeoloj�k kalıntıları �le de 
öne çıkmaktadır. S�de, Seleuk�a ve Selge bu kalıntıların en öneml� 
ev sah�pler�ndend�r. Manavgat’ın en öneml� tur�zm bölges� olma 
özell�ğ�ne de sah�p olan S�de’n�n tar�h� ant�k çağlara dayanmaktadır. 
Pamf�lya’nın en öneml� l�man kent� olan S�de kent�n�n kalıntıları 
günümüze kadar ulaşmıştır. Ant�k t�yatro, Apollon Tapınağı ve 
Athena Tapınağı en çok z�yaret ed�len yerlerdend�r. Ant�k kent 
agorasının hamamından dönüştürülerek ş�md�k� hal�ne get�r�len 
S�de Müzes�’nde, ant�k ken�e yapılan kazılarda çıkarılan buluntular 
serg�lenmekted�r. Bu buluntular �ç�nde yazıtlar, Roma ve B�zans 
dönemler�ne a�t kalıntılar, Helen�st�k çağa dayanan lah�tler, Ant�k 

Yunan dönem�nden kalma porte ve sunaklar, sütunlar ve çeş�tl� 
heykeller yer almaktadır.
D�e ant�ke Stadt Seleuk�a, welche s�ch nun �m Dorf Şıhlar bef�ndet, 
wurde 300 v. Chr. auf e�nem Hügel gegründet. D�e ant�ke Stadt 
beherbergt v�ele Ru�nen aus hellen�st�scher, röm�scher und byzant�-
n�scher Ze�t. In den Archäolog�e Museen �n Antalya und S�de 
werden d�e Überreste d�eser Ausgrabungen ausgestellt. E�ne we�tere 
ant�ke Stadt �st d�e ant�ke Stadt Selde, e�ne der w�cht�gsten Städte 
der Reg�on P�s�d�en. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, das 
unter lyd�scher, pers�scher, Alexander- und röm�scher Verwaltung 
stand, �st das ant�ke Theater. Außerdem bef�nden s�ch �n der Stadt 
auch we�tere Sehenswürd�gke�ten w�e Gymnas�en, Agora Tempel, 
Z�sternen und Nekropole.

Şıhlar Köyü’nde yer alan Seleuk�a Ant�k Kent� �se M.Ö.300'lerde 
b�r tepe üzer�ne kurulmuştur. Ant�k kent, Helen�st�k, Roma ve 
B�zans dönemler�ne a�t pek çok kalıntıya ev sah�pl�ğ� yapmaktadır. 
Kazılardan çıkarılan kalıntılar Antalya Arkeoloj� Müzes� ve S�de 
Arkeoloj� Müzes�’nde serg�lenmekted�r. B�r d�ğer ant�k kent de 
P�s�dya Bölges�’n�n öneml� kentler�nden b�r� olan Selde Ant�k 
Kent�’d�r. L�dya, Pers, İskender ve Roma yönet�mler�nde kalmış 
olan kent�n en �y� korunmuş yapısı ant�k t�yatrosudur. Ken�e ayrıca 
gymnas�um, agora, tapınaklar, su sarnıçları ve nekropol yer almakta-
dır.

Neben se�nen natürl�chen Schönhe�ten, se�ner Gesch�chte und 
Kultur �st Manavgat m�t se�nen e�nz�gart�gen Stränden, dem fe�nen 
Sand, se�ner fr�schen Lu¢ und se�nem klaren Meer e�ne der bevorzu-
gten Reg�onen für den Sommertour�smus. Darüber h�naus f�nden 
�n Manavgat zahlre�che Fest�vals und Veranstaltungen sta�, darun-
ter das Internat�onale Manavgat-Motorradfest�val, das Manav-
gat-Fr�edenswasserkultur-, Tour�smus-, Kunst- und Jugendfest�val 
sow�e das S�de Welt-, Mus�k-, Kultur- und Kunstfest�val.

Doğal güzell�kler�, tar�h� ve kültürünün yanı sıra Manavgat eşs�z 
plajları, �ncec�k kumları, tertem�z havası ve berrak den�z� �le de yaz 
tur�zm�n�n terc�h ed�len bölgeler�nden b�r�d�r. Ayrıca Manavgat; 
Uluslararası Manavgat Motos�klet Fest�val�, Manavgat Barış Suyu 
Kültür, Tur�zm, Sanat ve Gençl�k Fest�val� �le S�de Dünya Müz�kler� 
Kültür ve Sanat Fest�val� g�b� pek çok fest�val ve etk�nl�ğe de ev 
sah�pl�ğ� yapmaktadır.

D�e Unterkun¢smögl�chke�ten �n Manavgat, e�nem der führenden 
Fer�enorte des M��elmeers, s�nd sehr re�ch. D�e me�sten V�er- und 
Fünf-Sterne-Hotels �n Manavgat bef�nden s�ch �n der Nähe des 
Meeres. Für günst�gere Pre�se s�nd auch Hostels, Motels oder 

Bout�que-Hotele�nr�chtungen vorhanden. 

Akden�z’�n önde gelen tat�l beldeler�nden Manavgat’ta konaklama 
seçenekler� oldukça fazladır. Manavgat’ta dört ve beş yıldızlı 
oteller�n büyük b�r kısmı den�ze yakın konumlarda yer almaktadır.  
Daha uygun f�yatlar �ç�n pans�yonlar, moteller ya da but�k otel 
olanakları da mevcu�ur. 

Manavgat kann über Land oder über den Lu¢weg erre�cht werden. 
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya �st von überall �n 
der Türke� verfügbar. Von h�er aus �st Manavgat �n 1,5 Stunden zu 
erre�chen. Darüber h�naus kann der 60 km von Manavgat entfernte 
Flughafen Antalya m�t dem Tax�, Shu�le oder Transfer erre�cht 
werden.

Manavgat’a ulaşım kara yolu ya da hava yolu üzer�nden yapılab�l-
mekted�r. Türk�ye’n�n her yer�nden Antalya merkeze otobüs seferle-
r� mevcu�ur. Buradan 1,5 saatl�k b�r yolculuk �le Manavgat’a 
ulaşmak mümkündür. Ayrıca Manavgat’a 60 km uzaklıktak� 
Antalya Haval�manı üzer�nden taks�, serv�s ya da transfer h�zmetler� 
�le de Manavgat’a ulaşım sağlanab�lmekted�r.

DA S  A N T I K E  S I D E - T H E AT E R
S İ D E  A N T İ K  T İ YAT R O

D E R  K Ö P R Ü ÇAY  F L U S S
K Ö P R Ü ÇAY  N E H R İ
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Obwohl es ke�ne genauen Informat�onen über das erste 
Gründungsdatum von Manavgat g�bt, wo es �n jeder Ecke 
h�stor�sche Spuren von Römern, Byzant�nern, Seldschuken und 
Osmanen g�bt, w�rd angenommen, dass d�e Gesch�chte der ant�ken 
Städte S�de und Selge, d�e �nnerhalb der Grenzen der Stadt l�egen, 
b�s �ns 6. Jahrhundert v. Chr. re�cht. Nachdem d�e Stadt �m Laufe 
der Gesch�chte m�t Namen w�e Melas, Mavava, Manavyol, 
Manavyal, Manavj�, Manavjal bekannt war, hat es se�ne heut�ge 
Form angenommen.
Her b�r köşes�nde Romalılardan, B�zanslılardan, Selçuklulardan 
ve Osmanlılardan �zler taşıyan Manavgat'ın �lk kuruluş tar�h� �le 
�lg�l� olarak kes�n b�r b�lg�ye rastlanmasa da sınırları �ç�nde bulunan 
S�de ve Selge ant�k kentler�n tar�h�n�n M.Ö. 6. yüzyıla dayandığı 
düşünülmekted�r. Kent�n �sm�; tar�h boyunca Melas, Mavava, 
Manavyol, Manavyal, Manavj�, Manavjal g�b� �s�mlerle 
kullanıldıktan sonra bugünkü hal�n� almıştır.

Manavgat b�etet se�nen Besuchern d�e e�nz�gart�ge Atmosphäre des 
M��elmeers und �st m�t se�nen ant�ken Stä�en, Museen, 
Wasserfällen, Flüssen, Seen, Stränden und se�ner wundervollen 
Natur, d�e Schönhe�t be� jedem Schr�� und v�ele versch�edenen 
Akt�v�täten b�etet, zu e�nem häuf�gen Z�el für M�ll�onen von 
Tour�sten geworden. 
Z�yaretç�ler�ne Akden�z’�n eşs�z atmosfer�n� sunan Manavgat; den�z 
kıyısındak� ant�k kentler�, müzeler�, şelaleler�, neh�rler�, göller�, 
plajları ve her adımda b�r güzell�k sunan muhteşem doğası ve 
sunduğu b�rb�r�nden farklı akt�v�teler �le her yıl m�lyonlarca tur�st�n 
uğrak yer� olmayı başarmıştır. 

Der nur wen�ge K�lometer von Manavgat entfernte 
Manavgat-Wasserfall, �st e�ne natürl�che Schönhe�t, d�e von 
Tour�sten besucht w�rd, d�e nach Manavgat kommen. Der 
Wasserfall, der durch das Herunterfl�eßen des Wassers aus e�ner 
Höhe von led�gl�ch 4 b�s 5 Metern entsteht, b�etet m�t se�nem hohen 
Durchfluss und dem Ausfluss aus e�nem we�ten Bere�ch e�ne 
herrl�che Auss�cht. Rund um den Manavgat-Wasserfall, der vor 
allem �m Sommer von Besuchern überflutet w�rd, bef�nden s�ch 
v�ele P�ckn�ckplätze, Restaurants, Cafés, Kreuzfahr�errassen und 
Souven�rläden. Darüber h�naus b�etet der Manavgat-Wasserfall 
Mögl�chke�ten für versch�edene Akt�v�täten. Dazu gehören auch 
Ra¢�ng oder Bootstouren. Es �st auch mögl�ch, an 
Jeep-Safar�-Touren �n der Reg�on te�lzunehmen.

Manavgat’ın b�rkaç k�lometre yakınında bulunan Manavgat Şelales�, 
Manavgat’a gelen tur�stler�n yoğun olarak z�yaret e��ğ� doğal b�r 
güzell�kt�r. Manavgat Nehr� sularının 4-5 metrel�k b�r yüksekl�kten 

dökülmes�yle meydana gelen şelale, yüksekl�ğ� az olmasına rağmen 
suyun yüksek deb�s� ve gen�ş b�r alandan dökülmes�yle muhteşem 
b�r manzara oluşturmaktadır. Özell�kle yaz aylarında z�yaretç� 
akınına uğrayan Manavgat Şelales�’n�n etrafında p�kn�k alanları, 
restoranlar, kafeler, sey�r terasları ve hed�yel�k eşya dükkanları 
bulunmaktadır. Bunların yanı sıra Manavgat Şelales� farklı 
etk�nl�klere de olanak sağlamaktadır. Şelalen�n üzer�nde bulunan 
neh�rde ra¢�ng sporu yapılab�lmekte ya da tekne turlarına 
çıkab�lmekted�r. Ayrıca bölgede jeep safar� turlarına katılmak da 
mümkündür.

E�ne we�tere natürl�che Schönhe�t von Manavgat �st der 60 km vom 
Stad�e�lzentrum entfernte Köprülü-Canyon-Nat�onalpark, der 
s�ch �m Bere�ch des Köprüçay-Flusses und �n der ant�ken Stadt Selge 
bef�ndet. Köprüçay kommt aus dem Taurusgeb�rge, fl�eßt durch 
d�e Canyon-Naturwunder und zählt zu den schönsten natürl�chen 
Erholungsgeb�eten der Türke�. Darüber h�naus unterstre�chen v�ele 
Ru�nen w�e d�e ant�ke Stadt Selge �m Westen des Flusses, Burgen 
am Flussufer, Brücken aus der Römerze�t und h�stor�sche Straßen 
d�e h�stor�sche Bedeutung der Reg�on. 

Manavgat’ın b�r başka doğal güzell�ğ�, �lçe merkez�ne 60 km 
uzaklıkta bulunan, Köprüçay Nehr� ve Selge ant�k kent� bölges�nde 
yer alan Köprülü Kanyon M�ll� Parkı’dır. Toros Dağları'ndan 
doğarak doğa har�kası kanyonlardan geçen Köprüçay, Türk�ye'n�n 
en güzel doğal rekreasyon alanlarındadır. Ayrıca nehr�n batısında 
bulunan ant�k Selge kent�; nehr�n kenarındak� kaleler, su kemerler�, 
Roma dönem�ne a�t köprüler ve tar�h� yollar g�b� pek çok kalıntılar 
bölgen�n önem�n� artırmaktadır. 

Neben e�nz�gart�gen natürl�chen und h�stor�schen Re�chtümern 
b�etet der Nat�onalpark Köprülü Canyon se�nen Besuchern v�ele 
Akt�v�tätsmögl�chke�ten. Köprüçay hat e�ne weltbekannte 
Ra¢�ng-Route und �st dam�t e�ner der Orte, d�e Besucher aus aller 
Welt zum Ra¢�ng bevorzugen. In der Reg�on g�bt es auch v�ele 
we�tere Akt�v�täten w�e Kanufahren, Canyon�ng, Schw�mmen, 
Kle�ern, Wandern und Camp�ng.

Köprülü Kanyon M�ll� Parkı, eşs�z doğal ve tar�h� zeng�nl�kler�n 
yanı sıra z�yaretç�ler�ne çok sayıda etk�nl�k seçeneğ� de sunmaktadır. 
Dünya çapında b�r üne sah�p b�r ra¢�ng rotasına sah�p olan 
Köprüçay, her yıl dünyanın dört b�r yanından z�yaretç�n�n ra¢�ng 
sporu �ç�n rağbet e��ğ� b�r yerd�r. Bölgede ayrıca kano, canyon�ng, 
yüzme, kaya tırmanışı, doğa yürüyüşü, kampçılık g�b� pek çok 
etk�nl�k olanağı bulunmaktadır.

D E R  OY M A P I N A R  DA M M  /  O Y M A P I N A R  B A R A J I

DA S  A N T I K E  S I D E - T H E AT E R  /  S İ D E  A N T İ K  T İ YAT R O

PA M U K K A L E

Am Manavgat-Fluss bef�ndet s�ch der dr��größte Staudamm der 
Türke�, der Oymapınar Damm, auch er e�nes der bevorzugten 
Besucherz�ele. D�e Bootstouren auf dem See s�nd �deal, um s�ch 
von den vom Damm geschaffenen Naturschönhe�ten fasz�n�eren 
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Te�l des Damms b�ldet, b�etet 
e�nen herrl�chen Bl�ck auf d�e ste�len Hänge und den Wasserweg 
zw�schen den Hängen.  E�n�ge S�edlungen, d�e s�ch unterhalb des 
Damms befanden, wurden �m Laufe der Ze�t überflutet. D�ese 
Strukturen, d�e m�t Bootstouren erkundbar s�nd, b�eten �nteressante 
Anbl�cke.

Manavgat Nehr� üzer�ne kurulmuş ve Türk�ye’n�n en büyük 3. barajı 
olan Oymapınar Barajı’nın üst kısmında yer alan Oymapınar Gölü 
de z�yaretç�ler�n yoğun olarak terc�h e��ğ� b�r yerd�r. Gölde 
düzenlenen tekne turları barajın meydana get�rd�ğ� doğal 
güzell�kler� görmek �ç�n �deald�r. Barajın üst kısmını oluşturan vad�, 
d�k yamaçları ve bu yamaçların arasında kalan su yoluyla muhteşem 
b�r manzara sunmaktadır.  Barajın altında kalan kısımlarda �se bazı 
yerleş�m yerler� zaman �ç�nde sular altında kalmıştır. Tekne turları 
�le görülmes� mümkün olan bu yapılar, ortaya �lg�nç görüntüler 
çıkarmaktadır.

Manavgat ze�chnet s�ch auch durch se�ne h�stor�schen und 
archäolog�schen Ru�nen aus der Ant�ke aus. In S�de, Seleuk�a und 
Selge bef�nden s�ch e�n�ge der w�cht�gsten Ru�nen. D�e Gesch�chte 
von S�de, d�e w�cht�gste Tour�smusreg�on von Manavgat, re�cht b�s 
zur Ant�ke zurück. D�e Ru�nen von S�de, der w�cht�gsten 
Hafenstadt von Pamphyl�en, s�nd b�s heute erhalten. Das ant�ke 
Theater, der Apollontempel und der Athena-Tempel s�nd d�e 
me�stbesuchten Orte. Im S�de-Museum, das aus dem Bad der 
ant�ken Stadt Agora umgebaut und �n se�ne Gegenwart verwandelt 
wurde, s�nd d�e Funde der Ausgrabungen �n der ant�ken Stadt zu 
betrachten. Zu d�esen Funden zählen Inschr�¢en, Ru�nen aus 
röm�scher und byzant�n�scher Ze�t, Sarkophage aus hellen�st�scher 
Ze�t, Pforten und Altäre aus dem ant�ken Gr�echenland, Säulen 
und versch�edene Skulpturen.

Manavgat, esk� çağlara uzanan tar�h� ve arkeoloj�k kalıntıları �le de 
öne çıkmaktadır. S�de, Seleuk�a ve Selge bu kalıntıların en öneml� 
ev sah�pler�ndend�r. Manavgat’ın en öneml� tur�zm bölges� olma 
özell�ğ�ne de sah�p olan S�de’n�n tar�h� ant�k çağlara dayanmaktadır. 
Pamf�lya’nın en öneml� l�man kent� olan S�de kent�n�n kalıntıları 
günümüze kadar ulaşmıştır. Ant�k t�yatro, Apollon Tapınağı ve 
Athena Tapınağı en çok z�yaret ed�len yerlerdend�r. Ant�k kent 
agorasının hamamından dönüştürülerek ş�md�k� hal�ne get�r�len 
S�de Müzes�’nde, ant�k ken�e yapılan kazılarda çıkarılan buluntular 
serg�lenmekted�r. Bu buluntular �ç�nde yazıtlar, Roma ve B�zans 
dönemler�ne a�t kalıntılar, Helen�st�k çağa dayanan lah�tler, Ant�k 
Yunan dönem�nden kalma porte ve sunaklar, sütunlar ve çeş�tl� 
heykeller yer almaktadır.

D�e ant�ke Stadt Seleuk�a, welche s�ch nun �m Dorf Şıhlar bef�ndet, 
wurde 300 v. Chr. auf e�nem Hügel gegründet. D�e ant�ke Stadt 
beherbergt v�ele Ru�nen aus hellen�st�scher, röm�scher und 
byzant�n�scher Ze�t. In den Archäolog�e Museen �n Antalya und 
S�de werden d�e Überreste d�eser Ausgrabungen ausgestellt. E�ne 
we�tere ant�ke Stadt �st Selde, e�ne der w�cht�gsten Städte der Reg�on 
P�s�d�en. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, das unter lyd�scher, 
pers�scher, Alexander- und röm�scher Verwaltung stand, �st das 
ant�ke Theater. Außerdem bef�nden s�ch �n der Stadt auch we�tere 
Sehenswürd�gke�ten w�e Gymnas�en, Agora Tempel, Z�sternen und 
Nekropole.

