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Feinkost Fleischerei

Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Backwaren

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukolln 1

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

Badstr. 9,13357 Berlin
Wedding 2

Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin
Spandau

Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

Steglitz

Albrechtstr. 19,12167 Berlin
Kreuzberg

Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf *
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

www.eurogida.de

Bundesallee 180,
10717 Berlin

Q

Bus / Otobiis:
104 (U-Bhf. Berliner Straf3e)

=
b
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U-Bahn:
U9 + U7 Berliner Strafie

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

08.00 - 20.00

Tel: 030 / 857573 80
Fax: 030 / 8573 06 49

et

FILIALE WILMERSDORF

In der tber 400 m? groRen Filiale an der Bundesalle sind Sie ganz
schnell, wenn Sie in Charlottenburg, Schéneberg oder Wilmersdorf
wohnen. Die Filiale an der U-Bahn-Station Berliner Strafe liegt mitten
in der Stadt. Hier sind Sie richtig, um sich mit der vielfiltigen
Produktpalette bestehend aus Feinkostartikeln wie hausgemachte
Antipasti, Oliven und verschiedensten Kisesorten einzudecken.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

WILMERSDORF SUBESI

Charlottenburg, Schéneberg ya da Wilmersdorf’ta oturuyorsaniz,

400 m”*nin tizerinde alana sahip olan Wilmersdorf subemiz yan
baginizda. Sehrin tam ortasinda, Berliner StraRe metro istasyonunda
bulunan subemizde, ¢ok genis yelpazede tiriin ¢esitlerinin yaninda,
zengin sarkiteri reyonunda ev yapimi taze mezeleri, birbirinden

lezzetli zeytin ve peynir cesitlerini bulabilirsiniz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

FOLGE UNS AUF FACEBOOK !!
Bizi FACEBOOK'tan takip edin. I_
||
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DIE DIGITALE UND REALE WELI
VERSCHMELZEN IN DER ERWEITERTEN l
WIRKKLICHKEIN H‘

DiJiTAL VE GERCEK DUNYA

FARKLI BiR GERCEKLiIK BOYUTUNDA

BIiRLESIYOR

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

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

www.arcitymedia.de

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

Bu logoyu gérdigiiniiz her sayfada
AR City artinimig gergeklik teknolo-
jisi keyfini yasayabilirsiniz.
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Mit seiner jahrhundertealten historischen Struktur, wunderschénen
Strinden, dem unbertihrten Meer und seinen Naturschénheiten ist die
Stadt Manavgat eines der wichtigsten Ferienzentren des Mittelmeers.
Umgeben vom herrlichen Taurusgebirge im Norden, mit Wildern bedeckt
und mit einer Kiiste von 64 Kilometern im Stiden, ist die Stadt einer der
Bezirke mit den schénsten Strinden von Antalya. Die Manavgat-Flisse
gehoren zu den stromf6rmigsten Fliissen der Ttirkei und teilen das mittlere
Manavgat-Flachland. Durch diese Fliisse erhilt die Stadt einen einzigartigen
Reichtum und eine einzigartige landwirtschaftliche Produktivitat.

Manavgat, ytzyillar 6ncesine dayanan tarihi yapisi, birbirinden giizel
plajlari, tertemiz denizi ve dogal giizellikleri ile Akdeniz'in en énemli tatil
merkezlerinden biridir. Kuzeyi muhtesem Toros Daglari ile gevrili ve
ormanlarla kapli kent, glineyinde 64 kilometrelik sahil seridi ile
Antalyanm en giizel plajlarina sahip ilgelerinden biridir.
Tiirkiye'nin en diizenli akiga sahip akarsuyu olan Manavgat
Irmag1, sehrin tzerine kuruldugu Manavgat Ovasini
ortadan bolerek Manavgat'a egsiz bir zenginlik ve
verimlilik kazandirmaktadir.

DIE ANTIKE STADT SIDE
SIDE ANTIK KENTI




Obwohl es keine genauen Informationen tber das erste
Griindungsdatum von Manavgat gibt, wo es in jeder Ecke historische
Spuren von Rémern, Byzantinern, Seldschuken und Osmanen gibt,
wird angenommen, dass die Geschichte der antiken Stidte Side
und Selge, die innerhalb der Grenzen der Stadt liegen, bis ins 6.
Jahrhundert v. Chr. reicht. Nachdem die Stadt im Laufe der
Geschichte mit Namen wie Melas, Mavava, Manavyol, Manavyal,
Manavji, Manavjal bekannt war, hat es seine heutige Form
angenommen.

Her bir kégesinde Romalilardan, Bizanshlardan, Selcuklulardan

ve Osmanhlardan izler tagryan Manavgat'n ilk kurulus tarihi ile

ilgili olarak kesin bir bilgiye rastlanmasa da sinurlar1 i¢inde bulunan

Side ve Selge antik kentlerin tarihinin M.O. 6. yiizyila dayandi§:

dustintlmektedir. Kentin ismi; tarih boyunca Melas, Mavava,
Manavyol, Manavyal, Manavji, Manavjal gibi isimlerle kullanildik-
tan sonra bugiinkii halini almigtir.

Manavgat bietet seinen Besuchern die einzigartige Atmosphire des
Mittelmeers und ist mit seinen antiken Stitten, Museen,
Wasserfillen, Fliissen, Seen, Strinden und seiner wundervollen
Natur, die Schonheit bei jedem Schritt und viele verschiedenen
Aktivititen bietet, zu einem hiufigen Ziel fir Millionen von
Touristen geworden.

Ziyaretgilerine Akdeniz'in essiz atmosferini yasatan Manavgat;
deniz kiyisindaki antik kentleri, muzeleri, selaleleri, nehirleri,
golleri, plajlar1, her adimda bir giizellik sunan muhtegem dogas:
ve birbirinden farkli aktiviteler ile her yil milyonlarca turistin ugrak
yeri olmay1 basarmistir.

Der nur wenige Kilometer von Manavgat entfernte Manavgat-
Wasserfall, ist eine natiirliche Schénheit, die von Touristen besucht

wird, die nach Manavgat kommen. Der Wasserfall, der durch das

HerunterflieRen des Wassers aus einer Hohe von lediglich 4 bis 5

Metern entsteht, bietet mit seinem hohen Durchfluss und dem

Ausfluss aus einem weiten Bereich eine herrliche Aussicht. Rund um

den Manavgat-Wasserfall, der vor allem im Sommer von Besuchern

tuberflutet wird, befinden sich viele Picknickplatze, Restaurants, Cafés,
Kreuzfahrtterrassen und Souvenirliden. Dariiber hinaus bietet der

Manavgat-Wasserfall Moglichkeiten fiir verschiedene Aktivititen.
Dazu gehdren auch Rafting oder Bootstouren. Es ist auch méglich,
an Jeep-Safari-Touren in der Region teilzunehmen.

Manavgat'in birkag kilometre yakininda bulunan Manavgat Selalesi,
Manavgat’a gelen turistlerin yogun olarak ziyaret ettigi dogal bir

giizelliktir. Manavgat Nehri sularinin 4-5 metrelik bir yikseklikten
dokiilmesiyle meydana gelen selale, yiiksekligi az olmasina ragmen
suyun yiiksek debisi ve genis bir alandan dékilmesiyle muhtesem
bir manzara olusturmaktadir. Ozellikle yaz aylarinda ziyaretci
akinma ugrayan Manavgat Selalesi'nin etrafinda piknik alanlari,
restoranlar, kafeler, seyir teraslari ve hediyelik esya dikkanlari
bulunmaktadir. Bunlarin yani sira Manavgat Selalesi farkh etkinlik-
lere de olanak saglamaktadir. Selalenin tizerinde bulunan nehirde
rafting sporu yapilabilmekte ya da tekne turlarma ¢ikabilmektedir.
Ayrica bolgede jeep safari turlarina katilmak da miimkiindr.