Şıhlar Köyü’nde yer alan Seleuk�a Ant�k Kent� �se M.Ö.300'lerde 
b�r tepe üzer�ne kurulmuştur. Ant�k kent, Helen�st�k, Roma ve 
B�zans dönemler�ne a�t pek çok kalıntıya ev sah�pl�ğ� yapmaktadır. 
Kazılardan çıkarılan kalıntılar Antalya Arkeoloj� Müzes� ve S�de 
Arkeoloj� Müzes�’nde serg�lenmekted�r. B�r d�ğer ant�k kent de 
P�s�dya Bölges�’n�n öneml� kentler�nden b�r� olan Selde Ant�k 
Kent�’d�r. L�dya, Pers, İskender ve Roma yönet�mler�nde kalmış 
olan kent�n en �y� korunmuş yapısı ant�k t�yatrosudur. Ken�e ayrıca 
gymnas�um, agora, tapınaklar, su sarnıçları ve nekropol yer 
almaktadır.

Neben se�nen natürl�chen Schönhe�ten, se�ner Gesch�chte und 
Kultur �st Manavgat m�t se�nen e�nz�gart�gen Stränden, dem fe�nen 
Sand, se�ner fr�schen Lu¢ und se�nem klaren Meer e�ne der 
bevorzugten Reg�onen für den Sommertour�smus. Darüber h�naus 
f�nden �n Manavgat zahlre�che Fest�vals und Veranstaltungen sta�, 
darunter das Internat�onale Manavgat-Motorradfest�val, das 
Manavgat-Fr�edenswasserkultur-, Tour�smus-, Kunst- und Jugend-
fest�val sow�e das S�de Welt-, Mus�k-, Kultur- und Kunstfest�val.

Doğal güzell�kler�, tar�h� ve kültürünün yanı sıra Manavgat eşs�z 
plajları, �ncec�k kumları, tertem�z havası ve berrak den�z� �le de yaz 
tur�zm�n�n terc�h ed�len bölgeler�nden b�r�d�r. Ayrıca Manavgat; 
Uluslararası Manavgat Motos�klet Fest�val�, Manavgat Barış Suyu 
Kültür, Tur�zm, Sanat ve Gençl�k Fest�val� �le S�de Dünya Müz�kler� 
Kültür ve Sanat Fest�val� g�b� pek çok fest�val ve etk�nl�ğe de ev 
sah�pl�ğ� yapmaktadır.

D�e Unterkun¢smögl�chke�ten �n Manavgat, e�nem der führenden 
Fer�enorte des M��elmeers, s�nd sehr re�ch. D�e me�sten V�er- und 
Fünf-Sterne-Hotels �n Manavgat bef�nden s�ch �n der Nähe des 
Meeres. Für günst�gere Pre�se s�nd auch Hostels, Motels oder 
Bout�que-Hotele�nr�chtungen vorhanden. 

Akden�z’�n önde gelen tat�l beldeler�nden Manavgat’ta konaklama 
seçenekler� oldukça fazladır. Manavgat’ta dört ve beş yıldızlı 
oteller�n büyük b�r kısmı den�ze yakın konumlarda yer almaktadır.  
Daha uygun f�yatlar �ç�n pans�yonlar, moteller ya da but�k otel 
olanakları da mevcu�ur. 

Manavgat kann über Land oder über den Lu¢weg erre�cht werden. 
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya �st von überall �n 
der Türke� verfügbar. Von h�er aus �st Manavgat �n 1,5 Stunden zu 
erre�chen. Darüber h�naus kann der 60 km von Manavgat entfernte 
Flughafen Antalya m�t dem Tax�, Shu�le oder Transfer erre�cht 
werden.

Manavgat’a ulaşım kara yolu ya da hava yolu üzer�nden 
yapılab�lmekted�r. Türk�ye’n�n her yer�nden Antalya merkeze 
otobüs seferler� mevcu�ur. Buradan 1,5 saatl�k b�r yolculuk �le 
Manavgat’a ulaşmak mümkündür. Ayrıca Manavgat’a 60 km 
uzaklıktak� Antalya Haval�manı üzer�nden taks�, serv�s ya da 
transfer h�zmetler� �le de Manavgat’a ulaşım sağlanab�lmekted�r.

R A F T I N G  I M  K Ö P R Ü L Ü  CA N Y O N
K Ö P R Ü L Ü  K A N Y O N ’ DA  R A F T I N G

D E R  M A N AV G AT  WA S S E R FA L L
M A N AV G AT  Ş E L A L E S İ
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Obwohl es ke�ne genauen Informat�onen über das erste 
Gründungsdatum von Manavgat g�bt, wo es �n jeder Ecke 
h�stor�sche Spuren von Römern, Byzant�nern, Seldschuken und 
Osmanen g�bt, w�rd angenommen, dass d�e Gesch�chte der ant�ken 
Städte S�de und Selge, d�e �nnerhalb der Grenzen der Stadt l�egen, 
b�s �ns 6. Jahrhundert v. Chr. re�cht. Nachdem d�e Stadt �m Laufe 
der Gesch�chte m�t Namen w�e Melas, Mavava, Manavyol, 
Manavyal, Manavj�, Manavjal bekannt war, hat es se�ne heut�ge 
Form angenommen.
Her b�r köşes�nde Romalılardan, B�zanslılardan, Selçuklulardan 
ve Osmanlılardan �zler taşıyan Manavgat'ın �lk kuruluş tar�h� �le 
�lg�l� olarak kes�n b�r b�lg�ye rastlanmasa da sınırları �ç�nde bulunan 
S�de ve Selge ant�k kentler�n tar�h�n�n M.Ö. 6. yüzyıla dayandığı 
düşünülmekted�r. Kent�n �sm�; tar�h boyunca Melas, Mavava, 
Manavyol, Manavyal, Manavj�, Manavjal g�b� �s�mlerle 
kullanıldıktan sonra bugünkü hal�n� almıştır.

Manavgat b�etet se�nen Besuchern d�e e�nz�gart�ge Atmosphäre des 
M��elmeers und �st m�t se�nen ant�ken Stä�en, Museen, 
Wasserfällen, Flüssen, Seen, Stränden und se�ner wundervollen 
Natur, d�e Schönhe�t be� jedem Schr�� und v�ele versch�edenen 
Akt�v�täten b�etet, zu e�nem häuf�gen Z�el für M�ll�onen von 
Tour�sten geworden. 
Z�yaretç�ler�ne Akden�z’�n eşs�z atmosfer�n� sunan Manavgat; den�z 
kıyısındak� ant�k kentler�, müzeler�, şelaleler�, neh�rler�, göller�, 
plajları ve her adımda b�r güzell�k sunan muhteşem doğası ve 
sunduğu b�rb�r�nden farklı akt�v�teler �le her yıl m�lyonlarca tur�st�n 
uğrak yer� olmayı başarmıştır. 

Der nur wen�ge K�lometer von Manavgat entfernte 
Manavgat-Wasserfall, �st e�ne natürl�che Schönhe�t, d�e von 
Tour�sten besucht w�rd, d�e nach Manavgat kommen. Der 
Wasserfall, der durch das Herunterfl�eßen des Wassers aus e�ner 
Höhe von led�gl�ch 4 b�s 5 Metern entsteht, b�etet m�t se�nem hohen 
Durchfluss und dem Ausfluss aus e�nem we�ten Bere�ch e�ne 
herrl�che Auss�cht. Rund um den Manavgat-Wasserfall, der vor 
allem �m Sommer von Besuchern überflutet w�rd, bef�nden s�ch 
v�ele P�ckn�ckplätze, Restaurants, Cafés, Kreuzfahr�errassen und 
Souven�rläden. Darüber h�naus b�etet der Manavgat-Wasserfall 
Mögl�chke�ten für versch�edene Akt�v�täten. Dazu gehören auch 
Ra¢�ng oder Bootstouren. Es �st auch mögl�ch, an 
Jeep-Safar�-Touren �n der Reg�on te�lzunehmen.

Manavgat’ın b�rkaç k�lometre yakınında bulunan Manavgat Şelales�, 
Manavgat’a gelen tur�stler�n yoğun olarak z�yaret e��ğ� doğal b�r 
güzell�kt�r. Manavgat Nehr� sularının 4-5 metrel�k b�r yüksekl�kten 

dökülmes�yle meydana gelen şelale, yüksekl�ğ� az olmasına rağmen 
suyun yüksek deb�s� ve gen�ş b�r alandan dökülmes�yle muhteşem 
b�r manzara oluşturmaktadır. Özell�kle yaz aylarında z�yaretç� 
akınına uğrayan Manavgat Şelales�’n�n etrafında p�kn�k alanları, 
restoranlar, kafeler, sey�r terasları ve hed�yel�k eşya dükkanları 
bulunmaktadır. Bunların yanı sıra Manavgat Şelales� farklı 
etk�nl�klere de olanak sağlamaktadır. Şelalen�n üzer�nde bulunan 
neh�rde ra¢�ng sporu yapılab�lmekte ya da tekne turlarına 
çıkab�lmekted�r. Ayrıca bölgede jeep safar� turlarına katılmak da 
mümkündür.

E�ne we�tere natürl�che Schönhe�t von Manavgat �st der 60 km vom 
Stad�e�lzentrum entfernte Köprülü-Canyon-Nat�onalpark, der 
s�ch �m Bere�ch des Köprüçay-Flusses und �n der ant�ken Stadt Selge 
bef�ndet. Köprüçay kommt aus dem Taurusgeb�rge, fl�eßt durch 
d�e Canyon-Naturwunder und zählt zu den schönsten natürl�chen 
Erholungsgeb�eten der Türke�. Darüber h�naus unterstre�chen v�ele 
Ru�nen w�e d�e ant�ke Stadt Selge �m Westen des Flusses, Burgen 
am Flussufer, Brücken aus der Römerze�t und h�stor�sche Straßen 
d�e h�stor�sche Bedeutung der Reg�on. 

Manavgat’ın b�r başka doğal güzell�ğ�, �lçe merkez�ne 60 km 
uzaklıkta bulunan, Köprüçay Nehr� ve Selge ant�k kent� bölges�nde 
yer alan Köprülü Kanyon M�ll� Parkı’dır. Toros Dağları'ndan 
doğarak doğa har�kası kanyonlardan geçen Köprüçay, Türk�ye'n�n 
en güzel doğal rekreasyon alanlarındadır. Ayrıca nehr�n batısında 
bulunan ant�k Selge kent�; nehr�n kenarındak� kaleler, su kemerler�, 
Roma dönem�ne a�t köprüler ve tar�h� yollar g�b� pek çok kalıntılar 
bölgen�n önem�n� artırmaktadır. 

Neben e�nz�gart�gen natürl�chen und h�stor�schen Re�chtümern 
b�etet der Nat�onalpark Köprülü Canyon se�nen Besuchern v�ele 
Akt�v�tätsmögl�chke�ten. Köprüçay hat e�ne weltbekannte 
Ra¢�ng-Route und �st dam�t e�ner der Orte, d�e Besucher aus aller 
Welt zum Ra¢�ng bevorzugen. In der Reg�on g�bt es auch v�ele 
we�tere Akt�v�täten w�e Kanufahren, Canyon�ng, Schw�mmen, 
Kle�ern, Wandern und Camp�ng.

Köprülü Kanyon M�ll� Parkı, eşs�z doğal ve tar�h� zeng�nl�kler�n 
yanı sıra z�yaretç�ler�ne çok sayıda etk�nl�k seçeneğ� de sunmaktadır. 
Dünya çapında b�r üne sah�p b�r ra¢�ng rotasına sah�p olan 
Köprüçay, her yıl dünyanın dört b�r yanından z�yaretç�n�n ra¢�ng 
sporu �ç�n rağbet e��ğ� b�r yerd�r. Bölgede ayrıca kano, canyon�ng, 
yüzme, kaya tırmanışı, doğa yürüyüşü, kampçılık g�b� pek çok 
etk�nl�k olanağı bulunmaktadır.

D E R  OY M A P I N A R  DA M M  /  O Y M A P I N A R  B A R A J I

DA S  A N T I K E  S I D E - T H E AT E R  /  S İ D E  A N T İ K  T İ YAT R O

PA M U K K A L E

Am Manavgat-Fluss bef�ndet s�ch der dr��größte Staudamm der 
Türke�, der Oymapınar Damm, auch er e�nes der bevorzugten 
Besucherz�ele. D�e Bootstouren auf dem See s�nd �deal, um s�ch 
von den vom Damm geschaffenen Naturschönhe�ten fasz�n�eren 
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Te�l des Damms b�ldet, b�etet 
e�nen herrl�chen Bl�ck auf d�e ste�len Hänge und den Wasserweg 
zw�schen den Hängen.  E�n�ge S�edlungen, d�e s�ch unterhalb des 
Damms befanden, wurden �m Laufe der Ze�t überflutet. D�ese 
Strukturen, d�e m�t Bootstouren erkundbar s�nd, b�eten �nteressante 
Anbl�cke.

Manavgat Nehr� üzer�ne kurulmuş ve Türk�ye’n�n en büyük 3. barajı 
olan Oymapınar Barajı’nın üst kısmında yer alan Oymapınar Gölü 
de z�yaretç�ler�n yoğun olarak terc�h e��ğ� b�r yerd�r. Gölde 
düzenlenen tekne turları barajın meydana get�rd�ğ� doğal 
güzell�kler� görmek �ç�n �deald�r. Barajın üst kısmını oluşturan vad�, 
d�k yamaçları ve bu yamaçların arasında kalan su yoluyla muhteşem 
b�r manzara sunmaktadır.  Barajın altında kalan kısımlarda �se bazı 
yerleş�m yerler� zaman �ç�nde sular altında kalmıştır. Tekne turları 
�le görülmes� mümkün olan bu yapılar, ortaya �lg�nç görüntüler 
çıkarmaktadır.

Manavgat ze�chnet s�ch auch durch se�ne h�stor�schen und 
archäolog�schen Ru�nen aus der Ant�ke aus. In S�de, Seleuk�a und 
Selge bef�nden s�ch e�n�ge der w�cht�gsten Ru�nen. D�e Gesch�chte 
von S�de, d�e w�cht�gste Tour�smusreg�on von Manavgat, re�cht b�s 
zur Ant�ke zurück. D�e Ru�nen von S�de, der w�cht�gsten 
Hafenstadt von Pamphyl�en, s�nd b�s heute erhalten. Das ant�ke 
Theater, der Apollontempel und der Athena-Tempel s�nd d�e 
me�stbesuchten Orte. Im S�de-Museum, das aus dem Bad der 
ant�ken Stadt Agora umgebaut und �n se�ne Gegenwart verwandelt 
wurde, s�nd d�e Funde der Ausgrabungen �n der ant�ken Stadt zu 
betrachten. Zu d�esen Funden zählen Inschr�¢en, Ru�nen aus 
röm�scher und byzant�n�scher Ze�t, Sarkophage aus hellen�st�scher 
Ze�t, Pforten und Altäre aus dem ant�ken Gr�echenland, Säulen 
und versch�edene Skulpturen.

Manavgat, esk� çağlara uzanan tar�h� ve arkeoloj�k kalıntıları �le de 
öne çıkmaktadır. S�de, Seleuk�a ve Selge bu kalıntıların en öneml� 
ev sah�pler�ndend�r. Manavgat’ın en öneml� tur�zm bölges� olma 
özell�ğ�ne de sah�p olan S�de’n�n tar�h� ant�k çağlara dayanmaktadır. 
Pamf�lya’nın en öneml� l�man kent� olan S�de kent�n�n kalıntıları 
günümüze kadar ulaşmıştır. Ant�k t�yatro, Apollon Tapınağı ve 
Athena Tapınağı en çok z�yaret ed�len yerlerdend�r. Ant�k kent 
agorasının hamamından dönüştürülerek ş�md�k� hal�ne get�r�len 
S�de Müzes�’nde, ant�k ken�e yapılan kazılarda çıkarılan buluntular 
serg�lenmekted�r. Bu buluntular �ç�nde yazıtlar, Roma ve B�zans 
dönemler�ne a�t kalıntılar, Helen�st�k çağa dayanan lah�tler, Ant�k 
Yunan dönem�nden kalma porte ve sunaklar, sütunlar ve çeş�tl� 
heykeller yer almaktadır.

D�e ant�ke Stadt Seleuk�a, welche s�ch nun �m Dorf Şıhlar bef�ndet, 
wurde 300 v. Chr. auf e�nem Hügel gegründet. D�e ant�ke Stadt 
beherbergt v�ele Ru�nen aus hellen�st�scher, röm�scher und 
byzant�n�scher Ze�t. In den Archäolog�e Museen �n Antalya und 
S�de werden d�e Überreste d�eser Ausgrabungen ausgestellt. E�ne 
we�tere ant�ke Stadt �st Selde, e�ne der w�cht�gsten Städte der Reg�on 
P�s�d�en. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, das unter lyd�scher, 
pers�scher, Alexander- und röm�scher Verwaltung stand, �st das 
ant�ke Theater. Außerdem bef�nden s�ch �n der Stadt auch we�tere 
Sehenswürd�gke�ten w�e Gymnas�en, Agora Tempel, Z�sternen und 
Nekropole.

Şıhlar Köyü’nde yer alan Seleuk�a Ant�k Kent� �se M.Ö.300'lerde 
b�r tepe üzer�ne kurulmuştur. Ant�k kent, Helen�st�k, Roma ve 
B�zans dönemler�ne a�t pek çok kalıntıya ev sah�pl�ğ� yapmaktadır. 
Kazılardan çıkarılan kalıntılar Antalya Arkeoloj� Müzes� ve S�de 
Arkeoloj� Müzes�’nde serg�lenmekted�r. B�r d�ğer ant�k kent de 
P�s�dya Bölges�’n�n öneml� kentler�nden b�r� olan Selde Ant�k 
Kent�’d�r. L�dya, Pers, İskender ve Roma yönet�mler�nde kalmış 
olan kent�n en �y� korunmuş yapısı ant�k t�yatrosudur. Ken�e ayrıca 
gymnas�um, agora, tapınaklar, su sarnıçları ve nekropol yer 
almaktadır.

Neben se�nen natürl�chen Schönhe�ten, se�ner Gesch�chte und 
Kultur �st Manavgat m�t se�nen e�nz�gart�gen Stränden, dem fe�nen 
Sand, se�ner fr�schen Lu¢ und se�nem klaren Meer e�ne der 
bevorzugten Reg�onen für den Sommertour�smus. Darüber h�naus 
f�nden �n Manavgat zahlre�che Fest�vals und Veranstaltungen sta�, 
darunter das Internat�onale Manavgat-Motorradfest�val, das 
Manavgat-Fr�edenswasserkultur-, Tour�smus-, Kunst- und Jugend-
fest�val sow�e das S�de Welt-, Mus�k-, Kultur- und Kunstfest�val.

Doğal güzell�kler�, tar�h� ve kültürünün yanı sıra Manavgat eşs�z 
plajları, �ncec�k kumları, tertem�z havası ve berrak den�z� �le de yaz 
tur�zm�n�n terc�h ed�len bölgeler�nden b�r�d�r. Ayrıca Manavgat; 
Uluslararası Manavgat Motos�klet Fest�val�, Manavgat Barış Suyu 
Kültür, Tur�zm, Sanat ve Gençl�k Fest�val� �le S�de Dünya Müz�kler� 
Kültür ve Sanat Fest�val� g�b� pek çok fest�val ve etk�nl�ğe de ev 
sah�pl�ğ� yapmaktadır.

D�e Unterkun¢smögl�chke�ten �n Manavgat, e�nem der führenden 
Fer�enorte des M��elmeers, s�nd sehr re�ch. D�e me�sten V�er- und 
Fünf-Sterne-Hotels �n Manavgat bef�nden s�ch �n der Nähe des 
Meeres. Für günst�gere Pre�se s�nd auch Hostels, Motels oder 
Bout�que-Hotele�nr�chtungen vorhanden. 

Akden�z’�n önde gelen tat�l beldeler�nden Manavgat’ta konaklama 
seçenekler� oldukça fazladır. Manavgat’ta dört ve beş yıldızlı 
oteller�n büyük b�r kısmı den�ze yakın konumlarda yer almaktadır.  
Daha uygun f�yatlar �ç�n pans�yonlar, moteller ya da but�k otel 
olanakları da mevcu�ur. 

Manavgat kann über Land oder über den Lu¢weg erre�cht werden. 
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya �st von überall �n 
der Türke� verfügbar. Von h�er aus �st Manavgat �n 1,5 Stunden zu 
erre�chen. Darüber h�naus kann der 60 km von Manavgat entfernte 
Flughafen Antalya m�t dem Tax�, Shu�le oder Transfer erre�cht 
werden.

Manavgat’a ulaşım kara yolu ya da hava yolu üzer�nden 
yapılab�lmekted�r. Türk�ye’n�n her yer�nden Antalya merkeze 
otobüs seferler� mevcu�ur. Buradan 1,5 saatl�k b�r yolculuk �le 
Manavgat’a ulaşmak mümkündür. Ayrıca Manavgat’a 60 km 
uzaklıktak� Antalya Haval�manı üzer�nden taks�, serv�s ya da 
transfer h�zmetler� �le de Manavgat’a ulaşım sağlanab�lmekted�r.
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Obwohl es ke�ne genauen Informat�onen über das erste 
Gründungsdatum von Manavgat g�bt, wo es �n jeder Ecke 
h�stor�sche Spuren von Römern, Byzant�nern, Seldschuken und 
Osmanen g�bt, w�rd angenommen, dass d�e Gesch�chte der ant�ken 
Städte S�de und Selge, d�e �nnerhalb der Grenzen der Stadt l�egen, 
b�s �ns 6. Jahrhundert v. Chr. re�cht. Nachdem d�e Stadt �m Laufe 
der Gesch�chte m�t Namen w�e Melas, Mavava, Manavyol, 
Manavyal, Manavj�, Manavjal bekannt war, hat es se�ne heut�ge 
Form angenommen.
Her b�r köşes�nde Romalılardan, B�zanslılardan, Selçuklulardan 
ve Osmanlılardan �zler taşıyan Manavgat'ın �lk kuruluş tar�h� �le 
�lg�l� olarak kes�n b�r b�lg�ye rastlanmasa da sınırları �ç�nde bulunan 
S�de ve Selge ant�k kentler�n tar�h�n�n M.Ö. 6. yüzyıla dayandığı 
düşünülmekted�r. Kent�n �sm�; tar�h boyunca Melas, Mavava, 
Manavyol, Manavyal, Manavj�, Manavjal g�b� �s�mlerle 
kullanıldıktan sonra bugünkü hal�n� almıştır.

Manavgat b�etet se�nen Besuchern d�e e�nz�gart�ge Atmosphäre des 
M��elmeers und �st m�t se�nen ant�ken Stä�en, Museen, 
Wasserfällen, Flüssen, Seen, Stränden und se�ner wundervollen 
Natur, d�e Schönhe�t be� jedem Schr�� und v�ele versch�edenen 
Akt�v�täten b�etet, zu e�nem häuf�gen Z�el für M�ll�onen von 
Tour�sten geworden. 
Z�yaretç�ler�ne Akden�z’�n eşs�z atmosfer�n� sunan Manavgat; den�z 
kıyısındak� ant�k kentler�, müzeler�, şelaleler�, neh�rler�, göller�, 
plajları ve her adımda b�r güzell�k sunan muhteşem doğası ve 
sunduğu b�rb�r�nden farklı akt�v�teler �le her yıl m�lyonlarca tur�st�n 
uğrak yer� olmayı başarmıştır. 

Der nur wen�ge K�lometer von Manavgat entfernte 
Manavgat-Wasserfall, �st e�ne natürl�che Schönhe�t, d�e von 
Tour�sten besucht w�rd, d�e nach Manavgat kommen. Der 
Wasserfall, der durch das Herunterfl�eßen des Wassers aus e�ner 
Höhe von led�gl�ch 4 b�s 5 Metern entsteht, b�etet m�t se�nem hohen 
Durchfluss und dem Ausfluss aus e�nem we�ten Bere�ch e�ne 
herrl�che Auss�cht. Rund um den Manavgat-Wasserfall, der vor 
allem �m Sommer von Besuchern überflutet w�rd, bef�nden s�ch 
v�ele P�ckn�ckplätze, Restaurants, Cafés, Kreuzfahr�errassen und 
Souven�rläden. Darüber h�naus b�etet der Manavgat-Wasserfall 
Mögl�chke�ten für versch�edene Akt�v�täten. Dazu gehören auch 
Ra¢�ng oder Bootstouren. Es �st auch mögl�ch, an 
Jeep-Safar�-Touren �n der Reg�on te�lzunehmen.

Manavgat’ın b�rkaç k�lometre yakınında bulunan Manavgat Şelales�, 
Manavgat’a gelen tur�stler�n yoğun olarak z�yaret e��ğ� doğal b�r 
güzell�kt�r. Manavgat Nehr� sularının 4-5 metrel�k b�r yüksekl�kten 

dökülmes�yle meydana gelen şelale, yüksekl�ğ� az olmasına rağmen 
suyun yüksek deb�s� ve gen�ş b�r alandan dökülmes�yle muhteşem 
b�r manzara oluşturmaktadır. Özell�kle yaz aylarında z�yaretç� 
akınına uğrayan Manavgat Şelales�’n�n etrafında p�kn�k alanları, 
restoranlar, kafeler, sey�r terasları ve hed�yel�k eşya dükkanları 
bulunmaktadır. Bunların yanı sıra Manavgat Şelales� farklı 
etk�nl�klere de olanak sağlamaktadır. Şelalen�n üzer�nde bulunan 
neh�rde ra¢�ng sporu yapılab�lmekte ya da tekne turlarına 
çıkab�lmekted�r. Ayrıca bölgede jeep safar� turlarına katılmak da 
mümkündür.

E�ne we�tere natürl�che Schönhe�t von Manavgat �st der 60 km vom 
Stad�e�lzentrum entfernte Köprülü-Canyon-Nat�onalpark, der 
s�ch �m Bere�ch des Köprüçay-Flusses und �n der ant�ken Stadt Selge 
bef�ndet. Köprüçay kommt aus dem Taurusgeb�rge, fl�eßt durch 
d�e Canyon-Naturwunder und zählt zu den schönsten natürl�chen 
Erholungsgeb�eten der Türke�. Darüber h�naus unterstre�chen v�ele 
Ru�nen w�e d�e ant�ke Stadt Selge �m Westen des Flusses, Burgen 
am Flussufer, Brücken aus der Römerze�t und h�stor�sche Straßen 
d�e h�stor�sche Bedeutung der Reg�on. 

Manavgat’ın b�r başka doğal güzell�ğ�, �lçe merkez�ne 60 km 
uzaklıkta bulunan, Köprüçay Nehr� ve Selge ant�k kent� bölges�nde 
yer alan Köprülü Kanyon M�ll� Parkı’dır. Toros Dağları'ndan 
doğarak doğa har�kası kanyonlardan geçen Köprüçay, Türk�ye'n�n 
en güzel doğal rekreasyon alanlarındadır. Ayrıca nehr�n batısında 
bulunan ant�k Selge kent�; nehr�n kenarındak� kaleler, su kemerler�, 
Roma dönem�ne a�t köprüler ve tar�h� yollar g�b� pek çok kalıntılar 
bölgen�n önem�n� artırmaktadır. 

Neben e�nz�gart�gen natürl�chen und h�stor�schen Re�chtümern 
b�etet der Nat�onalpark Köprülü Canyon se�nen Besuchern v�ele 
Akt�v�tätsmögl�chke�ten. Köprüçay hat e�ne weltbekannte 
Ra¢�ng-Route und �st dam�t e�ner der Orte, d�e Besucher aus aller 
Welt zum Ra¢�ng bevorzugen. In der Reg�on g�bt es auch v�ele 
we�tere Akt�v�täten w�e Kanufahren, Canyon�ng, Schw�mmen, 
Kle�ern, Wandern und Camp�ng.

Köprülü Kanyon M�ll� Parkı, eşs�z doğal ve tar�h� zeng�nl�kler�n 
yanı sıra z�yaretç�ler�ne çok sayıda etk�nl�k seçeneğ� de sunmaktadır. 
Dünya çapında b�r üne sah�p b�r ra¢�ng rotasına sah�p olan 
Köprüçay, her yıl dünyanın dört b�r yanından z�yaretç�n�n ra¢�ng 
sporu �ç�n rağbet e��ğ� b�r yerd�r. Bölgede ayrıca kano, canyon�ng, 
yüzme, kaya tırmanışı, doğa yürüyüşü, kampçılık g�b� pek çok 
etk�nl�k olanağı bulunmaktadır.

Am Manavgat-Fluss bef�ndet s�ch der dr��größte Staudamm der 
Türke�, der Oymapınar Damm, auch er e�nes der bevorzugten 
Besucherz�ele. D�e Bootstouren auf dem See s�nd �deal, um s�ch 
von den vom Damm geschaffenen Naturschönhe�ten fasz�n�eren 
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Te�l des Damms b�ldet, b�etet 
e�nen herrl�chen Bl�ck auf d�e ste�len Hänge und den Wasserweg 
zw�schen den Hängen.  E�n�ge S�edlungen, d�e s�ch unterhalb des 
Damm befanden, wurden �m Laufe der Ze�t überflutet. D�ese 
Strukturen, d�e m�t Bootstouren erkundbar s�nd, b�eten �nteressante 
Anbl�cke.

Manavgat Nehr� üzer�ne kurulmuş ve Türk�ye’n�n en büyük 3. barajı 
olan Oymapınar Barajı’nın üst kısmında yer alan Oymapınar Gölü 
de z�yaretç�ler�n yoğun olarak terc�h e��ğ� b�r yerd�r. Gölde 
düzenlenen tekne turları barajın meydana get�rd�ğ� doğal 
güzell�kler� görmek �ç�n �deald�r. Barajın üst kısmını oluşturan vad�, 
d�k yamaçları ve bu yamaçların arasında kalan su yoluyla muhteşem 
b�r manzara sunmaktadır.  Barajın altında kalan kısımlarda �se bazı 
yerleş�m yerler� zaman �ç�nde sular altında kalmıştır. Tekne turları 
�le görülmes� mümkün olan bu yapılar, ortaya �lg�nç görüntüler 
çıkarmaktadır.

Manavgat ze�chnet s�ch auch durch se�ne h�stor�schen und 
archäolog�schen Ru�nen aus der Ant�ke aus. In S�de, Seleuk�a und 
Selge bef�nden s�ch e�n�ge der w�cht�gsten Ru�nen. D�e Gesch�chte 
von S�de, d�e w�cht�gste Tour�smusreg�on von Manavgat, re�cht b�s 
zur Ant�ke zurück. D�e Ru�nen von S�de, der w�cht�gsten 
Hafenstadt von Pamphyl�en, s�nd b�s heute erhalten. Das ant�ke 
Theater, der Apollontempel und der Athena-Tempel s�nd d�e 
me�stbesuchten Orte. Im S�de-Museum, das aus dem Bad der 
ant�ken Stadt Agora umgebaut und �n se�ne Gegenwart verwandelt 
wurde, s�nd d�e Funde der Ausgrabungen �n der ant�ken Stadt zu 
betrachten. Zu d�esen Funden zählen Inschr�¢en, Ru�nen aus 
röm�scher und byzant�n�scher Ze�t, Sarkophage aus hellen�st�scher 
Ze�t, Pforten und Altäre aus dem ant�ken Gr�echenland, Säulen 
und versch�edene Skulpturen.

Manavgat, esk� çağlara uzanan tar�h� ve arkeoloj�k kalıntıları �le de 
öne çıkmaktadır. S�de, Seleuk�a ve Selge bu kalıntıların en öneml� 
ev sah�pler�ndend�r. Manavgat’ın en öneml� tur�zm bölges� olma 
özell�ğ�ne de sah�p olan S�de’n�n tar�h� ant�k çağlara dayanmaktadır. 
Pamf�lya’nın en öneml� l�man kent� olan S�de kent�n�n kalıntıları 
günümüze kadar ulaşmıştır. Ant�k t�yatro, Apollon Tapınağı ve 
Athena Tapınağı en çok z�yaret ed�len yerlerdend�r. Ant�k kent 
agorasının hamamından dönüştürülerek ş�md�k� hal�ne get�r�len 
S�de Müzes�’nde, ant�k ken�e yapılan kazılarda çıkarılan buluntular 
serg�lenmekted�r. Bu buluntular �ç�nde yazıtlar, Roma ve B�zans 
dönemler�ne a�t kalıntılar, Helen�st�k çağa dayanan lah�tler, Ant�k 

Yunan dönem�nden kalma porte ve sunaklar, sütunlar ve çeş�tl� 
heykeller yer almaktadır.
D�e ant�ke Stadt Seleuk�a, welche s�ch nun �m Dorf Şıhlar bef�ndet, 
wurde 300 v. Chr. auf e�nem Hügel gegründet. D�e ant�ke Stadt 
beherbergt v�ele Ru�nen aus hellen�st�scher, röm�scher und 
byzant�n�scher Ze�t. In den Archäolog�e Museen �n Antalya und 
S�de werden d�e Überreste d�eser Ausgrabungen ausgestellt. E�ne 
we�tere ant�ke Stadt �st d�e ant�ke Stadt Selde, e�ne der w�cht�gsten 
Städte der Reg�on P�s�d�en. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, 
das unter lyd�scher, pers�scher, Alexander- und röm�scher 
Verwaltung stand, �st das ant�ke Theater. Außerdem bef�nden s�ch 
�n der Stadt auch we�tere Sehenswürd�gke�ten w�e Gymnas�en, 
Agora Tempel, Z�sternen und Nekropole.

Şıhlar Köyü’nde yer alan Seleuk�a Ant�k Kent� �se M.Ö.300'lerde 
b�r tepe üzer�ne kurulmuştur. Ant�k kent, Helen�st�k, Roma ve 
B�zans dönemler�ne a�t pek çok kalıntıya ev sah�pl�ğ� yapmaktadır. 
Kazılardan çıkarılan kalıntılar Antalya Arkeoloj� Müzes� ve S�de 
Arkeoloj� Müzes�’nde serg�lenmekted�r. B�r d�ğer ant�k kent de 
P�s�dya Bölges�’n�n öneml� kentler�nden b�r� olan Selde Ant�k 
Kent�’d�r. L�dya, Pers, İskender ve Roma yönet�mler�nde kalmış 
olan kent�n en �y� korunmuş yapısı ant�k t�yatrosudur. Ken�e ayrıc

Neben se�nen natürl�chen Schönhe�ten, se�ner Gesch�chte und 
Kultur �st Manavgat m�t se�nen e�nz�gart�gen Stränden, dem fe�nen 
Sand, se�ner fr�schen Lu¢ und se�nem klaren Meer e�ne der 
bevorzugten Reg�onen für den Sommertour�smus. Darüber h�naus 
f�nden �n Manavgat zahlre�che Fest�vals und Veranstaltungen sta�, 
darunter das Internat�onale Manavgat-Motorradfest�val, das 
Manavgat-Fr�edenswasserkultur-, Tour�smus-, Kunst- und 
Jugendfest�val sow�e das S�de Welt-, Mus�k-, Kultur- und 
Kunstfest�val.

Doğal güzell�kler�, tar�h� ve kültürünün yanı sıra Manavgat eşs�z 
plajları, �ncec�k kumları, tertem�z havası ve berrak den�z� �le de yaz 
tur�zm�n�n terc�h ed�len bölgeler�nden b�r�d�r. Ayrıca Manavgat; 
Uluslararası Manavgat Motos�klet Fest�val�, Manavgat Barış Suyu 
Kültür, Tur�zm, Sanat ve Gençl�k Fest�val� �le S�de Dünya Müz�kler� 
Kültür ve Sanat Fest�val� g�b� pek çok fest�val ve etk�nl�ğe de ev 
sah�pl�ğ� yapmaktadır.

D�e Unterkun¢smögl�chke�ten �n Manavgat, e�nem der führenden 
Fer�enorte des M��elmeers, s�nd sehr re�ch. D�e me�sten V�er- und 
Fünf-Sterne-Hotels �n Manavgat bef�nden s�ch �n der Nähe des 
Meeres. Für günst�gere Pre�se s�nd auch Hostels, Motels oder 
Bout�que-Hotele�nr�chtungen vorhanden. 

Akden�z’�n önde gelen tat�l beldeler�nden Manavgat’ta konaklama 
seçenekler� oldukça fazladır. Manavgat’ta dört ve beş yıldızlı 
oteller�n büyük b�r kısmı den�ze yakın konumlarda yer almaktadır.  
Daha uygun f�yatlar �ç�n pans�yonlar, moteller ya da but�k otel 
olanakları da mevcu�ur. 

Manavgat kann über Land oder über den Lu¢weg erre�cht werden. 
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya �st von überall �n 
der Türke� verfügbar. Von h�er aus �st Manavgat �n 1,5 Stunden zu 
erre�chen. Darüber h�naus kann der 60 km von Manavgat entfernte 
Flughafen Antalya m�t dem Tax�, Shu�le oder Transfer erre�cht 
werden.