Eine weitere natirliche Schonheit von Manavgat ist der 60 km vom
Stadtteilzentrum entfernte Képriilii-Canyon-Nationalpark, der
sich im Bereich des Kopriicay-Flusses und in der antiken Stadt Selge
befindet. Képriigay kommt aus dem Taurusgebirge, flieRt durch
die Canyon-Naturwunder und zéhlt zu den schénsten natiirlichen
Erholungsgebieten der Tiirkei. Dartiber hinaus unterstreichen viele
Ruinen wie die antike Stadt Selge im Westen des Flusses, Burgen
am Flussufer, Briicken aus der Rémerzeit und historische Straken
die historische Bedeutung der Region.

Manavgat'in bir baska dogal giizelligi, ilge merkezine 60 km uzaklk-
ta bulunan, Kopriicay Nehri ve Selge antik kenti bolgesinde yer
alan Képrulu Kanyon Milli Parki’dir. Toros Daglarindan dogarak
doga harikas: kanyonlardan gegen Kopriigay, Tiirkiye'nin en giizel
dogal rekreasyon alanlarindadir. Ayrica nehrin batisinda bulunan
antik Selge kenti; nehrin kenarindaki kaleler, su kemerleri, Roma
doénemine ait kdpriiler ve tarihi yollar gibi pek ¢ok kalintilar
bélgenin énemini artirmaktadur.

Neben einzigartigen natiirlichen und historischen Reichtiimern
bietet der Nationalpark Képrulii Canyon seinen Besuchern viele
Aktivititsméglichkeiten. Képriicay hat eine weltbekannte
Rafting-Route und ist damit einer der Orte, die Besucher aus aller
Welt zum Rafting bevorzugen. In der Region gibt es auch viele
weitere Aktivititen wie Kanufahren, Canyoning, Schwimmen,
Klettern, Wandern und Camping.

Képruli Kanyon Milli Parki, egsiz dogal ve tarihi zenginliklerin
yanu sira ziyaretgilerine cok sayida etkinlik segenegi de sunmaktadur.
Diinya ¢apinda bir tine sahip bir rafting rotasina sahip olan Képrii-
cay, her yil diinyanin dért bir yanindan ziyaretginin rafting sporu
i¢in ragbet ettigi bir yerdir. Bélgede ayrica kano, canyoning, ytizme,
kaya tirmanugi, doga yiirtytist, kampgilik gibi pek cok etkinlik
olanag bulunmaktadur.
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DER KOPRUCAY FLUSS
KOPRUGCAY NEHRI
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DER OYMAPINAR DAMM / OYMAPINAR BARAUJI

DAS ANTIKE SIDE-THEATER / SIDE ANTIK TIYATRO

Am Manavgat-Fluss befindet sich der drittgréte Staudamm der
Tiirkei, der Oymapimar Damm, auch er eines der bevorzugten
Besucherziele. Die Bootstouren auf dem See sind ideal, um sich
von den vom Damm geschaffenen Naturschénheiten faszinieren
zu lassen. Das Tal, welches den oberen Teil des Damms bildet, bietet
einen herrlichen Blick auf die steilen Hinge und den Wasserweg
zwischen den Hangen. Einige Siedlungen, die sich unterhalb des
Damms befanden, wurden im Laufe der Zeit tiberflutet. Diese

Strukturen, die mit Bootstouren erkundbar sind, bieten interessante
Anblicke.

Manavgat Nehri tizerine kurulmus ve Tiirkiye'nin en biiytik 3. baraji
olan Oymapinar Baraji'min tist kisminda yer alan Oymapinar Goli
de ziyaretgilerin yogun olarak tercih ettigi bir yerdir. Golde
duzenlenen tekne turlari barajin meydana getirdigi dogal
gtizellikleri gormek icin idealdir. Barajin tist kismini olusturan vadi,
dik yamaglari ve bu yamaglari arasinda kalan su yoluyla muhtesem
bir manzara sunmaktadir. Barajin altinda kalan kisimlarda ise bazi
yerlesim yerleri zaman icinde sular altinda kalmistir. Tekne turlar
ile goriilmesi miimkiin olan bu yapilar, ortaya ilging gértntiler
cikarmaktadir.

Manavgat zeichnet sich auch durch seine historischen und
archdologischen Ruinen aus der Antike aus. In Side, Seleukia und
Selge befinden sich einige der wichtigsten Ruinen. Die Geschichte
von Side, die wichtigste Tourismusregion von Manavgat, reicht bis
zur Antike zurtGck. Die Ruinen von Side, der wichtigsten
Hafenstadt von Pamphylien, sind bis heute erhalten. Das antike
Theater, der Apollontempel und der Athena-Tempel sind die
meistbesuchten Orte. Im Side-Museum, das aus dem Bad der
antiken Stadt Agora umgebaut und in seine Gegenwart verwandelt
wurde, sind die Funde der Ausgrabungen in der antiken Stadt zu
betrachten. Zu diesen Funden zihlen Inschriften, Ruinen aus
romischer und byzantinischer Zeit, Sarkophage aus hellenistischer
Zeit, Pforten und Altire aus dem antiken Griechenland, Sidulen
und verschiedene Skulpturen.

Manavgat, eski caglara uzanan tarihi ve arkeolojik kalintilari ile de
one ¢tkmaktadir. Side, Seleukia ve Selge bu kalintilarin en 6nemli
ev sahiplerindendir. Manavgat'm en énemli turizm bélgesi olma
ozelligine de sahip olan Side'nin tarihi antik ¢aglara dayanmaktadur.
Pamfilyanin en 6nemli liman kenti olan Side kentinin kalintilar1
giintimtize kadar ulagmistir. Antik tiyatro, Apollon Tapinag: ve
Athena Tapmag: en ¢ok ziyaret edilen yerlerdendir. Antik kent
agorasinin hamamindan dondstiirtlerek simdiki haline getirilen
Side Miizesi'nde, antik kentte yapilan kazilarda ¢ikarilan buluntular
sergilenmektedir. Bu buluntular iginde yazitlar, Roma ve Bizans
doénemlerine ait kalintilar, Helenistik caga dayanan lahitler, Antik
Yunan déneminden kalma porte ve sunaklar, sttunlar ve gesitli
heykeller yer almaktadir.



Die antike Stadt Seleukia, welche sich nun im Dorf Sihlar befindet,
wurde 300 v. Chr. auf einem Hiigel gegriindet. Die antike Stadt
beherbergt viele Ruinen aus hellenistischer, rémischer und
byzantinischer Zeit. In den Archiologie Museen in Antalya und
Side werden die Uberreste dieser Ausgrabungen ausgestellt. Eine
weitere antike Stadt ist Selde, eine der wichtigsten Stidte der Region
Pisidien. Das besterhaltene Bauwerk der Stadt, das unter lydischer,
persischer, Alexander- und rémischer Verwaltung stand, ist das
antike Theater. AuRerdem befinden sich in der Stadt auch weitere
Sehenswiirdigkeiten wie Gymnasien, Agora Tempel, Zisternen und
Nekropole.