Manavgat’a ulaşım kara yolu ya da hava yolu üzer�nden 
yapılab�lmekted�r. Türk�ye’n�n her yer�nden Antalya merkeze 
otobüs seferler� mevcu�ur. Buradan 1,5 saatl�k b�r yolculuk �le 
Manavgat’a ulaşmak mümkündür. Ayrıca Manavgat’a 60 km 
uzaklıktak� Antalya Haval�manı üzer�nden taks�, serv�s ya da 
transfer h�zmetler� �le de Manavgat’a ulaşım sağlanab�lmekted�r.

D E R  OY M A P I N A R  S E E  /  O Y M A P I N A R  G Ö L Ü
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Zeytinyağlı
Barbunya

*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

500 g ayıklanmış barbunya

1 soğan

1 patates

1 havuç

1 diş sarımsak

*1/4 su bardağı zeytinyağı

*2 su bardağı sıcak su

*1 tatlı kaşığı salça

*1 çay kaşığı toz şeker

Yarım limonun suyu

*1 tatlı kaşığı tuz

ZUTATEN

500 g Kidneybohnen

1 Zwiebel

1 Kartoffel

1 Karo�e

1 Knoblauchzehe

*1/4 Glas Olivenöl

*2 Gläser warmes Wasser

*1 Kaffeelöffel Tomatenmark

*1 Teelöffel Zucker

Sa� einer halben Zitrone

*1 Teelöffel Salz

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

KIDNEYBOHNEN
IN OLIVENÖL 

Ol�venöl �n e�nem Topf erh�tzen. D�e Zw�ebel �n Würfel schne�den 
und �m Ol�venöl rosa braten. Knoblauch raspeln und zusammen 
m�t den Zw�ebeln braten. Nachdem der Geruch des Knoblauchs 
entwe�cht, Tomatenmark h�nzufügen und we�tere M�nuten 
saut�eren. D�e Kartoffeln �n Würfel schne�den, d�e Karo�en rund 
schne�den und zusammen m�t den K�dneybohnen �n den Topf 
geben. Salz, Zucker und Z�tronensa� h�nzugeben. Zuletzt das 
warme Wasser h�nzufügen und m�t Deckel abgedeckt be� schwacher 
H�tze solange kochen b�s d�e Zutaten schön we�ch s�nd, das kann 
ungefähr e�ne halbe Stunde dauern. Sobald d�e K�dneybohnen 
gut durchgegart s�nd, den Topf vom Herd nehmen, abkühlen 
und ruhen lassen. Danach auf Serv�ertellern serv�eren. Es kann 
so oder m�t fe�n gehackter Peters�l�e oder D�ll serv�ert und verzehrt 
werden.

Zeyt�nyağı b�r tencereye alınıp ısıtılır. Soğanlar küp küp doğranarak 
zeyt�nyağında pembeleşene kadar kavrulur. Sarımsak rendelen�p 
soğanla b�rl�kte kavrulmaya devam ed�l�r. Sarımsağın kokusu 
çıktıktan sonra salça eklen�r ve b�rkaç dak�ka da bu şek�lde kavrulur. 
Patatesler küp küp, havuçlar yuvarlak şek�lde doğranır ve 
barbunyalarla b�rl�kte tencereye eklen�r. Üzer�ne tuz, toz şeker 
ve l�mon suyu da �lave ed�l�r. Son olarak sıcak su eklen�r ve 
tenceren�n kapağı kapalı b�r şek�lde kısık ateşte yumuşayıp suyunu 
çekene kadar, yaklaşık yarım saat p�ş�r�l�r. Barbunya p�şt�kten 
sonra ocaktan alınır ve ılıması �ç�n d�nlenmeye bırakılır. Ardından 
serv�s tabaklarına alınıp serv�s ed�l�r. Sade olarak tüket�leb�leceğ� 
g�b�, üzer� �nce kıyılmış maydanoz ya da dereotu �le süslenerek  
de serv�s ed�leb�l�r.
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*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

8 adet mantar

1 adet kapya biber

80 g rendelenmiş
kaşar peyniri

*1,5 yemek kaşığı tereyağı

2 diş sarımsak

*1 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber

2 dal taze kekik

ZUTATEN

8 Champignons

1 Capia-Paprika

80 g geriebener Käse

*1,5 Esslöffel Bu�er

2 Knoblauchzehen

* 1 Teelöffel Salz

* 1 Teelöffel Pfeffer

2 Zweige frischer Thymian

D�e Champ�gnons waschen und St�ele von den Kop�e�len trennen. 
D�e Kop�e�le zur Se�te legen und d�e St�ele zusammen m�t der 
Papr�ka kle�n schne�den. D�e Bu�er �n e�ner Pfanne erh�tzen. D�e 
St�ele und Papr�ka �n der Bu�er gut saut�eren. D�e Knoblauchzehen 
fe�n hacken und dazu geben. 3-4 M�nuten lang saut�eren und 
Salz, Pfeffer und fr�schen Thym�an h�nzugeben und durchm�schen. 
Danach vom Herd nehmen. D�e Kop�e�le der Champ�gnons auf 
e�nen Ofengr�ll oder �n e�n ofenbeständ�ges Blech legen. Auf d�e 
Te�le d�e saut�erte M�schung und darüber den ger�ebenen Käse 
geben. Im vorgehe�zten Backofen be� 180 °C ca. 15 M�nuten backen, 
b�s der Käse geschmolzen �st. Sobald d�e Champ�gnons aus dem 
Ofen kommen, schnell serv�eren. Außerdem können s�e m�t 
we�teren Kräutern w�e Peters�l�e verz�ert werden.

Bemerkung: Anstelle von normalem Käse können versch�edene 
Käsesorten w�e Cheddar und Mozzarella verwendet werden.

Mantarlar tem�zlend�kten sonra sap kısımlarıyla baş kısımları 
ayrılır. Mantarların baş kısımları kenara alınarak sap kısımları 
ve kapya b�ber küçük küçük doğranır. Tereyağı b�r tavaya alınarak 
er�t�l�r. Doğranan mantar sapları ve b�berler tereyağında güzelce 
sotelen�r. Sarımsaklar da halka halka doğranarak üzer�ne �lave 
ed�l�r. 3-4 dak�ka daha sotelend�kten sonra tuz, karab�ber ve taze 
kek�k mantarlara eklenerek karıştırılır. Arından ocaktan alınır. 
Mantarların baş kısımları, fırın tel�ne ya da ısıya dayanıklı b�r 
kabın �ç�ne yerleşt�r�l�r. Üzerler�ne önce sotelenen sebzeler, ardından 
da rendelenm�ş kaşar peyn�rler� yerleşt�r�l�r. 180 °C önceden 
ısıtılmış fırında kaşarlar er�yene kadar, yaklaşık 15 dak�ka p�ş�r�l�r. 
Fırından çıkar çıkmaz, arzuya göre sade ya da üzer� maydanoz 
g�b� yeş�ll�klerle süslenerek serv�s ed�l�r.

Not: Kaşar peyn�r� yer�ne cheddar, mozzarella g�b� farklı peyn�r 
çeş�tler� de kullanılab�l�r.

Fırında
Kaşarlı Mantar

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

25 DAKİKA
25 MINUTEN

CHAMPIGNONS
MIT KÄSE IM
OFEN 

180 °C
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Bir tutam lezzet...
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prIse
geschmack...

Tempelhofer Weg 12 12347 Berlin
Tel.: 030/ 521 37 89 30    Fax: 030/ 521 37 89 40

E-Mail: info@arba-berlin.de

Bir tutam lezzet...
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Öl �n e�ne Re�spfanne geben, d�e Gerstennudeln dar�n solange 
rösten, b�s s�e �hre Farbe ändern. Nachdem s�ch deren Farbe 
verdunkelt hat, he�ßes Wasser h�nzufügen und solange kochen, 
b�s das Wasser e�ngezogen �st. Nachdem d�e Gerstennudeln gut 
gekocht s�nd, zum Abkühlen zur Se�te stellen. D�e e�ngemachten 
Gurken und d�e gegr�llten roten Papr�ka �n kle�ne Stücke schne�den. 
Peters�l�e waschen und fe�n hacken. In d�e abgekühlten Gerstennudeln 
d�e Gurken, d�e Papr�ka, Peters�l�e und den Ma�s h�nzufügen. 
M�t Ol�venöl, Z�tronensa�, Salz und Granatapfels�rup abschmecken. 
Alles gut durchm�schen und dann auf Serv�ertellern serv�eren. 

Sıvı yağ, b�r p�lav tenceres�ne alınarak arpa şehr�yeler kontrollü 
olarak renk değ�şt�rene kadar kavrulur. Reng� koyulaştıktan sonra 
üzer�ne sıcak suyu �lave ed�l�r ve suyunu çekene kadar p�ş�r�l�r. 
Şehr�yeler p�şt�kten sonra soğuması �ç�n kenara alınır. Salatalık 
turşusu ve közlenm�ş b�berler küçük küçük doğranır. Maydanozlar 
tem�zlen�p �nce �nce kıyılır. Soğuyan şehr�yeler�n �ç�ne turşular, 
közlenm�ş b�berler, maydanozlar ve tane mısırlar eklen�r. Üzer�ne 
zeyt�nyağı, l�mon suyu, nar ekş�s� ve tuz eklenerek tatlandırılır. 
Tüm malzeme güzelce karıştırıldıktan sonra serv�s �ç�n salata 
tabağına alınır. 

*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

*4 su bardağı arpa şehriye

*8 su bardağı sıcak su

*5 yemek kaşığı sıvı yağ

4-5 adet salatalık turşusu

*1 su bardağı tane mısır

3-4 dal maydanoz

2-3 adet közlenmiş
kırmızı biber

*4 yemek kaşığı zeytinyağı

1 limonun suyu

*5 yemek kaşığı nar ekşisi

*1 çay kaşığı tuz

ZUTATEN

*4 Gläser Gerstennudeln

*8 Gläser warmes Wasser

*5 Esslöffel Öl

4-5 eingemachte Gurken

*1 Glas Mais

3-4 Zweige Petersilie

2-3 gegrillte rote Paprika

*4 Esslöffel Olivenöl

Sa� einer Zitrone

*5 Esslöffel Granatapfelsirup

*1 Teelöffel Salz

Arpa Şehriye
Salatası 

10 KİŞİLİK
10 PERSONEN

20 DAKİKA
20 MINUTEN
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08000 200 501
(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de

Genießen Sie geschützt die Sonne.

    Sie schützen Ihre Kinder und sich durch Sonnenschutzmittel mit hohem   
    Lichtschutzfaktor.

    Experten empfehlen Menschen mit sensibler Haut, diese zu bedecken, 
    mit z.B. einem Hut und Kleidung.

    Je dunkler der Stoff ist, umso mehr absorbiert dieser Sonnenstrahlung  
    und schützt so die Haut.

Denn Ihre Haut mag übermäßige Sonneneinstrahlung überhaupt nicht,
Ihre Haut lässt Sie dies auch mit Sonnenbrand spüren und auch an einem 
Mehr an Falten sehen. Nutzen Sie die Früherkennungsuntersuchungen, die 
Ihnen die KNAPPSCHAFT bietet. Als Ihre Krankenversicherung übernimmt 
die KNAPPSCHAFT die Kosten der Hautkrebs- Vorsorgeuntersuchung. 
Und dies jedes zweite Jahr für Frauen und Männer auch unter 35 Jahren 
sowie für Jugendliche und Kinder. Übrigens, besonders im Sommer mag 
Ihre Haut Feuchtigkeit von Innen und Außen. Viel Freude.

Beugen Sie vor - gemeinsam mit der KNAPPSCHAFT.

Sommer
und 
Sonne  
Güneş –
Bu harika



Erst alle Zutaten für d�e Klopse verm�schen. D�e Zw�ebel und 
Knoblauchzehen raspeln. Peters�l�e fe�n hacken. Hackfle�sch, 
Mehl, E�, Zw�ebeln, Knoblauch, Salz und Gewürze �n e�nen 
bre�ten Knetbehälter geben. Alles gut durchkneten, b�s d�e 
M�schung an den Händen klebt. Um d�e Klopse zu mengen, 4 
Esslöffel Mehl �n e�n bre�tes Blech geben und gut verte�len. Jedes 
Mal d�e Hände le�cht m�t Wasser anfeuchten, dann von der 
Klopsm�schung e�n kle�nes Stück entnehmen und �n das m�t 
Mehl besch�chtete Blech geben. Alles w�ederholen b�s d�e 
Klopsm�schung alle �st. Danach das Blech le�cht schw�ngen, dam�t 
alle Klopse gut m�t Mehl besch�chtet s�nd. 

Zum Kochen das Ol�venöl �n e�nen Topf geben. D�e Zw�ebeln 
schne�den und �m Ol�venöl braten. Tomatenmark h�nzugeben 
und gut durchbraten, danach 3 Gläser he�ßes Wasser dazugeben. 
Nachdem das Wasser kocht, d�e Klopse h�nzufügen. So v�el Wasser 
h�nzug�eßen, b�s d�e Klopse bedeckt s�nd. Salz und Gewürze 
h�nzugeben und be� schwacher H�tze 25 M�nuten kochen lassen. 
Sobald d�e Klopse we�ch und gar s�nd, auf Serv�erteller geben 
und warm serv�eren.

*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

ZUTATEN
Für die Fleischklöpse:
250 g Rindergehacktes

*1,5 Esslöffel Reis
*3 Esslöffel Mehl

1 Zwiebel
1 Ei

3 Knoblauchzehen
Ein paar Zweige Petersilie

*1,5 Teelöffel Salz
*1 Teelöffel Pfeffer

*1Teelöffel Kreuzkümmel
Zum Kochen:

*4 Esslöffel Olivenöl
1 Zwiebel

*1 Esslöffel Tomatenmark
*5-6 Gläser warmes Wasser

*1 Teelöffel Salz
*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel roter Paprikapulver
Um die Fleischklöpse zu mengen:

*4 Esslöffel Mehl

MALZEMELER
Kö�esi için:

250 g dana kıyma
*1,5 yemek kaşığı pirinç

*3 yemek kaşığı un
1 soğan

1 yumurta
3 diş sarımsak

Birkaç dal maydanoz
*1,5 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı kimyon

Pişirmek için:
*4 yemek kaşığı zeytinyağı

1 soğan
*1 yemek kaşığı domates salçası

*5-6 su bardağı sıcak su
*1 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı toz kırmızı biber

Kö�eleri bulamak için:
*4 yemek kaşığı un

Sulu Köfte

5 KİŞİLİK
5 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

FLEISCHKLOPS-
SUPPE

Sulu Köfte

5 KİŞİLİK
5 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

FLEISCHKLOPS-
SUPPE
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Öncel�kle kö¢e �ç�n gerekl� olan malzemeler hazırlanır. Soğan 
ve sarımsaklar rendelen�r. Maydanoz �nce �nce kıyılır. Kıyma, 
p�r�nç, un, yumurta, soğan, sarımsak, maydanoz, tuz ve baharatlar 
gen�ş b�r yoğurma kabına alınır. Kö¢e harcı güzelce yoğrularak 
ele yapışan b�r kıvama get�r�l�r. Kö¢eler� bulamak �ç�n 4 yemek 
kaşığı un, gen�ş b�r teps�ye alınarak yayılır. Her sefer�nde el haf�fçe 
ıslatılarak kö¢e harcından küçük küçük alınıp yuvarlanır ve un 
serp�lm�ş teps�ye atılır. Tüm harç b�tene kadar bu �şlem tekrarlanır. 
Ardından teps� haf�f haf�f sallanarak tüm kö¢eler�n una bulanması 
sağlanır. 

P�ş�rmek �ç�n, b�r tencereye zeyt�nyağı alınır. Soğan yemekl�k 
doğranarak zeyt�nyağında kavrulur. Salça da eklen�p kavrulduktan 
sonra �ç�ne 3 su bardağı sıcak suyu koyulur. Su kaynamaya 
başladıktan sonra �ç�ne kö¢eler atılır. Kö¢eler�n üzer�n� geçecek 
kadar daha sıcak su �lave ed�l�r. Tuzu ve baharatları da eklend�kten 
sonra altı kısılarak 25 dak�ka p�şmeye bırakılır. Kö¢eler yumuşayıp 
p�şt�kten sonra serv�s tabaklarına alınır ve sıcak olarak serv�s 
ed�l�r.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

ZUTATEN
Für die Fleischklöpse:
250 g Rindergehacktes

*1,5 Esslöffel Reis
*3 Esslöffel Mehl

1 Zwiebel
1 Ei

3 Knoblauchzehen
Ein paar Zweige Petersilie

*1,5 Teelöffel Salz
*1 Teelöffel Pfeffer

*1Teelöffel Kreuzkümmel
Zum Kochen:

*4 Esslöffel Olivenöl
1 Zwiebel

*1 Esslöffel Tomatenmark
*5-6 Gläser warmes Wasser

*1 Teelöffel Salz
*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel roter Paprikapulver
Um die Fleischklöpse zu mengen:

*4 Esslöffel Mehl

MALZEMELER
Kö�esi için:

250 g dana kıyma
*1,5 yemek kaşığı pirinç

*3 yemek kaşığı un
1 soğan

1 yumurta
3 diş sarımsak

Birkaç dal maydanoz
*1,5 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı kimyon

Pişirmek için:
*4 yemek kaşığı zeytinyağı

1 soğan
*1 yemek kaşığı domates salçası

*5-6 su bardağı sıcak su
*1 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı toz kırmızı biber

Kö�eleri bulamak için:
*4 yemek kaşığı un

Sulu Köfte

5 KİŞİLİK
5 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

FLEISCHKLOPS-
SUPPE

Sulu Köfte

5 KİŞİLİK
5 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

FLEISCHKLOPS-
SUPPE

1
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Hühnchenbrust �n kle�ne dünne Stücke schne�den. Grüne Papr�ka 
und Tomaten �n grobe Stücke schne�den und zur Se�te legen. In 
e�ner Pfanne Öl erh�tzen. D�e Hühnchenstücke �n d�e Pfanne 
geben. Solange be� m��elschwacher H�tze braten, b�s d�e 
Hühnchenstücke Farbe annehmen. D�e Papr�ka und Tomaten 
h�nzufügen und e�n paar M�nuten geme�nsam braten.

Für d�e Currysauce Bu�er �n e�ne andere Pfanne geben und 
erwe�chen lassen. Nachdem d�e Bu�er verschmolzen �st, das Mehl 
h�nzugeben und solange rührend kochen, b�s der Mehlgeruch 
entfl�eht. Zu d�eser Mehlm�schung d�e kalte M�lch geben und 
m�t e�nem Schneebesen schnell rühren, dam�t s�ch ke�ne Klumpen 
b�lden. Danach das warme Wasser, den �nd�schen Curry, Pfeffer 
und Salz h�nzugeben und den Herd schwach stellen. D�e Sauce 
4-5 M�nuten lang solange rührend kochen, b�s e�ne d�cke Kons�stenz 
entsteht. D�e fert�ge Sauce auf d�e Hühnchenm�schung geben 
und gut durchrühren. Alles zusammen we�tere 5 M�nuten kochen. 
Warm serv�eren.

Bemerkung: In der Bratphase von Hühnern kann Gemüse w�e 
P�lze, Champ�gnons, Cap�a-Papr�ka und Karo�en h�nzugefügt 
werden. D�e Sauce kann m�t der gle�chen Menge Sahne anstelle 
von M�lch zubere�tet werden. Um d�e sahn�ge Kons�stenz zu 
bewahren, sollte s�e �m letzten Moment langsam h�nzugefügt 
und d�e Sauce n�cht zu stark gekocht werden.

*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

ZUTATEN

600 g Hühnchenbrust

*2 Esslöffel Öl

2 grüne Paprika

2 Tomaten

Für die sauce:

*2 Gläser kalte Milch

*2 Esslöffel Bu�er

*1 Esslöffel Mehl

*½ Glas warmes Wasser

*1 Kaffeelöffel
indischer Curry

*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel Salz

MALZEMELER

600 g tavuk göğsü

*2 yemek kaşığı sıvı yağ

2 adet yeşil biber

2 adet domates

Sosu için:

*2 su bardağı soğuk süt

*2 yemek kaşığı tereyağı

*1 yemek kaşığı un

*½ su bardağı sıcak su

*1 tatlı kaşığı köri

*1 çay kaşığı karabiber

*1 çay kaşığı tuz

Köri Soslu Tavuk

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

Köri Soslu Tavuk

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

1
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Tavuklar küçük parçalar hal�nde jülyen olarak doğranır. Yeş�l 
b�ber ve domatesler de �r� parçalar hal�nde doğranarak kenara 
alınır. Sıvı yağ b�r tavaya alınarak ısıtılır. Doğranmış tavuklar 
tavaya aktarılır. Tavuklar renk alıp suyunu çekene kadar orta 
ateşte kavrulur. Tavuklar p�şmeye yakın, b�berler ve domatesler 
de tavuğa eklen�p b�rl�kte b�rkaç dak�ka kavrulur.

D�ğer tara¤a kör� sosunu hazırlamak �ç�n ayrı b�r tavaya tereyeğı 
alınır ve er�t�l�r. Tereyağı er�d�kten sonra un da üzer�ne eklenerek 
unun kokusu çıkıp renk alana kadar karıştırılarak kavrulur. 
Kavrulan una soğuk süt eklen�r ve unun topaklanmaması �ç�n 
b�r çırpıcı yardımıyla hızlıca karıştırılır. Ardından sıcak su, kör�, 
karab�ber, tuz eklen�r ve ocağın altı kısılır. Sos, koyu b�r kıvam 
alana kadar sürekl� karıştırılarak kısık ateşte 4-5 dak�ka p�ş�r�l�r. 
Hazırlanan kör� sosu, kavrulmuş olan tavuklara eklen�r ve �y�ce 
karıştırılır. Tüm malzemeler 5 dak�ka kadar daha p�ş�r�l�r. 
Bekletmeden, sıcak olarak serv�s ed�l�r.

Not: Tavukların kavrulma aşamasında tar�fe mantar, kapya b�ber, 
havuç g�b� �sten�len sebzeler de ekleneb�l�r. Sos, süt yer�ne aynı 
ölçüde krema �le de hazırlanab�l�r. Ancak kremanın kes�lmemes� 
�ç�n son anda yavaş yavaş eklenmes� ve sosun çok fazla kaynatıl-
maması gerekmekted�r.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

ZUTATEN

600 g Hühnchenbrust

*2 Esslöffel Öl

2 grüne Paprika

2 Tomaten

Für die sauce:

*2 Gläser kalte Milch

*2 Esslöffel Bu�er

*1 Esslöffel Mehl

*½ Glas warmes Wasser

*1 Kaffeelöffel
indischer Curry

*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel Salz

MALZEMELER

600 g tavuk göğsü

*2 yemek kaşığı sıvı yağ

2 adet yeşil biber

2 adet domates

Sosu için:

*2 su bardağı soğuk süt

*2 yemek kaşığı tereyağı

*1 yemek kaşığı un

*½ su bardağı sıcak su

*1 tatlı kaşığı köri

*1 çay kaşığı karabiber

*1 çay kaşığı tuz

Köri Soslu Tavuk

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN

Köri Soslu Tavuk

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN
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LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki
NEU  Residenzstraße 37-38
13409 Berlin
Telefon 030 49989430
akseki.lvm.de

Aziz Akseki
Agenturinhaber

Karolina Eron
Versicherungskauffrau, Kunden-
beraterin Schadenmanagement

Emre Akseki
Versicherungsfachmann 
im Außendienst

Mukaddes Sahin
Büroleitung

Sascha Schwan
Selbständiger Versicherungs-
kaufmann im Außendienst

Enes Üstün
Versicherungsfachmann 
im Außendienst

Tarik Akan
Versicherungsfachmann 
im Außendienst

Serap Elevli
Kundenberaterin 
im Innendienst

Eda Yapan
Auszubildende zur 
Versicherungskauffrau 

Kristen Lisa Heard
Agenturassistentin

Gülsen Cekic
Agenturassistentin

Ugurcan Yilmaz
Kundenberater im Außendienst

Gamze Ödemis
Versicherungsfachfrau 
Schadenmanagement

Wir kümmern uns um 
Ihre Versicherungs- und 
Finanzfragen!





*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

6 adet milföy hamuru

*3 su bardağı süt

*½ su bardağı toz şeker

*2 yemek kaşığı un 

*1 yemek kaşığı tereyağı

*1 su bardağı çilek

*2 yemek kaşığı nişasta

1 paket vanilya

1 yumurta sarısı

Pudra şekeri

ZUTATEN

6 Blä�erteige

*3 Gläser Milch

*½ Gläser Zucker

*2 Esslöffel Mehl 

*1 Esslöffel Bu�er

*1 Glas Erdbeeren

*2 Esslöffel Stärke

1 Päckchen Vanillezucker

1 Eigelb

Puderzucker

D�e Blä�erte�ge aus dem Gefr�erschrank nehmen und be� 
Raumtemperatur au�auen lassen. Auf e�n Backblech Backpap�er 
legen und d�e nun we�chen Blä�erte�ge platz�eren. Dam�t d�e 
Blä�erte�ge n�cht well�g werden, m�t e�ner Gabel �n d�e Blä�erte�ge 
Löcher stechen und erneut Backpap�er darüber legen. E�n anderes 
Backblech als Gew�cht auf d�e Blä�erte�ge platz�eren. Dadurch 
ble�ben d�e Blä�erte�ge dünn und schwellen n�cht zu sehr auf. 
D�e Blä�erte�ge �n e�nem vorgehe�zten Backofen be� 200 °C ca. 
20-25 M�nuten backen. Danach aus dem Ofen nehmen und 
abkühlen lassen. Während d�e Blä�erte�ge abkühlen, M�lch, 
Zucker, Mehl, Stärke und E�gelb �n e�nem Topf m�schen und be� 
m��lerer H�tze solange durchrühren und kochen, b�s e�ne 
Pudd�ng-Kons�stenz entsteht. Wenn d�e M�schung bere�t �st, den 
Van�llezucker und d�e Bu�er h�nzufügen und solange m�schen, 
b�s d�ese gut verschmolzen s�nd. D�e vorbere�tete Sahnem�schung 
zur Se�te legen und abkühlen lassen. Nachdem s�e völl�g abgekühlt 
�st, �n e�nen Spr�tzbeutel geben. D�e Erdbeeren waschen und �n 
kle�ne Stücke schne�den. D�e abgekühlten Blä�erte�ge e�nzeln 
entnehmen, d�e Sahnem�schung daraufgeben und dann d�e 
Erdbeerstücke auflegen. Danach m�t e�nem we�teren Blä�erte�g 
abdecken und erneut Sahnem�schung und Erdbeeren h�nzugeben. 
Zuletzt als oberste Sch�cht noch e�nen Blä�erte�g platz�eren. Auf 
d�e obersten Blä�erte�ge e�n kle�nes b�sschen Sahnem�schung 
geben und m�t Erdbeerstückchen verz�eren. M�t Puderzucker 
bestreuen und serv�eren.

M�lföyler dondurucudan çıkarılarak oda sıcaklığında b�raz 
yumuşamaları beklen�r. Fırın teps�s�ne yağlı kâğıt ser�l�r ve 
yumuşayan m�lföyler yağlı kâğıt üzer�ne d�z�l�r. Çok kabarmamaları 
�ç�n m�lföyler�n yüzeyler�ne çatalla del�kler açılır ve üzerler�ne 
de yağlı kâğıt ser�l�r. Başka b�r fırın teps�s� de ağırlık yapması �ç�n 
m�lföyler�n üzer�ne yerleşt�r�l�r. Bu sayede m�lföyler �nce katmanlar 
hal�nde kalacak ve kabarmayacaktır. M�lföyler, önceden ısıtılmış 
200 °C fırında 20-25 dak�ka kadar p�ş�r�l�r. Ardından fırından 
çıkarılarak soğumaya bırakılır. M�lföyler soğurken b�r tencereye 
süt, toz şeker, un, n�şasta ve yumurta sarısı alınarak �y�ce karıştırılır 
ve orta ateşte muhalleb� kıvamına gelene kadar p�ş�r�l�r. Karışım 
p�şt�kten sonra �ç�ne van�lya ve tereyağı eklenerek yağ er�yene 
kadar karıştırılır. Hazırlanan krema karışımı kenara alınarak 
soğumaya bırakılır. Tamamen soğuduktan sonra sıkma torbasına 
aktarılır. Ç�lekler yıkanarak küçük parçalar hal�nde doğranır. 
Soğuyan m�lföylerden b�r� alınarak üzer�ne önce kremadan sıkılır, 
daha sonra da d�l�mlenm�ş ç�lek koyulur. Ardından üzer�ne �k�nc� 
m�lföy katı koyularak yen�den krema sıkılıp ç�lek yerleşt�r�l�r. Son 
olarak en üst kata b�r m�lföy daha koyulur. En üs�ek� m�lföyün 
ortasına küçük b�r parça krema sıkılır ve üzer� ç�lekle süslen�r. 
Pudra şeker� serp�ld�kten sonra serv�se hazırdır.

Çilekli Milföy Pasta

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

45 DAKİKA
45 MINUTEN

200 °C
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D�e Hon�gmelone zählt zu den Favor�ten der Kürb�s-Fam�l�e und 
�st m�t �hrer goldgelben Farbe, �hrem Du� und �hrem e�nz�gart�gen 
Geschmack e�ne der unverz�chtbaren Früchte des Sommers. D�e 
äußere Oberfläche der Hon�gmelone, welche d�e sa��ge �ntens�ve 
Frucht be�nhaltet, var��ert je nach dem Boden, auf dem s�e wächst. 
D�e He�mat der Hon�gmelone �st Zentralas�en und der Iran. Auch 
�n der Türke� werden �n versch�edenen Reg�onen Hon�gmelonen 
angebaut. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Magnes�um, Natr�um, 
Kal�um und E�sen und b�etet von der Frucht b�s zum Kern und der 
Schale v�ele Vorte�le für d�e Gesundhe�t. S�e unterstützt das 
Immunsystem, h�l� be� der Regenerat�on geschäd�gter Zellen und 
�st auch gut für Probleme �n v�elen deform�erten Bere�chen des 
Körpers. M�t V�tam�n- und M�neral�enspe�chern erhöht d�e 
Hon�gmelone d�e W�derstandsfäh�gke�t gegen Krankhe�ten. Neben 
dem Gebrauch als Lebensm��el f�ndet d�e Hon�gmelone auch �n 
der Med�z�n Gebrauch. D�e Hon�gmelone w�rd außerdem �n der 
Kosmet�k�ndustr�e verwendet. Es �st bekannt, dass d�e Hon�gmelone 
von den Sultanen �n den osman�schen Palästen als Schönhe�tsm��el 
verwendet wurde.

Kabakg�ller fam�lyasının baş tacı kavun, altın sarısı reng�, m�s 
kokusu ve eşs�z tadıyla yaz aylarının vazgeç�lmez meyveler�nden 
b�r�d�r. İç� sulu ve etl� b�r meyve olan kavunun dış yüzey�, yet�şt�ğ� 
toprağa bağlı olarak değ�ş�kl�k göster�r. Kavunun ana yurdu Orta 
Asya ve İran’dır. Türk�ye’de de çeş�tl� bölgelerde kavun yet�şt�r�c�l�ğ� 
yapılmaktadır. Magnezyum, sodyum, potasyum ve dem�r 
bakımından oldukça zeng�n b�r meyve olan kavun, meyves�nden 
çek�rdeğ�ne ve kabuğuna kadar sağlık �ç�n pek çok fayda sağlar. 
Bağışıklık s�stem�n� destekler, hasara uğramış hücreler�n 
yen�lenmes�ne yardımcı olur ve vücu�a deforme olmuş pek çok 
bölgedek� sorunlara da �y� gel�r. V�tam�n ve m�neral deposu olan 
kavun, hastalıklara karşı d�renc� artırır. Kavun, y�yecek olarak 
tüket�lmes�n�n yanı sıra tıbb� malzeme olarak da kullanılmaktadır. 
Ayrıca kozmet�k sektöründe de kavundan faydalanılır. Kavunun, 
Osmanlı saraylarındak� sultanlar tarafından güzell�k malzemes� 
olarak kullanıldığı b�l�nmekted�r.

DARMFREUNDLICH
D�e Hon�gmelone �st e�n kalor�enarmes und ballaststoffre�ches 
Lebensm��el. 1 Port�on Hon�gmelone enthält 1,5 Gramm Ballaststoffe. 
M�t hohem Fasergehalt h�l� d�e Hon�gmelone dem Darm, gut zu 
arbe�ten. D�e Frucht kann zu allen Mahlze�ten verzehrt werden 
und verm��elt m�t �hrer faser�gen Struktur langanhaltendes 
Sä��gungsgefühl. 

BAĞIRSAK DOSTUDUR
Kavun, düşük kalor�l� ve l�f bakımından zeng�n b�r bes�nd�r. 
1 pors�yon kavunda 1,5 gram l�f bulunmaktadır. L�f �çer�ğ� yüksek 
olan kavun, bağırsakların düzenl� çalışmasına yardımcı olmaktadır. 
Tüm öğünlerde tüket�leb�len kavun, l�fl� yapısı �le uzun süre tokluk 
h�ss� sağlamaktadır.

ENTHÄLT VITAMIN A
Gelbe und orange Früchte s�nd re�ch an Beta-Carot�n. Beta-Carot�n 
�st e�ne Form von V�tam�n A. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Beta-
Carot�n. V�tam�n A unterstützt d�e Gesundhe�t der Augen und 
sp�elt e�ne Rolle be� der Vorbeugung von Katarakten. Auch sp�elt 

es e�ne w�cht�ge Rolle, um e�n starkes Immunsystem aufzubauen 
und d�e allgeme�ne Gesundhe�t zu schützen. 

A VİTAMİNİ İÇERİR
Sarı ve turuncu meyveler beta karoten bakımından zeng�nd�r. Beta 
karoten b�r tür A v�tam�n� formudur. Kavun da beta karoten 
açısından zeng�n b�r meyved�r. A v�tam�n�, göz sağlığını destekler 
ve katarakt oluşumunun engellenmes�nde rol oynar. Ayrıca 
kavundak� beta karoten kuvvetl� b�r bağışıklık s�stem�n�n 
kazanılması ve genel sağlığın korunması açısından da öneml�d�r. 

HOHER NÄHRWERT
D�e Hon�gmelone �st e�ne v�elfält�ge und re�chhalt�ge Quelle an 
M�neral�en und V�tam�nen. D�e dar�n enthaltenen Nährstoffe haben 
v�ele gesundhe�tl�che Vorte�le. D�e Hon�gmelone �st besonders re�ch 
an V�tam�n C, B-V�tam�nen, V�tam�n K sow�e Kal�um und 
Magnes�um. Sowohl Früchte als auch Körner enthalten starke 
Ant�ox�dant�en w�e Beta -Carot�n und Kaffe�nsäure.

BESİN DEĞERİ YÜKSEKTİR
Kavun çok çeş�tl� ve zeng�n m�neral ve v�tam�n kaynağıdır. 
İçer�ğ�ndek� bes�nler�n sağlığa pek çok faydası vardır. Kavun 
özell�kle C v�tam�n�, B v�tam�nler�, K v�tam�n�, potasyum ve 
magnezyum açısından zeng�nd�r. Hem meyves� hem de çek�rdekler� 
beta karoten ve kafe�k as�t g�b� güçlü ant�oks�danlar �çer�r.

REDUZIERT DAS KREBSRISIKO
Der hohe Carot�no�dgehalt der Hon�gmelone beugt Krebs vor und 
verr�ngert das Lungenkrebsr�s�ko. D�e Hon�gmelone trägt zur 
Erneuerung der Zellen be�, �ndem s�e beschäd�gte oder krebskranke 
Zellen bekämp�. 

KANSER RİSKİNİ AZALTIR
Kavunun yüksek karoteno�d �çer�ğ�, kanser� önlemede yardımcı 
olur ve akc�ğer kanser� r�sk�n� azaltır. Kavun, hasara uğramış ya da 
kansere yakalanmış hücrelerle mücadele ederek bu hücreler�n 
yen�lenmes�ne katkı sağlar. 

SCHÜTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE GESUNDHEIT 
DER GEFÄSSE
Hon�gmelonsen s�nd re�ch an Kal�um und schützen dadurch 
w�rksam d�e kard�ovaskuläre Gesundhe�t. D�e Hon�gmelone enthält 
auch Natr�um, welches den Bluthochdruck verh�ndert. Darüber 
h�naus verh�ndert d�e �m Melonengehalt als Adenos�n beze�chnete 
Substanz d�e Blutger�nnung. Während das �n Hon�gmelonen 
enthaltene Folat das R�s�ko e�nes Herz�nfarkts verr�ngert, h�l� 
V�tam�n C dabe� d�e Gefäßste�¢e�t zu verh�ndern.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞINI KORUR
Postasyum açısından zeng�n olan kavun, kalp ve damar sağlığının 
korunmasında etk�l�d�r. Ayrıca �çer�ğ�nde, h�pertans�yonu engelleyen 
sodyum da bulunmaktadır. Bunların yanı sıra, kavunun �çer�ğ�nde 
bulunun adenos�n adı ver�len madde kanın pıhtılaşmasını önler. 
Kavunda bulunan folat kalp k�r�z� r�sk�n� azaltırken C v�tam�n� de 
damar sertl�ğ�n�n önüne geç�lmes�ne yardımcı olur.

REGULIERT DEN BLUTDRUCK
D�äten, d�e re�ch an Obst und Gemüse s�nd, tragen dazu be�, den Blutdruck regelmäß�g zu halten 
und das R�s�ko von Herzerkrankungen zu verr�ngern. Be� d�esen D�ätl�sten �st es w�cht�g, e�ne 
ausre�chende Kal�umaufnahme zu erhalten und Lebensm��el m�t n�edr�gem Natr�umgehalt zu 
konsum�eren. D�e Hon�gmelone �st e�n kal�umre�ches und natr�umarmes Lebensm��el. Ungefähr 
200 Gramm Hon�gmelone decken 15 % des tägl�chen Kal�umbedarfs ab. Daher gehört es zu den 
Lebensm��eln, d�e auf e�ner L�ste gesunder Ernährung stehen sollten. 