Sthlar Kéyirnde yer alan Seleukia Antik Kenti ise M.O.300lerde
bir tepe tizerine kurulmustur. Antik kent, Helenistik, Roma ve
Bizans dénemlerine ait pek ¢ok kalintiya ev sahipligi yapmaktadir.
Kazilardan ¢ikarilan kalintilar Antalya Arkeoloji Miizesi ve Side
Arkeoloji Mizesinde sergilenmektedir. Bir diger antik kent de
Pisidya Bolgesinin énemli kentlerinden biri olan Selde Antik
Kenti'dir. Lidya, Pers, Iskender ve Roma yénetimlerinde kalmig
olan kentin en iyi korunmus yapis1 antik tiyatrosudur. Kentte ayrica
gymnasium, agora, tapmaklar, su sarniclar1 ve nekropol yer
almaktadr.

Neben seinen natiirlichen Schénheiten, seiner Geschichte und

Kultur ist Manavgat mit seinen einzigartigen Strinden, dem feinen

Sand, seiner frischen Luft und seinem klaren Meer eine der

bevorzugten Regionen fiir den Sommertourismus. Dartiber hinaus

finden in Manavgat zahlreiche Festivals und Veranstaltungen statt,
darunter das Internationale Manavgat-Motorradfestival, das

Manavgat-Friedenswasserkultur-, Tourismus-, Kunst- und Jugend-
festival sowie das Side Welt-, Musik-, Kultur- und Kunstfestival.

Dogal guzellikleri, tarihi ve kiiltariintn yani sira Manavgat essiz
plajlari, incecik kumlari, tertemiz havasi ve berrak denizi ile de yaz
turizminin tercih edilen bolgelerinden biridir. Ayrica Manavgat;
Uluslararas1 Manavgat Motosiklet Festivali, Manavgat Barig Suyu
Kiiltiir, Turizm, Sanat ve Genglik Festivali ile Side Diinya Miizikleri
Kiilttir ve Sanat Festivali gibi pek ¢ok festival ve etkinlige de ev
sahipligi yapmaktadir.

Die Unterkunftsmoglichkeiten in Manavgat, einem der fithrenden
Ferienorte des Mittelmeers, sind sehr reich. Die meisten Vier- und
Funf-Sterne-Hotels in Manavgat befinden sich in der Nihe des
Meeres. Fir glnstigere Preise sind auch Hostels, Motels oder
Boutique-Hoteleinrichtungen vorhanden.

RAFTING IM KOPRULU CANYON
KOPRULU KANYON'DA RAFTING

DER MANAVGAT WASSERFALL
MANAVGAT SELALESI

07/28



Akdeniz'in 6nde gelen tatil beldelerinden Manavgat'ta konaklama
secenekleri oldukca fazladir. Manavgat'ta dort ve bes yildizh
otellerin buiytik bir kism1 denize yakin konumlarda yer almaktadir.
Daha uygun fiyatlar i¢in pansiyonlar, moteller ya da butik otel
olanaklar1 da mevcuttur.

Manavgat kann tiber Land oder tiber den Luftweg erreicht werden.
Der Busverkehr zum Stadtzentrum von Antalya ist von tiberall in
der Ttirkei verfugbar. Von hier aus ist Manavgat in 1,5 Stunden zu
erreichen. Dartiber hinaus kann der 60 km von Manavgat entfernte
Flughafen Antalya mit dem Taxi, Shuttle oder Transfer erreicht
werden.

Manavgata ulasim kara yolu ya da hava yolu tzerinden
yapilabilmektedir. Tirkiyenin her yerinden Antalya merkeze
otobiis seferleri mevcuttur. Buradan 1,5 saatlik bir yolculuk ile
Manavgat'a ulasmak mimkandir. Ayrica Manavgata 6o km
uzakliktaki Antalya Havalimani tzerinden taksi, servis ya da
transfer hizmetleri ile de Manavgat'a ulagim saglanabilmektedir.

DER OYMAPINAR SEE / OYMAPINAR GOLU
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KDNEYBopNeN §
IN OpVENOL

Zeytinyagh

‘Barbunya

@ w G

4KISILIK
4 PERSONEN

VASHVN U
500 g Kidneybohnen
1 Zwiebel
1 Kartoffel
1 Karotte
1 Knoblauchzehe
*1/4 Glas Olivendl
*2 Gldser warmes Wasser
*1 Kaffeelsffel Tomatenmark
*1 Teeloffel Zucker
Saft einer halben Zitrone

*1 Teeloffel Salz

LA gAY

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
500 g ayiklanmig barbunya
1s0gan
1 patates
1 havug
1 dig sarimsak
*1/4 su bardag1 zeytinyag:
*2 su bardag sicak su

*1 tath kagig1 salca

*1 ay kasig1 toz seker

Yarim limonun suyu

*1 tath kasig1 tuz

pb g

*Olgti tablosu i¢in
i¢indekilere bakmuiz.

/

Olivenglin einem Topf erhitzen. Die Zwiebel in Wiirfel schneiden
und im Olivenél rosa braten. Knoblauch raspeln und zusammen
mit den Zwiebeln braten. Nachdem der Geruch des Knoblauchs
entweicht, Tomatenmark hinzufiigen und weitere ‘Minuten
sautieren. Die Kartoffeln in Wiirfel schneiden, die Karotten rund
schneiden und zusammen mit den Kidneybohnen in den Topf
geben. Salz, Zucker und Zitronensaft hinzugeben. Zuletzt das
warme Wasser hinzufigen und mit Deckel abgedeckt bei schwacher
Hitze solange kochen bis die Zutaten schén weich sind, das kann
ungefihr eine halbe Stunde dauern. Sobald die Kidneybohnen
gut durchgegart sind, den Topf vom Herd nehmen, abkiihlen
und ruhen lassen. Danach auf Serviertellern servieren. Es kann
so oder mit fein gehackter Petersilie oder Dill serviert und verzehrt
werden.

Zeytinyag bir tencereye almip 1sitihir. Soganlar kip kiip dogranarak
zeytinyaginda pembelesene kadar kavrulur. Sarimsak rendelenip
soganla birlikte kavrulmaya devam edilir. Sarimsagin kokusu
ciktiktan sonra salca eklenir ve birka¢ dakika da bu sekilde kavrulur.
Patatesler kip kap, havuglar yuvarlak sekilde dogranir ve
barbunyalarla birlikte tencereye eklenir. Uzerine tuz, toz seker
ve limon suyu da ilave edilir. Son olarak sicak su eklenir ve
tencerenin kapag kapali bir sekilde kisik ateste yumusayip suyunu

~gekene kadar, yaklagik yarim saat pisirilir. Barbunya pistikten

sonra ocaktan almir ve ilimas i¢in dinlenmeye birakilir. Ardindan
servis tabaklarina almip servis edilir. Sade olarak tiketilebilecegi
gibi, tizeri ince kiyilmis maydanoz ya da dereotu ile stislenerek
de servis edilebilir.
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+tirnoda
Kasarh Mantar

@ |

4KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
8 Champignons
1 Capia-Paprika
80 g geriebener Kise
*1,5 Essloffel Butter
2 Knoblauchzehen
* 1 Teeloffel Salz

* 1 Teeloffel Pfeffer

2 Zweige frischer Thymian

LA gAY

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

\

25 DAKIKA
25 MINUTEN

MALZEMELER
8 adet mantar
1 adet kapya biber

80 g rendelenmis
kasar peyniri

*1,5 yemek kasig1 tereyagi
2 dig sarimsak
*1 cay kagig1 tuz
*1 ¢ay kagig1 karabiber
2 dal taze kekik

pb g

*Olgti tablosu i¢in
i¢indekilere bakmuiz.

Die Champignons waschen und Stiele von den Kopfteilen trennen.
Die Kopfteile zur Seite legen und die Stiele zusammen mit der
Paprika klein schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
Stiele und Paprika in der Butter gut sautieren. Die Knoblauchzehen
fein hacken und dazu geben. 3-4 Minuten lang sautieren und
Salz, Pfeffer und frischen Thymian hinzugeben und durchmischen.
Danach vom Herd nehmen. Die Kopfteile der Champignons auf
einen Ofengrill oder in ein ofenbestindiges Blech legen. Auf die
Teile die sautierte Mischung und dartber den geriebenen Kise
geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 15 Minuten backen,
bis der Kise geschmolzen ist. Sobald die Champignons aus dem
Ofen kommen, schnell servieren. Aulerdem kénnen sie mit
weiteren Kriutern wie Petersilie verziert werden.

Bemerkung: Anstelle von normalem Kise kénnen verschiedene
Kisesorten wie Cheddar und Mozzarella verwendet werden.

Mantarlar temizlendikten sonra sap kisimlariyla bas kisimlart
ayrilir. Mantarlarin bag kisimlar kenara alinarak sap kisimlar
ve kapya biber kuictik kiigtik dogranir. Tereyag1 bir tavaya alinarak
eritilir. Dogranan mantar saplari ve biberler tereyaginda gtizelce
sotelenir. Sarimsaklar da halka halka dogranarak tzerine ilave
edilir. 3-4 dakika daha sotelendikten sonra tuz, karabiber ve taze

kekik mantarlara eklenerek karistirilir. Arindan ocaktan almir.
Mantarlarin bas kisimlari, firm teline ya da 1stya dayanikl bir

kabin icine yerlestirilir. Uzerlerine énce sotelenen sebzeler, ardindan
da rendelenmis kasar peynirleri yerlestirilir. 180 °C 6nceden
wsttilmug firinda kasarlar eriyene kadar, yaklasik 15 dakika pigirilir.
Firindan ¢ikar ¢tkmaz, arzuya gore sade ya da tizeri maydanoz
gibi yesilliklerle stislenerek servis edilir.

Not: Kagar peyniri yerine cheddar, mozzarella gibi farklt peynir
cesitleri de kullanilabilir.
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Arpa Sebriye
Salajasn
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10 KISILIK 20 DAKIKA
10 PERSONEN 20 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

*4 Glaser Gerstennudeln *4 su bardagi arpa sehriye

*8 Glaser warmes Wasser *8 su bardag sicak su

*5 Essléffel Ol *5 yemek kasig1 siv1 yag Ol in eine Reispfanne geben, die Gerstennudeln darin solange
résten, bis sie ihre Farbe dndern. Nachdem sich deren Farbe
4-5 adet salatalik tursusu verdunkelt hat, heifles Wasser hinzuftigen und solange kochen,
bis das Wasser eingezogen ist. Nachdem die Gerstennudeln gut
gekocht sind, zum Abkihlen zur Seite stellen. Die eingemachten
Gurken und die gegrillten roten Paprika in kleine Stticke schneiden.
Petersilie waschen und fein hacken. In die abgekihlten Gerstennudeln
die Gurken, die Paprika, Petersilie und den Mais hinzufiigen.
K ] Mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Granatapfelsirup abschmecken.

1rmiz1 biber . . .
*4 Esslsffel Olivendl Alles gut durchmischen und dann auf Serviertellern servieren.

4-5 eingemachte Gurken
*1 Glas Mais *1 su bardag: tane musir

3-4 Zweige Petersilie 3-4 dal maydanoz

2-3 gegrillte rote Paprika 2-3 adet kézlenmis

*4 yemek kasig1 zeytinyagi
Saft einer Zitrone Sivi yag, bir pilav tenceresine alinarak arpa sehriyeler kontrolli

1limonun suyu olarak renk degistirene kadar kavrulur. Rengi koyulastiktan sonra
*s Essloffel Granatapfelsirup tizerine sicak suyu ilave edilir ve suyunu ¢ekene kadar pisirilir.
*5 yemek kasig1 nar eksisi Sehriyeler pistikten sonra sogumast i¢in kenara alinir. Salatalik
tursusu ve kézlenmis biberler kiigiik kiiciik dogranir. Maydanozlar
"1 cay kagig tuz “temizlenip ince ince kiyilir. Soguyan sehriyelerin i¢ine tursular,
kézlenmis biberler, maydanozlar ve tane nusirlar eklenir. Uzerine
zeytinyag1, limon suyu, nar eksisi ve tuz eklenerek tatlandirilir.
Tam malzeme glizelce karigtirildiktan sonra servis i¢in salata

tabagina alinr.

*1 Teel6ffel Salz

LA gAY pb g

*Schauen Sie fiir die *Olgti tablosu i¢in

MalRtabelle in den Index. i¢indekilere bakmuiz.



(® KNAPPSCHAFT

fiir meine Gesundhelt!

GenieBen Sie geschitzt die Sonne.

So m m e r » Sie schitzen lhre Kinder und sich durch Sonnenschutzmittel mit hohem

Lichtschutzfaktor.

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

So n n e + Je dunkler der Stoff ist, umso mehr absorbiert dieser Sonnenstrahlung

und schiitzt so die Haut.

[ |
G u n e § — Denn Ihre Haut mag UbermaBige Sonneneinstrahlung Gberhaupt nicht,
Ihre Haut Iasst Sie dies auch mit Sonnenbrand spiren und auch an einem
. Mehr an Falten sehen. Nutzen Sie die Friiherkennungsuntersuchungen, die
B U h a r | k a Ihnen die KNAPPSCHAFT bietet. Als Ihre Krankenversicherung tibernimmt
die KNAPPSCHAFT die Kosten der Hautkrebs- Vorsorgeuntersuchung.
[ ] Und dies jedes zweite Jahr fir Frauen und Manner auch unter 35 Jahren

sowie fiir Jugendliche und Kinder. Ubrigens, besonders im Sommer mag
Ihre Haut Feuchtigkeit von Innen und AuBen. Viel Freude.

Beugen Sie vor - gemeinsam mit der KNAPPSCHAFT.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappscharft.de
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5 KISILIK 45 DAKIKA
5 PERSONEN 45 MINUTEN

YASHVAN U\
Fiir die Fleischklopse:

250 g Rindergehacktes
*1,5 Essloffel Reis
*3 Essloffel Mehl

1 Zwiebel

1Ei Erst alle Zutaten fir die Klopse vermischen. Die Zwiebel und
3 Knoblauchzehen Knoblauchzehen raspeln. Petersilie fein hacken. Hackfleisch,
T e el Mehl, Ei, Zwiebeln, Knoblauch, Salz und Gewiirze in einen
breiten Knetbehilter geben. Alles gut durchkneten, bis die
1,5 Teelsffel Salz Mischung an den Hinden klebt. Um die Klopse zu mengen, 4
*1 Teeloffel Pfeffer Esslotfel Mehl in ein breites Blech geben und gut verteilen. Jedes
* Teel6ffel Kreuzkiimmel Mal die Hinde leicht mit Wasser anfeuchten, dann von der
Zum Kochen: Klopsmischung ein kleines Stiick entnehmen und in das mit
" ) e Mehl beschichtete Blech geben. Alles wiederholen bis die
At LISl Olleos] Klopsmischung alle ist. Danach das Blech leicht schwingen. damit
1 Zwiebel alle Klopse gut mit Mehl beschichtet sind.
*1 Essloffel Tomatenmark

Zum Kochen das Olivendl in einen Topf geben. Die Zwiebeln
schneiden und im Olivendl braten. Tomatenmark hinzugeben
und gut durchbraten, danach 3 Gliser heiles Wasser dazugeben.
"1 Teeloffel Pfeffer Nachdem das Wasser kocht, die Klopse hinzuftigen. So viel Wasser

*1 Teel6ffel roter Paprikapulver hinzugieRen, bis die Klopse bedeckt sind. Salz und Gewiirze
Um die Fleischklopse zu mengen: hinzugeben und bei schwacher Hitze 25 Minuten kochen lassen.
*4 Esslsffel Mehl Sobald die KloPse weich und gar sind, auf Servierteller geben

und warm servieren.