TANSİYONU DÜZENLER
Meyve ve sebzeler yönünden zeng�n olan d�yetler, tans�yonun düzenl� tutulmasına ve kalp 
rahatsızlığı r�skler�n�n azaltılmasına yardımcı olur. Bu d�yet l�steler�nde, yeterl� potasyum alımı ve 
düşük sodyum �çer�kl� y�yecekler�n tüket�lmes� öneml�d�r. Kavun da potasyum bakımından yüksek, 
sodyum bakımından düşük �çer�ğe sah�p b�r bes�nd�r. Yaklaşık 200 gram kavun, günlük potasyum 
�ht�yacının %15’�n� karşılayab�lmekted�r. Böylel�kle, sağlıklı b�r d�yet l�stes�nde olması gereken 
bes�nler arasında gelmekted�r. 

STÄRKT DIE KNOCHEN
D�e Hon�gmelone enthält sehr w�cht�ge M�neral�en, welche sehr gut für d�e Knochen s�nd. D�e 
Hon�gmelone enthält V�tam�ne und M�neral�en w�e Folsäure, V�tam�n K, Magnes�um und Folsäure, 
d�e für d�e Erhaltung, Stärkung und Reparatur der Knochen von großer Bedeutung s�nd. Abgesehen 
davon enthält Melone Phosphor, Kalz�um und Z�nk, d�e das Skele�system und d�e 
Knochengesundhe�t unterstützen, wenn auch �n ger�ngen Mengen. 

KEMİKLERİ GÜÇLENDİRİR
Kavun, kem�klere fayda sağlayan çok öneml� m�neraller �çer�r. Kavunda kem�kler�n korunması, 
güçlenmes� ve onarımı �ç�n büyük öneme sah�p olan folat, K v�tam�n�, magnezyum ve fol�k as�t 
g�b� v�tam�n ve m�neraller bulunmaktadır. Bunların dışında kavun az m�ktarlarda da olsa, �skelet 
s�stem�n� ve kem�k sağlığını destekleyen fosfor, kals�yum ve ç�nko da �çer�r. 

EMPFOHLEN WÄHREND DER SCHWANGERSCHAFT
Folsäure �st e�n V�tam�n, das für d�ejen�gen empfohlen w�rd, d�e schwanger werden möchten, und 
für werdende Mü�er für e�ne gesunde Schwangerscha�. D�e Hon�gmelone, d�e sehr re�ch an Folsäure 
�st, kommt Frauen vor und während der Schwangerscha� zugute. Es g�bt e�n�ge Ans�chten, dass 
der regelmäß�ge Verzehr von Melonen d�e Fruchtbarke�t erhöht. D�e Hon�gmelone, d�e auch d�e 
E�genscha� bes�tzt, Hormone zu regul�eren, h�l� dem gesunden Schwangerscha�sprozess.

HAMİLELİK SÜRECINDE ÖNERİLİR
Folat, ham�le kalmak �steyenlere ve ham�lel�k sürec�n�n sağlıklı geç�r�lmes� �ç�n anne adaylarına 
öner�len b�r v�tam�nd�r. Folat bakımından çok zeng�n olan kavun ham�lel�k önces�nde ve ham�lel�k 
sürec�nde kadınlara fayda sağlamaktadır. Düzenl� olarak kavun tüketmen�n doğurganlığı artırdığına 
da�r b�rtakım görüşler mevcu�ur. Hormonları düzenley�c� özell�ğ� de bulunan kavun, ham�lel�k 
sürec�n�n sağlıklı geçmes�ne yardımcı olmaktadır.

DIE HONIGMELONE-
EINE REINE 

ERFRISCHUNGSQUELLE 
AUS DUFT UND 
GESCHMACK 

KAVUN

KOKUSU VE
LEZZETİYLE
SERİNLİK
KAYNAĞI

ZAHLREICHE VORTEILE FÜR DIE HAUT
D�e Hon�gmelone b�etet dank der dar�n enthaltenen Kollagensubstanzen v�ele Vorte�le für d�e Haut. 
Kosmet�kunternehmen nehmen häuf�g Hon�gmelonen �n Hautpflegeprodukten auf. D�e 
Hon�gmelone hat dank der Menge an V�tam�n C und Wasser e�ne feucht�gke�tsspendende W�rkung 
auf d�e Haut. V�tam�n C sp�elt auch e�ne Rolle be� der He�lung von Wunden und le�chten 
Verbrennungen. Außerdem �st d�e Hon�gmelone auch sehr nützl�ch gegen Ekzeme und Haarausfall. 

CİLDE SAYISIZ FAYDA SAĞLAR
Kavun, �çerd�ğ� kollajen maddeler sayes�nde c�lt �ç�n de pek çok fayda sağlar. Kozmet�k f�rmaları, 
c�lt bakım ürünler�nde kavuna sıkça yer vermekted�r. Kavun, �ç�ndek� C v�tam�n� ve su m�ktarı 
sayes�nde c�lde nemlend�r�c� b�r etk� yapar. C v�tam�n� ayrıca yaraların ve haf�f yanıkların 
�y�leşmes�nde de rol oynar. Kavun ayrıca egzama ve saç dökülmeler�ne karşı da oldukça faydalıdır. 

D�abet�kern w�rd n�cht empfohlen, Hon�gmelonen zu konsum�eren. Darüber h�naus w�rd empfohlen, 
Hon�gmelonen vors�cht�g zu konsum�eren, da e�n übermäß�ger Konsum d�e Magensäure erhöht. 
Daher sollten Menschen m�t Magengeschwüren ke�ne Hon�gmelonen ohne Rücksprache m�t �hren 
Ärzten konsum�eren.  

Şeker hastalarının kavun tüketmes� tavs�ye ed�lmemekted�r. Ayrıca kavunun aşırı tüket�m� m�de 
as�d�n� yükselteceğ�nden d�kkatl� tüket�lmes�, özell�kle ülser hastalarının doktorlarına danışmadan 
kavun tüketmemes� öner�lmekted�r.  
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D�e Hon�gmelone zählt zu den Favor�ten der Kürb�s-Fam�l�e und 
�st m�t �hrer goldgelben Farbe, �hrem Du� und �hrem e�nz�gart�gen 
Geschmack e�ne der unverz�chtbaren Früchte des Sommers. D�e 
äußere Oberfläche der Hon�gmelone, welche d�e sa��ge �ntens�ve 
Frucht be�nhaltet, var��ert je nach dem Boden, auf dem s�e wächst. 
D�e He�mat der Hon�gmelone �st Zentralas�en und der Iran. Auch 
�n der Türke� werden �n versch�edenen Reg�onen Hon�gmelonen 
angebaut. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Magnes�um, Natr�um, 
Kal�um und E�sen und b�etet von der Frucht b�s zum Kern und der 
Schale v�ele Vorte�le für d�e Gesundhe�t. S�e unterstützt das 
Immunsystem, h�l� be� der Regenerat�on geschäd�gter Zellen und 
�st auch gut für Probleme �n v�elen deform�erten Bere�chen des 
Körpers. M�t V�tam�n- und M�neral�enspe�chern erhöht d�e 
Hon�gmelone d�e W�derstandsfäh�gke�t gegen Krankhe�ten. Neben 
dem Gebrauch als Lebensm��el f�ndet d�e Hon�gmelone auch �n 
der Med�z�n Gebrauch. D�e Hon�gmelone w�rd außerdem �n der 
Kosmet�k�ndustr�e verwendet. Es �st bekannt, dass d�e Hon�gmelone 
von den Sultanen �n den osman�schen Palästen als Schönhe�tsm��el 
verwendet wurde.

Kabakg�ller fam�lyasının baş tacı kavun, altın sarısı reng�, m�s 
kokusu ve eşs�z tadıyla yaz aylarının vazgeç�lmez meyveler�nden 
b�r�d�r. İç� sulu ve etl� b�r meyve olan kavunun dış yüzey�, yet�şt�ğ� 
toprağa bağlı olarak değ�ş�kl�k göster�r. Kavunun ana yurdu Orta 
Asya ve İran’dır. Türk�ye’de de çeş�tl� bölgelerde kavun yet�şt�r�c�l�ğ� 
yapılmaktadır. Magnezyum, sodyum, potasyum ve dem�r 
bakımından oldukça zeng�n b�r meyve olan kavun, meyves�nden 
çek�rdeğ�ne ve kabuğuna kadar sağlık �ç�n pek çok fayda sağlar. 
Bağışıklık s�stem�n� destekler, hasara uğramış hücreler�n 
yen�lenmes�ne yardımcı olur ve vücu�a deforme olmuş pek çok 
bölgedek� sorunlara da �y� gel�r. V�tam�n ve m�neral deposu olan 
kavun, hastalıklara karşı d�renc� artırır. Kavun, y�yecek olarak 
tüket�lmes�n�n yanı sıra tıbb� malzeme olarak da kullanılmaktadır. 
Ayrıca kozmet�k sektöründe de kavundan faydalanılır. Kavunun, 
Osmanlı saraylarındak� sultanlar tarafından güzell�k malzemes� 
olarak kullanıldığı b�l�nmekted�r.

DARMFREUNDLICH
D�e Hon�gmelone �st e�n kalor�enarmes und ballaststoffre�ches 
Lebensm��el. 1 Port�on Hon�gmelone enthält 1,5 Gramm Ballaststoffe. 
M�t hohem Fasergehalt h�l� d�e Hon�gmelone dem Darm, gut zu 
arbe�ten. D�e Frucht kann zu allen Mahlze�ten verzehrt werden 
und verm��elt m�t �hrer faser�gen Struktur langanhaltendes 
Sä��gungsgefühl. 

BAĞIRSAK DOSTUDUR
Kavun, düşük kalor�l� ve l�f bakımından zeng�n b�r bes�nd�r. 
1 pors�yon kavunda 1,5 gram l�f bulunmaktadır. L�f �çer�ğ� yüksek 
olan kavun, bağırsakların düzenl� çalışmasına yardımcı olmaktadır. 
Tüm öğünlerde tüket�leb�len kavun, l�fl� yapısı �le uzun süre tokluk 
h�ss� sağlamaktadır.

ENTHÄLT VITAMIN A
Gelbe und orange Früchte s�nd re�ch an Beta-Carot�n. Beta-Carot�n 
�st e�ne Form von V�tam�n A. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Beta-
Carot�n. V�tam�n A unterstützt d�e Gesundhe�t der Augen und 
sp�elt e�ne Rolle be� der Vorbeugung von Katarakten. Auch sp�elt 

es e�ne w�cht�ge Rolle, um e�n starkes Immunsystem aufzubauen 
und d�e allgeme�ne Gesundhe�t zu schützen. 

A VİTAMİNİ İÇERİR
Sarı ve turuncu meyveler beta karoten bakımından zeng�nd�r. Beta 
karoten b�r tür A v�tam�n� formudur. Kavun da beta karoten 
açısından zeng�n b�r meyved�r. A v�tam�n�, göz sağlığını destekler 
ve katarakt oluşumunun engellenmes�nde rol oynar. Ayrıca 
kavundak� beta karoten kuvvetl� b�r bağışıklık s�stem�n�n 
kazanılması ve genel sağlığın korunması açısından da öneml�d�r. 

HOHER NÄHRWERT
D�e Hon�gmelone �st e�ne v�elfält�ge und re�chhalt�ge Quelle an 
M�neral�en und V�tam�nen. D�e dar�n enthaltenen Nährstoffe haben 
v�ele gesundhe�tl�che Vorte�le. D�e Hon�gmelone �st besonders re�ch 
an V�tam�n C, B-V�tam�nen, V�tam�n K sow�e Kal�um und 
Magnes�um. Sowohl Früchte als auch Körner enthalten starke 
Ant�ox�dant�en w�e Beta -Carot�n und Kaffe�nsäure.

BESİN DEĞERİ YÜKSEKTİR
Kavun çok çeş�tl� ve zeng�n m�neral ve v�tam�n kaynağıdır. 
İçer�ğ�ndek� bes�nler�n sağlığa pek çok faydası vardır. Kavun 
özell�kle C v�tam�n�, B v�tam�nler�, K v�tam�n�, potasyum ve 
magnezyum açısından zeng�nd�r. Hem meyves� hem de çek�rdekler� 
beta karoten ve kafe�k as�t g�b� güçlü ant�oks�danlar �çer�r.

REDUZIERT DAS KREBSRISIKO
Der hohe Carot�no�dgehalt der Hon�gmelone beugt Krebs vor und 
verr�ngert das Lungenkrebsr�s�ko. D�e Hon�gmelone trägt zur 
Erneuerung der Zellen be�, �ndem s�e beschäd�gte oder krebskranke 
Zellen bekämp�. 

KANSER RİSKİNİ AZALTIR
Kavunun yüksek karoteno�d �çer�ğ�, kanser� önlemede yardımcı 
olur ve akc�ğer kanser� r�sk�n� azaltır. Kavun, hasara uğramış ya da 
kansere yakalanmış hücrelerle mücadele ederek bu hücreler�n 
yen�lenmes�ne katkı sağlar. 

SCHÜTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE GESUNDHEIT 
DER GEFÄSSE
Hon�gmelonsen s�nd re�ch an Kal�um und schützen dadurch 
w�rksam d�e kard�ovaskuläre Gesundhe�t. D�e Hon�gmelone enthält 
auch Natr�um, welches den Bluthochdruck verh�ndert. Darüber 
h�naus verh�ndert d�e �m Melonengehalt als Adenos�n beze�chnete 
Substanz d�e Blutger�nnung. Während das �n Hon�gmelonen 
enthaltene Folat das R�s�ko e�nes Herz�nfarkts verr�ngert, h�l� 
V�tam�n C dabe� d�e Gefäßste�¢e�t zu verh�ndern.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞINI KORUR
Postasyum açısından zeng�n olan kavun, kalp ve damar sağlığının 
korunmasında etk�l�d�r. Ayrıca �çer�ğ�nde, h�pertans�yonu engelleyen 
sodyum da bulunmaktadır. Bunların yanı sıra, kavunun �çer�ğ�nde 
bulunun adenos�n adı ver�len madde kanın pıhtılaşmasını önler. 
Kavunda bulunan folat kalp k�r�z� r�sk�n� azaltırken C v�tam�n� de 
damar sertl�ğ�n�n önüne geç�lmes�ne yardımcı olur.

REGULIERT DEN BLUTDRUCK
D�äten, d�e re�ch an Obst und Gemüse s�nd, tragen dazu be�, den Blutdruck regelmäß�g zu halten 
und das R�s�ko von Herzerkrankungen zu verr�ngern. Be� d�esen D�ätl�sten �st es w�cht�g, e�ne 
ausre�chende Kal�umaufnahme zu erhalten und Lebensm��el m�t n�edr�gem Natr�umgehalt zu 
konsum�eren. D�e Hon�gmelone �st e�n kal�umre�ches und natr�umarmes Lebensm��el. Ungefähr 
200 Gramm Hon�gmelone decken 15 % des tägl�chen Kal�umbedarfs ab. Daher gehört es zu den 
Lebensm��eln, d�e auf e�ner L�ste gesunder Ernährung stehen sollten. 

TANSİYONU DÜZENLER
Meyve ve sebzeler yönünden zeng�n olan d�yetler, tans�yonun düzenl� tutulmasına ve kalp 
rahatsızlığı r�skler�n�n azaltılmasına yardımcı olur. Bu d�yet l�steler�nde, yeterl� potasyum alımı ve 
düşük sodyum �çer�kl� y�yecekler�n tüket�lmes� öneml�d�r. Kavun da potasyum bakımından yüksek, 
sodyum bakımından düşük �çer�ğe sah�p b�r bes�nd�r. Yaklaşık 200 gram kavun, günlük potasyum 
�ht�yacının %15’�n� karşılayab�lmekted�r. Böylel�kle, sağlıklı b�r d�yet l�stes�nde olması gereken 
bes�nler arasında gelmekted�r. 

STÄRKT DIE KNOCHEN
D�e Hon�gmelone enthält sehr w�cht�ge M�neral�en, welche sehr gut für d�e Knochen s�nd. D�e 
Hon�gmelone enthält V�tam�ne und M�neral�en w�e Folsäure, V�tam�n K, Magnes�um und Folsäure, 
d�e für d�e Erhaltung, Stärkung und Reparatur der Knochen von großer Bedeutung s�nd. Abgesehen 
davon enthält Melone Phosphor, Kalz�um und Z�nk, d�e das Skele�system und d�e 
Knochengesundhe�t unterstützen, wenn auch �n ger�ngen Mengen. 

KEMİKLERİ GÜÇLENDİRİR
Kavun, kem�klere fayda sağlayan çok öneml� m�neraller �çer�r. Kavunda kem�kler�n korunması, 
güçlenmes� ve onarımı �ç�n büyük öneme sah�p olan folat, K v�tam�n�, magnezyum ve fol�k as�t 
g�b� v�tam�n ve m�neraller bulunmaktadır. Bunların dışında kavun az m�ktarlarda da olsa, �skelet 
s�stem�n� ve kem�k sağlığını destekleyen fosfor, kals�yum ve ç�nko da �çer�r. 

EMPFOHLEN WÄHREND DER SCHWANGERSCHAFT
Folsäure �st e�n V�tam�n, das für d�ejen�gen empfohlen w�rd, d�e schwanger werden möchten, und 
für werdende Mü�er für e�ne gesunde Schwangerscha�. D�e Hon�gmelone, d�e sehr re�ch an Folsäure 
�st, kommt Frauen vor und während der Schwangerscha� zugute. Es g�bt e�n�ge Ans�chten, dass 
der regelmäß�ge Verzehr von Melonen d�e Fruchtbarke�t erhöht. D�e Hon�gmelone, d�e auch d�e 
E�genscha� bes�tzt, Hormone zu regul�eren, h�l� dem gesunden Schwangerscha�sprozess.

HAMİLELİK SÜRECINDE ÖNERİLİR
Folat, ham�le kalmak �steyenlere ve ham�lel�k sürec�n�n sağlıklı geç�r�lmes� �ç�n anne adaylarına 
öner�len b�r v�tam�nd�r. Folat bakımından çok zeng�n olan kavun ham�lel�k önces�nde ve ham�lel�k 
sürec�nde kadınlara fayda sağlamaktadır. Düzenl� olarak kavun tüketmen�n doğurganlığı artırdığına 
da�r b�rtakım görüşler mevcu�ur. Hormonları düzenley�c� özell�ğ� de bulunan kavun, ham�lel�k 
sürec�n�n sağlıklı geçmes�ne yardımcı olmaktadır.