*5-6 Gldser warmes Wasser
*1 Teeloftel Salz

R

*Schauen Sie fiir die

MafRtabelle in den Index.



Oncelikle kéfte icin gerekli olan malzemeler hazirlanur. Sogan

ve sarimsaklar rendelenir. Maydanoz ince ince kiyilir. Kiyma,

piring, un, yumurta, sogan, sarimsak, maydanoz, tuz ve baharatlar
genis bir yogurma kabina alinir. Kéfte harct giizelce yogrularak
ele yapisan bir kivama getirilir. Kofteleri bulamak i¢in 4 yemek
kagig1 un, genis bir tepsiye alinarak yayilir. Her seferinde el hafifce
1slatilarak kéfte harcindan kiigtik kiictik alintp yuvarlanir ve un

serpilmis tepsiye atilir. Ttim harg bitene kadar bu islem tekrarlanir.

Ardimdan tepsi hafif hafif sallanarak tGim kéftelerin una bulanmast
saglanir.

Pigirmek igin, bir tencereye zeytinyag: alimir. Sogan yemeklik
dogranarak zeytinyaginda kavrulur. Sal¢a da eklenip kavrulduktan
sonra i¢ine 3 su bardagt sicak suyu koyulur. Su kaynamaya
bagladiktan sonra icine kédfteler atilir. Kéftelerin tizerini gececek
kadar daha sicak su ilave edilir. Tuzu ve baharatlar1 da eklendikten
sonra alt1 kisilarak 25 dakika pigmeye birakilir. Kofteler yumusayip
pistikten sonra servis tabaklarina alimir ve sicak olarak servis

edilir.

Sulu ‘Kofte
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5 KISILIK 45 DAKIKA

5 PERSONEN 45 MINUTEN

MALZEMELER

Koftesi igin:
250 g dana kiyma

*1,5 yemek kasgig1 piring
*3 yemek kasig1 un
1s0gan
1yumurta
3 dig sarimsak
Birka¢ dal maydanoz
*1,5 ¢ay kagig1 tuz
*1 cay kagig1 karabiber
*1 ¢ay kagig1 kimyon
Pigirmek i¢in:
*4 yemek kasgig1 zeytinyag:
1s08an
*1 yemek kagig1 domates salcasi
*5-6 su bardagi sicak su
*1 ay kasig1 tuz
*1 cay kagig1 karabiber
*1 cay kag1g1 toz kirmizi biber

Kofteleri bulamak icin:
*4 yemek kagig1 un

A e £

*Ol¢ii tablosu igin
icindekilere bakiniz.




‘Kori Soslu Tavuk
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4 Ki$iLiK 30 DAKIKA

4 PERSONEN 30 MINUTEN

Hihnchenbrust in kleine diinne Stiicke schneiden. Griine Paprika

und Tomaten in grobe Stiicke schneiden und zur Seite legen. In
ZUTATEN einer Pfanne Ol erhitzen. Die Hihnchenstiicke in die Pfanne
geben. Solange bei mittelschwacher Hitze braten, bis die
Hiihnchenstticke Farbe annehmen. Die Paprika und Tomaten
+, Bsslaffel Ol hinzufiigen und ein paar Minuten gemeinsam braten.

600 g Hithnchenbrust

2 griine Paprika Fir die Currysauce Butter in eine andere Pfanne geben und
erweichen lassen. Nachdem die Butter verschmolzen ist, das Mehl
hinzugeben und solange rithrend kochen, bis der Mehlgeruch
e F i entflieht. Zu dieser Mehlmischung die kalte Milch geben und
mit einem Schneebesen schnell rihren, damit sich keine Klumpen
*2 Glaser kalte Milch bilden. Danach das warme Wasser, den indischen Curry, Pfeffer
und Salz hinzugeben und den Herd schwach stellen. Die Sauce
4-5 Minuten lang solange rithrend kochen, bis eine dicke Konsistenz
* Essléffel Mehl entsteht. Die fertige Sauce auf die Hihnchenmischung geben
und gut durchrithren. Alles zusammen weitere 5 Minuten kochen.

*1% Glas warmes Wasser Warm servieren.

2 Tomaten

*2 Essloffel Butter

*1 Kaffeel6ffel

Bemerkung: In der Bratphase von Hithnern kann Gemiise wie
indischer Curry

Pilze, Champignons, Capia-Paprika und Karotten hinzugeftgt
*| Teelétfel Pfeffer werden. Die Sauce kann mit der gleichen Menge Sahne anstelle

von Milch zubereitet werden. Um die sahnige Konsistenz zu
*1 Teel6ftel Salz bewahren, sollte sie im letzten Moment langsam hinzugeftgt
und die Sauce nicht zu stark gekocht werden.

R

*Schauen Sie fiir die
MafRtabelle in den Index.



Tavuklar kictik parcalar halinde jilyen olarak dogranir. Yesil
- biber ve domatesler de iri parcalar halinde dogranarak kenara

almir. Sivi yag bir tavaya alinarak isitilir. Dogranmis tavuklar
tavaya aktarilir. Tavuklar renk alip suyunu ¢ekene kadar orta
ateste kavrulur. Tavuklar pigmeye yakin, biberler ve domatesler
de tavuga eklenip birlikte birka¢ dakika kavrulur.

Diger tarafta kéri sosunu hazirlamak i¢in ayr bir tavaya tereyeg1
alinur ve eritilir. Tereyagr eridikten sonra un da tizerine eklenerek
unun kokusu ¢ikip renk alana kadar karistiilarak kavrulur.
Kavrulan una soguk stit eklenir ve unun topaklanmamasi igin

bir ¢irpict yardimiyla hizlica karigtirilir. Ardindan sicak su, kéri,

karabiber, tuz eklenir ve ocagin alt1 kistlir. Sos, koyu bir kivam
alana kadar strekli karigtirlarak kisik ateste 4-5 dakika pigirilir.
Hazirlanan kéri sosu, kavrulmus olan tavuklara eklenir ve iyice
karigtirtlir. Tim malzemeler 5 dakika kadar daha pisirilir.
Bekletmeden, sicak olarak servis edilir.

Not: Tavuklarm kavrulma agamasinda tarife mantar, kapya biber,
havug gibi istenilen sebzeler de eklenebilir. Sos, siit yerine ayn1
Slgtde krema ile de hazirlanabilir. Ancak kremanin kesilmemesi
i¢in son anda yavag yavag eklenmesi ve sosun cok fazla kaynatil-
mamasi gerekmektedir.

‘Kori Soslu Tavuk
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4 KISILIK 30 DAKIKA
4 PERSONEN 30 MINUTEN

MALZEMELER

600 g tavuk gégsii
*2 yemek kagig1 siv1 yag
2 adet yesil biber
2 adet domates
Sosu icin:

*2 su bardag: soguk stt
*2 yemek kagi31 tereyagi
*1 yemek kagig1 un
*4 su bardag sicak su
*1 tath kagig1 kori
*1 cay kagig1 karabiber

*1 ay kasig1 tuz

A e £

*Ol¢ii tablosu igin
icindekilere bakiniz.




Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron Sascha Schwan

Biiroleitung Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau, Kunden- Selbsténdiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

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

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

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

ResidenzstraBe 37-38
13409 Berlin I VM E
Telefon 030 49989430

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




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

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

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebdudeversicherung

M Rechtsschutzversicherung

M Unfallversicherung

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

M Bausparen

W Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

1. Vorsorge

M Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen
M Gesundheit

B Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermdgenssicherung
M Arbeit und Freizeit

B Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermbégensmanagement
M Sparen und Anlegen

M Auszahlen

M Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
personliches Gesprich. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitat fiir die Zukunft.
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Cilekli Milfoy Pasta

(@) |

4KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
6 Blatterteige
*3 Gldser Milch

*1 Gldser Zucker

*2 Essloffel Mehl

*1 Essléffel Butter

*1 Glas Erdbeeren

*2 Essloffel Stirke

1 Packchen Vanillezucker
1 Eigelb

Puderzucker

LA gAY

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

\

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
6 adet milféy hamuru
*3 su bardag stut
5 su bardag toz seker
*2 yemek kagig1 un
*1 yemek kagig1 tereyagi
*1 su bardag: gilek
*2 yemek kag1g1 nisasta
1 paket vanilya
1yumurta sarisi

Pudra sekeri

pb g

*Olgti tablosu i¢in
i¢indekilere bakmuiz.

Die Blitterteige aus dem Gefrierschrank nehmen und bei
Raumtemperatur auftauen lassen. Auf ein Backblech Backpapier
legen und die nun weichen Blitterteige platzieren. Damit die
Blitterteige nicht wellig werden, mit einer Gabel in die Blitterteige
Lécher stechen und erneut Backpapier dartiber legen. Ein anderes
Backblech als Gewicht auf die Blitterteige platzieren. Dadurch
bleiben die Blitterteige diinn und schwellen nicht zu sehr auf.
Die Blitterteige in einem vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca.
20-25 Minuten backen. Danach aus dem Ofen nehmen und
abkiihlen lassen. Wihrend die Blitterteige abkihlen, Milch,
Zucker, Mehl, Stirke und Eigelb in einem Topf mischen und bei
mittlerer Hitze solange durchrithren und kochen, bis eine
Pudding-Konsistenz entsteht. Wenn die Mischung bereit ist, den
Vanillezucker und die Butter hinzuftigen und solange mischen,
bis diese gut verschmolzen sind. Die vorbereitete Sahnemischung
zur Seite legen und abkihlen lassen. Nachdem sie véllig abgekihlt
ist, in einen Spritzbeutel geben. Die Erdbeeren waschen und in
kleine Stiicke schneiden. Die abgekihlten Blitterteige einzeln
entnehmen, die Sahnemischung daraufgeben und dann die
Erdbeerstiicke auflegen. Danach mit einem weiteren Blitterteig
abdecken und erneut Sahnemischung und Erdbeeren hinzugeben.
Zuletzt als oberste Schicht noch einen Blitterteig platzieren. Auf
die obersten Blitterteige ein kleines bisschen Sahnemischung
geben und mit Erdbeerstiickchen verzieren. Mit Puderzucker
bestreuen und servieren.

Milfsyler dondurucudan ¢ikarilarak oda sicakliginda biraz
yumusamalar1 beklenir. Firin tepsisine yagh kagit serilir ve
yumugayan milfoyler yagl kagit Gizerine dizilir. Cok kabarmamalar
i¢in milféylerin yizeylerine catalla delikler agilir ve tGzerlerine
de yagli kagit serilir. Baska bir firin tepsisi de agirlik yapmast icin
milfylerin tizerine yerlestirilir. Bu sayede milféyler ince katmanlar
halinde kalacak ve kabarmayacaktir. Milfyler, nceden isitilmug
200 °C firinda 20-25 dakika kadar pisirilir. Ardindan firindan
cikarilarak sogumaya birakilir. Milféyler sogurken bir tencereye
siit, toz seker, un, nisasta ve yumurta sarist almarak iyice karistirtlir
ve orta ateste muhallebi kivamuna gelene kadar pisirilir. Karigim

“pistikten sonra i¢ine vanilya ve tereyag: eklenerek yag eriyene

kadar karigtirtir. Hazirlanan krema karigimi kenara alinarak
sogumaya birakilir. Tamamen soguduktan sonra stkma torbasina
aktarihir. Cilekler yikanarak kigik pargalar halinde dogranir.
Soguyan milféylerden biri alinarak tizerine énce kremadan sikilir,
daha sonra da dilimlenmis ¢ilek koyulur. Ardindan tizerine ikinci
milféy kat1 koyularak yeniden krema sikilip cilek yerlestirilir. Son
olarak en st kata bir milféy daha koyulur. En tstteki milfoytin
ortasina kugik bir parca krema sikilir ve tzeri ¢ilekle stslenir.
Pudra sekeri serpildikten sonra servise hazirdir.



bei @UTrOQIda
schmeckt's wie im uf&ux_b

TEMPELHOF REINICKENDORF STEGLITZ WILMERSDORF
Tempelhofer Damm 2~ Wilhelmsruher Damm 129 Albrechtstrafie 19 Bundesallee 180

KREUZBERG CHARLOTTENBURG SPANDAU SCHONEBERG
33 WrangelstraBe 85  Wilmersdorfer Arcaden  Breite StraBe 37 Potsdamerstrafe 152
& Herman 2 g Wilmersdorfer Str. 46




DIE HONGMEJONE—
: R(lN( RE

ENFIVSCHUNGS QuEj|€
AuS Duf] SND '

KOKUSU VE
LEZZETIYLE
SERINLIK
KAYNAGI

KAVUN

22/28




Die Honigmelone z&hlt zu den Favoriten der Kiirbis-Familie und
ist mit ihrer goldgelben Farbe, ihrem Duft und ihrem einzigartigen
Geschmack eine der unverzichtbaren Friichte des Sommers. Die
duRere Oberfliche der Honigmelone, welche die saftige intensive
Frucht beinhaltet, variiert je nach dem Boden, auf dem sie wéichst.
Die Heimat der Honigmelone ist Zentralasien und der Iran. Auch
in der Turkei werden in verschiedenen Regionen Honigmelonen
angebaut. Die Honigmelone ist reich an Magnesium, Natrium,
Kalium und Eisen und bietet von der Frucht bis zum Kern und der
Schale viele Vorteile fiir die Gesundheit. Sie unterstiitzt das
Immunsystem, hilft bei der Regeneration geschidigter Zellen und
ist auch gut fiir Probleme in vielen deformierten Bereichen des
Koérpers. Mit Vitamin- und Mineralienspeichern erhéht die
Honigmelone die Widerstandsfihigkeit gegen Krankheiten. Neben
dem Gebrauch als Lebensmittel findet die Honigmelone auch in
der Medizin Gebrauch. Die Honigmelone wird auRerdem in der
Kosmetikindustrie verwendet. Es ist bekannt, dass die Honigmelone
von den Sultanen in den osmanischen Palisten als Schénheitsmittel
verwendet wurde.