DIE HONIGMELONE-
EINE REINE 

ERFRISCHUNGSQUELLE 
AUS DUFT UND 
GESCHMACK 

KAVUN

KOKUSU VE
LEZZETİYLE
SERİNLİK
KAYNAĞI

ZAHLREICHE VORTEILE FÜR DIE HAUT
D�e Hon�gmelone b�etet dank der dar�n enthaltenen Kollagensubstanzen v�ele Vorte�le für d�e Haut. 
Kosmet�kunternehmen nehmen häuf�g Hon�gmelonen �n Hautpflegeprodukten auf. D�e 
Hon�gmelone hat dank der Menge an V�tam�n C und Wasser e�ne feucht�gke�tsspendende W�rkung 
auf d�e Haut. V�tam�n C sp�elt auch e�ne Rolle be� der He�lung von Wunden und le�chten 
Verbrennungen. Außerdem �st d�e Hon�gmelone auch sehr nützl�ch gegen Ekzeme und Haarausfall. 

CİLDE SAYISIZ FAYDA SAĞLAR
Kavun, �çerd�ğ� kollajen maddeler sayes�nde c�lt �ç�n de pek çok fayda sağlar. Kozmet�k f�rmaları, 
c�lt bakım ürünler�nde kavuna sıkça yer vermekted�r. Kavun, �ç�ndek� C v�tam�n� ve su m�ktarı 
sayes�nde c�lde nemlend�r�c� b�r etk� yapar. C v�tam�n� ayrıca yaraların ve haf�f yanıkların 
�y�leşmes�nde de rol oynar. Kavun ayrıca egzama ve saç dökülmeler�ne karşı da oldukça faydalıdır. 

D�abet�kern w�rd n�cht empfohlen, Hon�gmelonen zu konsum�eren. Darüber h�naus w�rd empfohlen, 
Hon�gmelonen vors�cht�g zu konsum�eren, da e�n übermäß�ger Konsum d�e Magensäure erhöht. 
Daher sollten Menschen m�t Magengeschwüren ke�ne Hon�gmelonen ohne Rücksprache m�t �hren 
Ärzten konsum�eren.  

Şeker hastalarının kavun tüketmes� tavs�ye ed�lmemekted�r. Ayrıca kavunun aşırı tüket�m� m�de 
as�d�n� yükselteceğ�nden d�kkatl� tüket�lmes�, özell�kle ülser hastalarının doktorlarına danışmadan 
kavun tüketmemes� öner�lmekted�r.  
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D�e Hon�gmelone zählt zu den Favor�ten der Kürb�s-Fam�l�e und 
�st m�t �hrer goldgelben Farbe, �hrem Du� und �hrem e�nz�gart�gen 
Geschmack e�ne der unverz�chtbaren Früchte des Sommers. D�e 
äußere Oberfläche der Hon�gmelone, welche d�e sa��ge �ntens�ve 
Frucht be�nhaltet, var��ert je nach Boden, auf dem s�e wächst. D�e 
He�mat der Hon�gmelone �st Zentralas�en und der Iran. Auch �n 
der Türke� werden �n versch�edenen Reg�onen Hon�gmelonen 
angebaut. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Magnes�um, Natr�um, 
Kal�um und E�sen und b�etet von der Frucht b�s zum Kern und der 
Schale v�ele Vorte�le für d�e Gesundhe�t. S�e unterstützt das 
Immunsystem, h�l� be� der Regenerat�on geschäd�gter Zellen und 
�st auch gut für Probleme �n v�elen deform�erten Bere�chen des 
Körpers. M�t V�tam�n- und M�neral�enspe�chern erhöht d�e 
Hon�gmelone d�e W�derstandsfäh�gke�t gegen Krankhe�ten. Neben 
dem Gebrauch als Lebensm��el f�ndet d�e Hon�gmelone auch �n 
der Med�z�n Gebrauch. D�e Hon�gmelone w�rd außerdem �n der 
Kosmet�k�ndustr�e verwendet. Es �st bekannt, dass d�e Hon�gmelone 
von den Sultanen �n den osman�schen Palästen als Schönhe�tsm��el 
verwendet wurde.

Kabakg�ller fam�lyasının baş tacı kavun, altın sarısı reng�, m�s 
kokusu ve eşs�z tadıyla yaz aylarının vazgeç�lmez meyveler�nden 
b�r�d�r. İç� sulu ve etl� b�r meyve olan kavunun dış yüzey�, yet�şt�ğ� 
toprağa bağlı olarak değ�ş�kl�k göster�r. Kavunun ana yurdu Orta 
Asya ve İran’dır. Türk�ye’de de çeş�tl� bölgelerde kavun yet�şt�r�c�l�ğ� 
yapılmaktadır. Magnezyum, sodyum, potasyum ve dem�r 
bakımından oldukça zeng�n b�r meyve olan kavun, meyves�nden 
çek�rdeğ�ne ve kabuğuna kadar sağlık �ç�n pek çok fayda sağlar. 
Bağışıklık s�stem�n� destekler, hasara uğramış hücreler�n 
yen�lenmes�ne yardımcı olur ve vücu�a deforme olmuş pek çok 
bölgedek� sorunlara da �y� gel�r. V�tam�n ve m�neral deposu olan 
kavun hastalıklara karşı d�renc� artırır. Kavun, y�yecek olarak 
tüket�lmes�n�n yanı sıra tıbb� malzeme olarak da kullanılmaktadır. 
Ayrıca kozmet�k sektöründe de kavundan faydalanılır. Kavunun, 
Orta Asya’dan başlayıp Osmanlı saraylarındak� sultanlar tarafından 
güzell�k malzemes� olarak kullanıldığı b�l�nmekted�r.

DARMFREUNDLICH
D�e Hon�gmelone �st e�n kalor�enarmes und ballaststoffre�ches 
Lebensm��el. 1 Port�on Hon�gmelone enthält 1,5 Gramm 
Ballaststoffe. M�t hohem Fasergehalt h�l� d�e Hon�gmelone dem 
Darm, gut zu arbe�ten. D�e Frucht kann zu allen Mahlze�ten 
verzehrt werden und verm��elt m�t �hrer faser�gen Struktur 
langanhaltendes Sä��gungsgefühl. 

BAĞIRSAK DOSTUDUR
Kavun, düşük kalor�l� ve l�f bakımından zeng�n b�r bes�nd�r. 1 
pors�yon kavunda 1,5 gram l�f bulunmaktadır. L�f �çer�ğ� yüksek 
olan kavun, bağırsakların düzenl� çalışmasına yardımcı olmaktadır. 
Tüm öğünlerde tüket�leb�le kavun, l�fl� yapısı �le uzun süre tokluk 
h�ss� sağlamaktadır.

ENTHÄLT VITAMIN A
Gelbe und orange Früchte s�nd re�ch an Beta-Carot�n. Beta-Carot�n 
e�ne Form von V�tam�n A. D�e Hon�gmelone �st re�ch an 
Beta-Carot�n. V�tam�n A unterstützt d�e Gesundhe�t der Augen 
und sp�elt e�ne Rolle be� der Vorbeugung von Katarakten. Auch 

sp�elt es e�ne w�cht�ge Rolle, um e�n starkes Immunsystem 
aufzubauen und d�e allgeme�ne Gesundhe�t zu schützen. 

A VİTAMİNİ İÇERİR
Sarı ve turuncu meyveler beta karoten bakımından zeng�nd�r. Beta 
karoten b�r tür A v�tam�n� formudur. Kavun da beta karoten 
açısından zeng�n b�r meyed�r. A v�tam�n�, göz sağlığını destekler ve 
katarakt oluşumun engellenmes�nde rol oynar. Ayrıca kavundak� 
beta karoten kuvvetl� b�r bağışıklık s�stem�n�n kazanılması ve genel 
sağlığın korunması açısından da öneml�d�r. 

HOHER NÄHRWERT
D�e Hon�gmelone �st e�ne v�elfält�ge und re�chhalt�ge Quelle an 
M�neral�en und V�tam�nen. D�e dar�n enthaltenen Nährstoffe haben 
v�ele gesundhe�tl�che Vorte�le. D�e Hon�gmelone �st besonders re�ch 
an V�tam�n C, B-V�tam�nen, V�tam�n K sow�e Kal�um und 
Magnes�um. Sowohl Früchte als auch Körner enthalten starke 
Ant�ox�dant�en w�e Beta -Carot�n und Kaffe�nsäure.

BESİN DEĞERİ YÜKSEKTİR
Kavun çok çeş�tl� ve zeng�n m�neral ve v�tam�n kaynağıdır. 
İçer�ğ�ndek� bes�nler�n sağlığa pek çok faydası vardır. Kavun 
özell�kle C v�tam�n�, B v�tam�nler�, K v�tam�n� ve potasyum ve 
magnezyum açısından zeng�nd�r. Hem meyves� hem de çek�rdekler� 
beta karoten ve kafe�k as�t g�b� güçlü ant�oks�danlar �çer�r.

REDUZIERT DAS KREBSRISIKO
Der hohe Carot�no�dgehalt der Hon�gmelone beugt Krebs vor und 
verr�ngert das Lungenkrebsr�s�ko. D�e Hon�gmelone trägt zur 
Erneuerung der Zellen be�, �ndem s�e beschäd�gte oder krebskranke 
Zellen bekämp�. 

KANSER RİSKİNİ AZALTIR
Kavunun yüksek karoteno�d �çer�ğ�, kanser� önlemede yardımcı 
olur ve akc�ğer kanser� r�sk�n� azaltır. Kavun, hasara uğramış ya da 
kansere yakalanmış hücrelerle mücadele ederek bu hücreler�n 
yen�lenmes�ne katkı sağlar. 

SCHÜTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE GESUNDHEIT 
DER GEFÄSSE
Hon�gmelonsen s�nd re�ch an Kal�um und schützen dadurch 
w�rksam d�e kard�ovaskuläre Gesundhe�t. D�e Hon�gmelone enthält 
auch Natr�um, welches den Bluthochdruck verh�ndert. Darüber 
h�naus verh�ndert d�e �m Melonengehalt als Adenos�n beze�chnete 
Substanz d�e Blutger�nnung. Während das �n Hon�gmelonen 
enthaltene Folat das R�s�ko e�nes Herz�nfarkts verr�ngert, h�l� 
V�tam�n C dabe� d�e Gefäßste�¢e�t zu verh�ndern.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞINI KORUR
Postasyum açısından zeng�n olan kavun, kalp ve damar sağlığının 
korunmasında etk�l�d�r. Ayrıca �çer�ğ�nde, h�pertans�yonu engelleyen 
sodyum da bulunmaktadır. Bunların yanı sıra, kavunun �çer�ğ�nde 
bulunun adenos�n adı ver�len madde kanın pıhtılaşmasını önler. 
Kavunda bulunan folat kalp k�r�z� r�sk�n� azaltırken C v�tam�n� de 
damar sertl�ğ�n�n önüne geç�lmes�ne yardımcı olur.

REGULIERT DEN BLUTDRUCK
D�äten, d�e re�ch an Obst und Gemüse s�nd, tragen dazu be�, den Blutdruck regelmäß�g zu halten 
und das R�s�ko von Herzerkrankungen zu verr�ngern. Be� d�esen D�ätl�sten �st es w�cht�g, e�ne 
ausre�chende Kal�umaufnahme zu erhalten und Lebensm��el m�t n�edr�gem Natr�umgehalt zu 
konsum�eren. D�e Hon�gmelone �st e�n kal�umre�ches und natr�umarmes Lebensm��el. Ungefähr 
200 Gramm Hon�gmelone decken 15 % des tägl�chen Kal�umbedarfs ab. Daher gehört es zu den 
Lebensm��eln, d�e auf e�ner L�ste gesunder Ernährung stehen sollten. 

TANSİYONU DÜZENLER
Meyve ve sebzeler yönünden zeng�n olan d�yetler, tans�yonun düzenl� tutulmasına ve kalp 
rahatsızlığı r�skler�n�n azaltılmasına yardımcı olur. Bu d�yet l�steler�nde, yeterl� potasyum alımı ve 
düşük sodyum �çer�kl� y�yecekler�n tüket�lmes� öneml�d�r. Kavun da potasyum bakımından yüksek, 
sodyum bakımından düşük �çer�ğe sah�p b�r bes�nd�r. Yaklaşık 200 gram kavun, günlük potasyum 
�ht�yacının %15’�n� karşılayab�lmekted�r. Böylel�kle, sağlıklı b�r d�yet l�stes�nde olması gereken 
bes�nler arasında gelmekted�r. 

STÄRKT DIE KNOCHEN
D�e Hon�gmelone enthält sehr w�cht�ge M�neral�en, welche sehr gut für d�e Knochen s�nd. D�e 
Hon�gmelone enthält V�tam�ne und M�neral�en w�e Folsäure, V�tam�n K, Magnes�um und Folsäure, 
d�e für d�e Erhaltung, Stärkung und Reparatur der Knochen von großer Bedeutung s�nd. Abgesehen 
davon enthält Melone Phosphor, Kalz�um und Z�nk, d�e das Skele�system und d�e 
Knochengesundhe�t unterstützen, wenn auch �n ger�ngen Mengen. 

KEMİKLERİ GÜÇLENDİRİR
Kavun, kem�klere fayda sağlayan çok öneml� m�neraller �çer�r. Kavunda kem�kler�n korunması, 
güçlenmes� ve onarımı �ç�n büyük öneme sah�p olan folat, K v�tam�n�, magnezyum ve fol�k as�t 
g�b� v�tam�n ve m�neraller bulunmaktadır. Bunların dışında kavun az m�ktarlarda da olsa, �skelet 
s�stem�n� ve kem�k sağlığını destekleyen fosfor, kals�yum ve ç�nko da �çer�r. 

EMPFOHLEN WÄHREND DER SCHWANGERSCHAFT
Folsäure �st e�n V�tam�n, das für d�ejen�gen empfohlen w�rd, d�e schwanger werden möchten, und 
für werdende Mü�er für e�ne gesunde Schwangerscha�. D�e Hon�gmelone, d�e sehr re�ch an Folsäure 
�st, kommt Frauen vor und während der Schwangerscha� zugute. Es g�bt e�n�ge Ans�chten, dass 
der regelmäß�ge Verzehr von Melonen d�e Fruchtbarke�t erhöht. D�e Hon�gmelone, d�e auch d�e 
E�genscha� bes�tzt, Hormone zu regul�eren, h�l� dem gesunden Schwangerscha�sprozess.

HAMİLELİK SÜRECİNDE ÖNERİLİR
Folat, ham�le kalmak �steyenlere ve ham�lel�k sürec�n�n sağlıklı geç�r�lmes� �ç�n anne adaylarına 
öner�len b�r v�tam�nd�r. Folat bakımından çok zeng�n olan kavun, ham�lel�k önces�nde ve ham�lel�k 
sürec�nde kadınlara fayda sağlamaktadır. Düzenl� olarak kavun tüketmen�n doğurganlığı artırdığına 
da�r b�rtakım görüşler mevcu�ur. Hormonları düzenley�c� özell�ğ� de bulunan kavun, ham�lel�k 
sürec�n�n sağlıklı geçmes�ne yardımcı olmaktadır.

ZAHLREICHE VORTEILE FÜR DIE HAUT
D�e Hon�gmelone b�etet dank der dar�n enthaltenen Kollagensubstanzen v�ele Vorte�le für d�e Haut. 
Kosmet�kunternehmen nehmen häuf�g Hon�gmelonen �n Hautpflegeprodukten auf. D�e Hon�gmelone 
hat dank der Menge an V�tam�n C und Wasser e�ne feucht�gke�tsspendende W�rkung auf d�e Haut. 
V�tam�n C sp�elt auch e�ne Rolle be� der He�lung von Wunden und le�chten Verbrennungen. Außerdem 
�st d�e Hon�gmelone auch sehr nützl�ch gegen Ekzeme und Haarausfall. 

CİLDE SAYISIZ FAYDA SAĞLAR
Kavun, �çerd�ğ� kollajen maddeler sayes�nde c�lt �ç�n de pek çok fayda sağlar. Kozmet�k f�rmaları, 
c�lt bakım ürünler�nde kavuna sıkça yer vermekted�r. Kavun, �ç�ndek� C v�tam�n� ve su m�ktarı 
sayes�nde c�lde nemlend�r�c� b�r etk� yapar. C v�tam�n� ayrıca yaraların ve haf�f yanıkların 
�y�leşmes�nde de rol oynar. Kavun ayrıca egzama ve saç dökülmeler�ne karşı da oldukça faydalıdır. 

D�abet�kern w�rd n�cht empfohlen, Hon�gmelonen zu konsum�eren. Darüber h�naus w�rd empfohlen, 
Hon�gmelonen vors�cht�g zu konsum�eren, da e�n übermäß�ger Konsum d�e Magensäure erhöht. 
Daher sollten Menschen m�t Magengeschwüren ke�ne Hon�gmelonen ohne Rücksprache m�t �hren 
Ärzten konsum�eren.  

Şeker hastalarının kavun tüketmes� tavs�ye ed�lmemekted�r. Ayrıca kavunun aşırı tüket�m� m�de 
as�d�n� yükselteceğ�nden d�kkatl� tüket�lmes�, özell�kle ülser hastalarının doktorlarına danışmadan 
kavun tüketmemes� öner�lmekted�r.  
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D�e Hon�gmelone zählt zu den Favor�ten der Kürb�s-Fam�l�e und 
�st m�t �hrer goldgelben Farbe, �hrem Du� und �hrem e�nz�gart�gen 
Geschmack e�ne der unverz�chtbaren Früchte des Sommers. D�e 
äußere Oberfläche der Hon�gmelone, welche d�e sa��ge �ntens�ve 
Frucht be�nhaltet, var��ert je nach Boden, auf dem s�e wächst. D�e 
He�mat der Hon�gmelone �st Zentralas�en und der Iran. Auch �n 
der Türke� werden �n versch�edenen Reg�onen Hon�gmelonen 
angebaut. D�e Hon�gmelone �st re�ch an Magnes�um, Natr�um, 
Kal�um und E�sen und b�etet von der Frucht b�s zum Kern und der 
Schale v�ele Vorte�le für d�e Gesundhe�t. S�e unterstützt das 
Immunsystem, h�l� be� der Regenerat�on geschäd�gter Zellen und 
�st auch gut für Probleme �n v�elen deform�erten Bere�chen des 
Körpers. M�t V�tam�n- und M�neral�enspe�chern erhöht d�e 
Hon�gmelone d�e W�derstandsfäh�gke�t gegen Krankhe�ten. Neben 
dem Gebrauch als Lebensm��el f�ndet d�e Hon�gmelone auch �n 
der Med�z�n Gebrauch. D�e Hon�gmelone w�rd außerdem �n der 
Kosmet�k�ndustr�e verwendet. Es �st bekannt, dass d�e Hon�gmelone 
von den Sultanen �n den osman�schen Palästen als Schönhe�tsm��el 
verwendet wurde.