Kabakgiller familyasinin bas tact kavun, altin saris1 rengi, mis
kokusu ve egsiz tadiyla yaz aylarmin vazgecilmez meyvelerinden
biridir. ¢i sulu ve etli bir meyve olan kavunun dis yiizeyi, yetistigi
topraga bagli olarak degisiklik gosterir. Kavunun ana yurdu Orta
Asya ve fran'dur. Tiirkiye'de de cesitli bolgelerde kavun yetistiriciligi
yapimaktadir. Magnezyum, sodyum, potasyum ve demir
bakimindan olduk¢a zengin bir meyve olan kavun, meyvesinden
¢ekirdegine ve kabuguna kadar saglik i¢in pek ¢ok fayda saglar.
Bagisiklik sistemini destekler, hasara ugramis hiicrelerin
yenilenmesine yardimc olur ve viicutta deforme olmus pek gok
bolgedeki sorunlara da iyi gelir. Vitamin ve mineral deposu olan
kavun, hastaliklara kargi direnci artirir. Kavun, yiyecek olarak
tiiketilmesinin yan sira tibbi malzeme olarak da kullanilmaktadur.
Ayrica kozmetik sektériinde de kavundan faydalanilir. Kavunun,
Osmanl saraylarindaki sultanlar tarafindan gizellik malzemesi
olarak kullanildig1 bilinmektedir.

DARMFREUNDLICH

Die Honigmelone ist ein kalorienarmes und ballaststoffreiches
Lebensmittel. 1 Portion Honigmelone enthilt 1,5 Gramm Ballaststoffe.
Mit hohem Fasergehalt hilft die Honigmelone dem Darm, gut zu
arbeiten. Die Frucht kann zu allen Mahlzeiten verzehrt werden
und vermittelt mit ihrer faserigen Struktur langanhaltendes
Sattigungsgefiihl.

BAGIRSAK DOSTUDUR

Kavun, duagiik kalorili ve lif bakimindan zengin bir besindir.
1 porsiyon kavunda 1,5 gram lif bulunmaktadir. Lif icerigi yiiksek
olan kavun, bagirsaklarin diizenli ¢caligmasina yardimei olmaktadr.
Tim 6gtnlerde tiketilebilen kavun, lifli yapisi ile uzun stire tokluk
hissi saglamaktadur.

ENTHALT VITAMIN A

Gelbe und orange Friichte sind reich an Beta-Carotin. Beta-Carotin
ist eine Form von Vitamin A. Die Honigmelone ist reich an Beta-
Carotin. Vitamin A unterstiitzt die Gesundheit der Augen und
spielt eine Rolle bei der Vorbeugung von Katarakten. Auch spielt

es eine wichtige Rolle, um ein starkes Immunsystem aufzubauen
und die allgemeine Gesundheit zu schiitzen.

A VITAMINI iCERIR

Sar1 ve turuncu meyveler beta karoten bakimindan zengindir. Beta
karoten bir tur A vitamini formudur. Kavun da beta karoten
agisindan zengin bir meyvedir. A vitamini, goz saghgini destekler
ve katarakt olusumunun engellenmesinde rol oynar. Ayrica
kavundaki beta karoten kuvvetli bir bagisiklik sisteminin
kazanilmasi ve genel sagligin korunmasi agisindan da 6nemlidir.

HOHER NAHRWERT

Die Honigmelone ist eine vielfiltige und reichhaltige Quelle an
Mineralien und Vitaminen. Die darin enthaltenen Nihrstoffe haben
viele gesundheitliche Vorteile. Die Honigmelone ist besonders reich
an Vitamin C, B-Vitaminen, Vitamin K sowie Kalium und
Magnesium. Sowohl Friichte als auch Kérner enthalten starke
Antioxidantien wie Beta -Carotin und Kaffeinsdure.

BESIN DEGERI YUKSEKTIR

Kavun ok cesitli ve zengin mineral ve vitamin kaynagidir.
[cerigindeki besinlerin saghga pek cok faydasi vardir. Kavun
ozellikle C vitamini, B vitaminleri, K vitamini, potasyum ve
magnezyum agisindan zengindir. Hem meyvesi hem de cekirdekleri
beta karoten ve kafeik asit gibi gticlii antioksidanlar igerir.

REDUZIERT DAS KREBSRISIKO

Der hohe Carotinoidgehalt der Honigmelone beugt Krebs vor und
verringert das Lungenkrebsrisiko. Die Honigmelone trigt zur
Erneuerung der Zellen bei, indem sie beschadigte oder krebskranke
Zellen bekdmpft.

KANSER RISKINI AZALTIR

Kavunun yiiksek karotenoid igerigi, kanseri 6nlemede yardimci
olur ve akciger kanseri riskini azaltir. Kavun, hasara ugramus ya da
kansere yakalanmig hiicrelerle miicadele ederek bu hiicrelerin
yenilenmesine katki saglar.

SCHUTZT DEN HERZ-KREISLAUF UND DIE GESUNDHEIT
DER GEFASSE

Honigmelonsen sind reich an Kalium und schiitzen dadurch
wirksam die kardiovaskulire Gesundheit. Die Honigmelone enthalt
auch Natrium, welches den Bluthochdruck verhindert. Dartiber
hinaus verhindert die im Melonengehalt als Adenosin bezeichnete
Substanz die Blutgerinnung. Wihrend das in Honigmelonen
enthaltene Folat das Risiko eines Herzinfarkts verringert, hilft
Vitamin C dabei die GefdRsteifheit zu verhindern.

KALP VE DAMAR SAGLIGINI KORUR

Postasyum agisindan zengin olan kavun, kalp ve damar saghigimin
korunmasinda etkilidir. Ayrica ieriginde, hipertansiyonu engelleyen
sodyum da bulunmaktadir. Bunlarin yan sira, kavunun igeriginde
bulunun adenosin ad: verilen madde kanin pihtilasmasin énler.
Kavunda bulunan folat kalp kirizi riskini azaltirken C vitamini de
damar sertliginin éntine gegilmesine yardimei olur.
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REGULIERT DEN BLUTDRUCK
Diiten, die reich an Obst und Gemdse sind, tragen dazu bei, den Blutdruck regelméRig zu halten
und das Risiko von Herzerkrankungen zu verringern. Bei diesen Diitlisten ist es wichtig, eine
ausreichende Kaliumaufnahme zu erhalten und Lebensmittel mit niedrigem Natriumgehalt zu
konsumieren. Die Honigmelone ist ein kaliumreiches und natriumarmes Lebensmittel. Ungefahr
200 Gramm Honigmelone decken 15 % des téglichen Kaliumbedarfs ab. Daher gehért es zu den
Lebensmitteln, die auf einer Liste gesunder Ernihrung stehen sollten.

TANSIYONU DUZENLER
Meyve ve sebzeler yontinden zengin olan diyetler, tansiyonun diizenli tutulmasina ve kalp
rahatsizlig1 risklerinin azaltilmasma yardimci olur. Bu diyet listelerinde, yeterli potasyum alimi ve
diistik sodyum igerikli yiyeceklerin tiiketilmesi énemlidir. Kavun da potasyum bakimindan ytiksek,
sodyum bakimindan dustik icerige sahip bir besindir. Yaklagik 200 gram kavun, giinliik potasyum
ihtiyacinin %15'ini kargilayabilmektedir. Boylelikle, saghkli bir diyet listesinde olmasi gereken
besinler arasinda gelmektedir.

STARKT DIE KNOCHEN

Die Honigmelone enthilt sehr wichtige Mineralien, welche sehr gut fur die Knochen sind. Die
Honigmelone enthilt Vitamine und Mineralien wie Folsdure, Vitamin K, Magnesium und Folséure,
die fur die Erhaltung, Stirkung und Reparatur der Knochen von grofer Bedeutung sind. Abgesehen
davon enthilt Melone Phosphor, Kalzium und Zink, die das Skelettsystem und die
Knochengesundheit unterstiitzen, wenn auch in geringen Mengen.