Kabakg�ller fam�lyasının baş tacı kavun, altın sarısı reng�, m�s 
kokusu ve eşs�z tadıyla yaz aylarının vazgeç�lmez meyveler�nden 
b�r�d�r. İç� sulu ve etl� b�r meyve olan kavunun dış yüzey�, yet�şt�ğ� 
toprağa bağlı olarak değ�ş�kl�k göster�r. Kavunun ana yurdu Orta 
Asya ve İran’dır. Türk�ye’de de çeş�tl� bölgelerde kavun yet�şt�r�c�l�ğ� 
yapılmaktadır. Magnezyum, sodyum, potasyum ve dem�r 
bakımından oldukça zeng�n b�r meyve olan kavun, meyves�nden 
çek�rdeğ�ne ve kabuğuna kadar sağlık �ç�n pek çok fayda sağlar. 
Bağışıklık s�stem�n� destekler, hasara uğramış hücreler�n 
yen�lenmes�ne yardımcı olur ve vücu�a deforme olmuş pek çok 
bölgedek� sorunlara da �y� gel�r. V�tam�n ve m�neral deposu olan 
kavun hastalıklara karşı d�renc� artırır. Kavun, y�yecek olarak 
tüket�lmes�n�n yanı sıra tıbb� malzeme olarak da kullanılmaktadır. 
Ayrıca kozmet�k sektöründe de kavundan faydalanılır. Kavunun, 
Orta Asya’dan başlayıp Osmanlı saraylarındak� sultanlar tarafından 
güzell�k malzemes� olarak kullanıldığı b�l�nmekted�r.

DARMFREUNDLICH
D�e Hon�gmelone �st e�n kalor�enarmes und ballaststoffre�ches 
Lebensm��el. 1 Port�on Hon�gmelone enthält 1,5 Gramm 
Ballaststoffe. M�t hohem Fasergehalt h�l� d�e Hon�gmelone dem 
Darm, gut zu arbe�ten. D�e Frucht kann zu allen Mahlze�ten 
verzehrt werden und verm��elt m�t �hrer faser�gen Struktur 
langanhaltendes Sä��gungsgefühl. 

BAĞIRSAK DOSTUDUR
Kavun, düşük kalor�l� ve l�f bakımından zeng�n b�r bes�nd�r. 1 
pors�yon kavunda 1,5 gram l�f bulunmaktadır. L�f �çer�ğ� yüksek 
olan kavun, bağırsakların düzenl� çalışmasına yardımcı olmaktadır. 
Tüm öğünlerde tüket�leb�le kavun, l�fl� yapısı �le uzun süre tokluk 
h�ss� sağlamaktadır.

ENTHÄLT VITAMIN A
Gelbe und orange Früchte s�nd re�ch an Beta-Carot�n. Beta-Carot�n 
e�ne Form von V�tam�n A. D�e Hon�gmelone �st re�ch an 
Beta-Carot�n. V�tam�n A unterstützt d�e Gesundhe�t der Augen 
und sp�elt e�ne Rolle be� der Vorbeugung von Katarakten. Auch 

sp�elt es e�ne w�cht�ge Rolle, um e�n starkes Immunsystem 
aufzubauen und d�e allgeme�ne Gesundhe�t zu schützen. 

A VİTAMİNİ İÇERİR
Sarı ve turuncu meyveler beta karoten bakımından zeng�nd�r. Beta 
karoten b�r tür A v�tam�n� formudur. Kavun da beta karoten 
açısından zeng�n b�r meyed�r. A v�tam�n�, göz sağlığını destekler ve 
katarakt oluşumun engellenmes�nde rol oynar. Ayrıca kavundak� 
beta karoten kuvvetl� b�r bağışıklık s�stem�n�n kazanılması ve genel 
sağlığın korunması açısından da öneml�d�r. 

HOHER NÄHRWERT
D�e Hon�gmelone �st e�ne v�elfält�ge und re�chhalt�ge Quelle an 
M�neral�en und V�tam�nen. D�e dar�n enthaltenen Nährstoffe haben 
v�ele gesundhe�tl�che Vorte�le. D�e Hon�gmelone �st besonders re�ch 
an V�tam�n C, B-V�tam�nen, V�tam�n K sow�e Kal�um und 
Magnes�um. Sowohl Früchte als auch Körner enthalten starke 
Ant�ox�dant�en w�e Beta -Carot�n und Kaffe�nsäure.

BESİN DEĞERİ YÜKSEKTİR
Kavun çok çeş�tl� ve zeng�n m�neral ve v�tam�n kaynağıdır. 
İçer�ğ�ndek� bes�nler�n sağlığa pek çok faydası vardır. Kavun 
özell�kle C v�tam�n�, B v�tam�nler�, K v�tam�n� ve potasyum ve 
magnezyum açısından zeng�nd�r. Hem meyves� hem de çek�rdekler� 
beta karoten ve kafe�k as�t g�b� güçlü ant�oks�danlar �çer�r.

REDUZIERT DAS KREBSRISIKO
Der hohe Carot�no�dgehalt der Hon�gmelone beugt Krebs vor und 
verr�ngert das Lungenkrebsr�s�ko. D�e Hon�gmelone trägt zur 
Erneuerung der Zellen be�, �ndem s�e beschäd�gte oder krebskranke 
Zellen bekämp�. 

KANSER RİSKİNİ AZALTIR
Kavunun yüksek karoteno�d �çer�ğ�, kanser� önlemede yardımcı 
olur ve akc�ğer kanser� r�sk�n� azaltır. Kavun, hasara uğramış ya da 
kansere yakalanmış hücrelerle mücadele ederek bu hücreler�n 
yen�lenmes�ne katkı sağlar. 

SCHÜTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE GESUNDHEIT 
DER GEFÄSSE
Hon�gmelonsen s�nd re�ch an Kal�um und schützen dadurch 
w�rksam d�e kard�ovaskuläre Gesundhe�t. D�e Hon�gmelone enthält 
auch Natr�um, welches den Bluthochdruck verh�ndert. Darüber 
h�naus verh�ndert d�e �m Melonengehalt als Adenos�n beze�chnete 
Substanz d�e Blutger�nnung. Während das �n Hon�gmelonen 
enthaltene Folat das R�s�ko e�nes Herz�nfarkts verr�ngert, h�l� 
V�tam�n C dabe� d�e Gefäßste�¢e�t zu verh�ndern.

KALP VE DAMAR SAĞLIĞINI KORUR
Postasyum açısından zeng�n olan kavun, kalp ve damar sağlığının 
korunmasında etk�l�d�r. Ayrıca �çer�ğ�nde, h�pertans�yonu engelleyen 
sodyum da bulunmaktadır. Bunların yanı sıra, kavunun �çer�ğ�nde 
bulunun adenos�n adı ver�len madde kanın pıhtılaşmasını önler. 
Kavunda bulunan folat kalp k�r�z� r�sk�n� azaltırken C v�tam�n� de 
damar sertl�ğ�n�n önüne geç�lmes�ne yardımcı olur.

REGULIERT DEN BLUTDRUCK
D�äten, d�e re�ch an Obst und Gemüse s�nd, tragen dazu be�, den Blutdruck regelmäß�g zu halten 
und das R�s�ko von Herzerkrankungen zu verr�ngern. Be� d�esen D�ätl�sten �st es w�cht�g, e�ne 
ausre�chende Kal�umaufnahme zu erhalten und Lebensm��el m�t n�edr�gem Natr�umgehalt zu 
konsum�eren. D�e Hon�gmelone �st e�n kal�umre�ches und natr�umarmes Lebensm��el. Ungefähr 
200 Gramm Hon�gmelone decken 15 % des tägl�chen Kal�umbedarfs ab. Daher gehört es zu den 
Lebensm��eln, d�e auf e�ner L�ste gesunder Ernährung stehen sollten. 

TANSİYONU DÜZENLER
Meyve ve sebzeler yönünden zeng�n olan d�yetler, tans�yonun düzenl� tutulmasına ve kalp 
rahatsızlığı r�skler�n�n azaltılmasına yardımcı olur. Bu d�yet l�steler�nde, yeterl� potasyum alımı ve 
düşük sodyum �çer�kl� y�yecekler�n tüket�lmes� öneml�d�r. Kavun da potasyum bakımından yüksek, 
sodyum bakımından düşük �çer�ğe sah�p b�r bes�nd�r. Yaklaşık 200 gram kavun, günlük potasyum 
�ht�yacının %15’�n� karşılayab�lmekted�r. Böylel�kle, sağlıklı b�r d�yet l�stes�nde olması gereken 
bes�nler arasında gelmekted�r. 

STÄRKT DIE KNOCHEN
D�e Hon�gmelone enthält sehr w�cht�ge M�neral�en, welche sehr gut für d�e Knochen s�nd. D�e 
Hon�gmelone enthält V�tam�ne und M�neral�en w�e Folsäure, V�tam�n K, Magnes�um und Folsäure, 
d�e für d�e Erhaltung, Stärkung und Reparatur der Knochen von großer Bedeutung s�nd. Abgesehen 
davon enthält Melone Phosphor, Kalz�um und Z�nk, d�e das Skele�system und d�e 
Knochengesundhe�t unterstützen, wenn auch �n ger�ngen Mengen. 

KEMİKLERİ GÜÇLENDİRİR
Kavun, kem�klere fayda sağlayan çok öneml� m�neraller �çer�r. Kavunda kem�kler�n korunması, 
güçlenmes� ve onarımı �ç�n büyük öneme sah�p olan folat, K v�tam�n�, magnezyum ve fol�k as�t 
g�b� v�tam�n ve m�neraller bulunmaktadır. Bunların dışında kavun az m�ktarlarda da olsa, �skelet 
s�stem�n� ve kem�k sağlığını destekleyen fosfor, kals�yum ve ç�nko da �çer�r. 

EMPFOHLEN WÄHREND DER SCHWANGERSCHAFT
Folsäure �st e�n V�tam�n, das für d�ejen�gen empfohlen w�rd, d�e schwanger werden möchten, und 
für werdende Mü�er für e�ne gesunde Schwangerscha�. D�e Hon�gmelone, d�e sehr re�ch an Folsäure 
�st, kommt Frauen vor und während der Schwangerscha� zugute. Es g�bt e�n�ge Ans�chten, dass 
der regelmäß�ge Verzehr von Melonen d�e Fruchtbarke�t erhöht. D�e Hon�gmelone, d�e auch d�e 
E�genscha� bes�tzt, Hormone zu regul�eren, h�l� dem gesunden Schwangerscha�sprozess.

HAMİLELİK SÜRECİNDE ÖNERİLİR
Folat, ham�le kalmak �steyenlere ve ham�lel�k sürec�n�n sağlıklı geç�r�lmes� �ç�n anne adaylarına 
öner�len b�r v�tam�nd�r. Folat bakımından çok zeng�n olan kavun, ham�lel�k önces�nde ve ham�lel�k 
sürec�nde kadınlara fayda sağlamaktadır. Düzenl� olarak kavun tüketmen�n doğurganlığı artırdığına 
da�r b�rtakım görüşler mevcu�ur. Hormonları düzenley�c� özell�ğ� de bulunan kavun, ham�lel�k 
sürec�n�n sağlıklı geçmes�ne yardımcı olmaktadır.

ZAHLREICHE VORTEILE FÜR DIE HAUT
D�e Hon�gmelone b�etet dank der dar�n enthaltenen Kollagensubstanzen v�ele Vorte�le für d�e Haut. 
Kosmet�kunternehmen nehmen häuf�g Hon�gmelonen �n Hautpflegeprodukten auf. D�e Hon�gmelone 
hat dank der Menge an V�tam�n C und Wasser e�ne feucht�gke�tsspendende W�rkung auf d�e Haut. 
V�tam�n C sp�elt auch e�ne Rolle be� der He�lung von Wunden und le�chten Verbrennungen. Außerdem 
�st d�e Hon�gmelone auch sehr nützl�ch gegen Ekzeme und Haarausfall. 

CİLDE SAYISIZ FAYDA SAĞLAR
Kavun, �çerd�ğ� kollajen maddeler sayes�nde c�lt �ç�n de pek çok fayda sağlar. Kozmet�k f�rmaları, 
c�lt bakım ürünler�nde kavuna sıkça yer vermekted�r. Kavun, �ç�ndek� C v�tam�n� ve su m�ktarı 
sayes�nde c�lde nemlend�r�c� b�r etk� yapar. C v�tam�n� ayrıca yaraların ve haf�f yanıkların 
�y�leşmes�nde de rol oynar. Kavun ayrıca egzama ve saç dökülmeler�ne karşı da oldukça faydalıdır. 

D�abet�kern w�rd n�cht empfohlen, Hon�gmelonen zu konsum�eren. Darüber h�naus w�rd empfohlen, 
Hon�gmelonen vors�cht�g zu konsum�eren, da e�n übermäß�ger Konsum d�e Magensäure erhöht. 
Daher sollten Menschen m�t Magengeschwüren ke�ne Hon�gmelonen ohne Rücksprache m�t �hren 
Ärzten konsum�eren.  

Şeker hastalarının kavun tüketmes� tavs�ye ed�lmemekted�r. Ayrıca kavunun aşırı tüket�m� m�de 
as�d�n� yükselteceğ�nden d�kkatl� tüket�lmes�, özell�kle ülser hastalarının doktorlarına danışmadan 
kavun tüketmemes� öner�lmekted�r.  
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*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

1 adet orta boy kavun

*1 su bardağı süt

*1 su bardağı toz şeker

1 paket krema

ZUTATEN

1 mi elgroße Honigmelone

*1 Glas Milch

*1 Glas Zucker

1 Päckchen Sahne

Kavunlu Dondurma

4 KİŞİLİK
4 PERSONEN

30 DAKİKA
30 MINUTEN D�e Hon�gmelone schälen, d�e Kerne entfernen und �n grobe 

Stücke schne�den. D�e Stücke �n e�nen M�xer geben und solange 
m�xen, b�s alles flüss�g w�rd. M�lch und Zucker �n e�nen Topf 
geben. Solange durchrühren b�s d�e M�lch kocht und der Zucker 
geschmolzen �st. Danach vom Herd nehmen und abkühlen lassen. 
D�e Sahne �n e�nen t�efen M�schbehälter geben und gut m�xen. 
Nachdem s�e e�ne d�cke Kons�stenz hat, d�e nun abgekühlte 
M�lchm�schung und d�e Hon�gmelonenstücke h�nzugeben. We�ter 
m�schen. Nachdem alle Zutaten gut verm�scht s�nd, d�ese �n 
e�nen T�e�ühl-beständ�gen Behälter geben und �ns T�e�ühlfach 
legen. D�e E�sm�schung muss jede Stunde herausgenommen und 
durchgem�scht werden. Dadurch vere�st es n�cht und fr�ert 
e�nfacher e�n. D�es sollte 4-5 Mal w�ederholt werden, b�s das E�s 
völl�g e�ngefroren �st. Sobald das E�s d�e gewünschte Kons�stenz 
erhält, �st es zum Serv�eren bere�t. Nach Wunsch und Geschmack 
kann es m�t we�teren Hon�gmelonenstückchen verz�ert serv�ert 
werden.

Kavun soyulup çek�rdekler� çıkarılır ve �r� parçalar hal�nde 
d�l�mlen�r. D�l�mlenen kavunlar mutfak robotunda tamamen 
sıvı hale gelene kadar çek�l�r. Süt ve şeker b�r tencereye alınır. Süt 
ısınıp şeker er�y�nceye kadar karıştırılır. Şeker er�d�kten sonra 
altı kısılarak ocaktan alınır ve soğumaya bırakılır. Krema, der�n 
b�r çırpma kabına alınarak �y�ce çırpılır. Kıvam aldıktan sonra 
�ç�ne soğuyan sütlü şekerl� karışım ve çek�lm�ş kavun eklen�r. 
Çırpmaya devam ed�l�r. Tüm malzemeler �y�ce karıştıktan sonra 
karışım, gen�ş ve dondurucuya dayanıklı b�r kaba aktarılır ve 
buzdolabının der�n dondurucu bölmes�ne koyulur. Dondurma 
karışımı her saat başı çıkarılarak karıştırılmalıdır. Bu sayede 
buzlanmayacak ve daha kolay donacaktır. Bu �şlem, dondurma 
tamamen donana kadar en az 4-5 kere tekrarlanır. Dondurma, 
�sten�len kıvama geld�kten sonra serv�s etmeye hazırdır. Arzuya 
göre kavun d�l�mler� eşl�ğ�nde, nane yaprakları �le süslenerek 
serv�s ed�leb�l�r.

HONIGMELO
NENEIS 
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*Schauen S�e für d�e
Maßtabelle �n den Index.

*Ölçü tablosu �ç�n
   �ç�ndek�lere bakınız.

MALZEMELER

4 dilim kavun

200 ml yağsız süt

*1 yemek kaşığı süzme yoğurt

*1 tatlı kaşığı bal

2 dal taze nane yaprağı

ZUTATEN

4 Scheiben Honigmelonen

200 ml fe�arme Milch

*1 Esslöffel Joghurt

*1 Kaffeelöffel Honig

2 Zweige frische Minze

D�e Hon�gmelone schälen, d�e Kerne entfernen und �n kle�ne 
Stücke schne�den. D�e fe�arme M�lch, den Joghurt, Hon�g und 
d�e Melonenstücke �n e�nen M�xer geben. Alle Zutaten �m M�xer 
bearbe�ten, b�s d�e M�schung le�cht klump�g �st. Den fert�gen 
Smooth�e �n Serv�ergläser geben. M�t M�nzblä�ern verz�eren 
und gle�ch serv�eren. 

Bemerkung: D�e Zutaten des Smooth�es können auch vorher �m 
Kühlschrank vorgekühlt werden. Außerdem können je nach 
Wunsch und Geschmack E�swürfel h�nzugefügt werden. Menschen, 
d�e allerg�sch gegen Kuhm�lch s�nd, können d�e gle�che Menge 
von fe�armer Z�egenm�lch oder laktosefre�er M�lch verwenden. 

Kavun soyulup çek�rdekler� tem�zlen�r ve küçük parçalar hal�nde 
kes�l�r. Yağsız süt, süzme yoğurt, bal ve kavun parçaları b�r mutfak 
robotuna alınır. Tüm malzeme, haf�f pütürlü olarak kalana kadar 
robo�a çek�l�r. Hazır olan smooth�e, serv�s bardaklarına alınır. 
Nane yapraklarıyla süslenerek bekletmeden serv�s ed�l�r. 

Not: Smooth�e �ç�n kullanılan malzemeler buzdolabında soğu- 
tularak da kullanılab�l�r. Ayrıca arzuya göre serv�s önces�nde buz 
�laves� yapılab�l�r. İnek sütüne alerj�s� olan k�ş�ler aynı ölçülerde 
yağ oranı düşük keç� sütü ya da laktozsuz süt kullanab�l�r. 

Kavunlu Smoothie

2 KİŞİLİK
2 PERSONEN

10 DAKİKA
10 MINUTEN
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