KEMIKLERI GUCLENDIRIR

Kavun, kemiklere fayda saglayan ¢ok énemli mineraller igerir. Kavunda kemiklerin korunmasr,
gliclenmesi ve onarimu i¢in biiyiik 6neme sahip olan folat, K vitamini, magnezyum ve folik asit
gibi vitamin ve mineraller bulunmaktadir. Bunlarin disinda kavun az miktarlarda da olsa, iskelet
sistemini ve kemik sagligini destekleyen fosfor, kalsiyum ve ¢inko da icerir.

EMPFOHLEN WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT

Folsiure ist ein Vitamin, das fir diejenigen empfohlen wird, die schwanger werden méchten, und
fur werdende Mitter fir eine gesunde Schwangerschaft. Die Honigmelone, die sehr reich an Folsdure
ist, kommt Frauen vor und wahrend der Schwangerschaft zugute. Es gibt einige Ansichten, dass
der regelméRige Verzehr von Melonen die Fruchtbarkeit erhéht. Die Honigmelone, die auch die
Eigenschaft besitzt, Hormone zu regulieren, hilft dem gesunden Schwangerschaftsprozess.

HAMILELIK SURECINDE ONERILIR

Folat, hamile kalmak isteyenlere ve hamilelik stirecinin saglikli gegirilmesi i¢in anne adaylarina
onerilen bir vitamindir. Folat bakimindan ¢ok zengin olan kavun, hamilelik 6ncesinde ve hamilelik
stirecinde kadinlara fayda saglamaktadir. Diizenli olarak kavun tiiketmenin dogurganlig1 artirdigina
dair birtakim gortisler mevcuttur. Hormonlar: diizenleyici 6zelligi de bulunan kavun, hamilelik
stirecinin saglikli ge¢mesine yardimer olmaktadir.
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ZAHLREICHE VORTEILE FUR DIE HAUT

Die Honigmelone bietet dank der darin enthaltenen Kollagensubstanzen viele Vorteile fiir die Haut.
Kosmetikunternehmen nehmen héufig Honigmelonen in Hautpflegeprodukten auf. Die Honigmelone
hat dank der Menge an Vitamin C und Wasser eine feuchtigkeitsspendende Wirkung auf die Haut.
Vitamin C spielt auch eine Rolle bei der Heilung von Wunden und leichten Verbrennungen. AuRerdem
ist die Honigmelone auch sehr niitzlich gegen Ekzeme und Haarausfall.

CILDE SAYISIZ FAYDA SAGLAR

Kavun, igerdigi kollajen maddeler sayesinde cilt i¢in de pek ¢ok fayda saglar. Kozmetik firmalari,
cilt bakim tirtinlerinde kavuna sikca yer vermektedir. Kavun, i¢indeki C vitamini ve su miktar

sayesinde cilde nemlendirici bir etki yapar. C vitamini ayrica yaralarin ve hafif yaniklarin

iyilesmesinde de rol oynar. Kavun ayrica egzama ve sag dokilmelerine kars1 da oldukga faydalidir.

Diabetikern wird nicht empfohlen, Honigmelonen zu konsumieren. Dartiber hinaus wird empfohlen,
Honigmelonen vorsichtig zu konsumieren, da ein tiberméRiger Konsum die Magenséiure erhéht.
Dabher sollten Menschen mit Magengeschwiiren keine Honigmelonen ohne Riicksprache mit ihren
Arzten konsumieren.

Seker hastalarimin kavun tiketmesi tavsiye edilmemektedir. Ayrica kavunun agir titketimi mide
asidini yiikselteceginden dikkatli tiiketilmesi, 6zellikle tilser hastalarimin doktorlarina damgmadan
kavun titketmemesi 6nerilmektedir.
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4KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
1 mittelgroe Honigmelone
*1 Glas Milch
*1 Glas Zucker

1 Pickchen Sahne

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

30 DAKIKA
30 MINUTEN

MALZEMELER
1adet orta boy kavun

*1 su bardag stt

*1 su bardag toz seker

1 paket krema

pb g

*Olgti tablosu i¢in
i¢indekilere bakmuiz.

Die Honigmelone schilen, die Kerne entfernen und in grobe
Stiicke schneiden. Die Stiicke in einen Mixer geben und solange
mixen, bis alles flissig wird. Milch und. Zucker in einen Topf
geben. Solange durchrithren bis die Milch kocht und der Zucker
geschmolzen ist. Danach vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.
Die Sahne in einen tiefen Mischbehilter geben und gut mixen.
Nachdem sie eine dicke Konsistenz hat, die nun abgekahlte
Milchmischung und die Honigmelonenstiicke hinzugeben. Weiter
mischen. Nachdem alle Zutaten gut vermischt sind, diese in
einen Tiefkithl-bestindigen Behilter geben und ins Tiefkiihlfach
legen. Die Eismischung muss jede Stunde herausgenommen und
durchgemischt werden. Dadurch vereist es nicht und friert
einfacher ein. Dies sollte 4-5 Mal wiederholt werden, bis das Eis
vollig eingefroren ist. Sobald das Eis die gewtinschte Konsistenz
erhilt, ist es zum Servieren bereit. Nach Wunsch und Geschmack
kann es mit weiteren Honigmelonenstiickchen verziert serviert
werden.

Kavun soyulup ¢ekirdekleri ¢ikarilir ve iri pargalar halinde
dilimlenir. Dilimlenen kavunlar mutfak robotunda tamamen
stvi hale gelene kadar cekilir. Stt ve seker bir tencereye alinur. Stt
1sinup seker eriyinceye kadar karistirlir. Seker eridikten sonra
alt1 kisilarak ocaktan alinir ve sogumaya birakilir. Krema, derin
bir ¢irpma kabma alinarak fyice qirpilir. Kivam aldiktan sonra
i¢ine soguyan stitli sekerli karisgim ve ¢ekilmis kavun eklenir.
Cirpmaya devam edilir. Tadm malzemeler iyice karistiktan sonra

“karisim, genis ve dondurucuya dayaniklt bir kaba aktarilir ve

buzdolabimin derin dondurucu bélmesine koyulur. Dondurma
karisimt her saat basi ¢ikarilarak karigtirdmalidir. Bu sayede
buzlanmayacak ve daha kolay donacaktir. Bu islem, dondurma
tamamen donana kadar en az 4-5 kere tekrarlanur. Dondurma,
istenilen kivama geldikten sonra servis etmeye hazirdir. Arzuya
gore kavun dilimleri egliginde, nane yapraklar ile stislenerek
servis edilebilir.
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‘Kavuplu Smootbie
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2 KISILIK 10 DAKIKA

2 PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

4 Scheiben Honigmelonen 4 dilim kavun Die Honigmelone schilen, die Kerne entfernen und in kleine

Stiicke schneiden. Die fettarme Milch, den Joghurt, Honig und
200 ml fettarme Milch 200 ml yagsiz stit die Melonenstticke in einen Mixer geben. Alle Zutaten im Mixer
bearbeiten, bis die Mischung leicht klumpig ist. Den fertigen
“1 yemek kagig1 stizme yogurt Smoothie in Serviergliser geben. Mit Minzblittern verzieren

und gleich servieren.

*1 Essloffel Joghurt

*1 Kaffeeloffel Honig *1 tath kagig1 bal

Bemerkung: Die Zutaten des Smoothies kénnen auch vorher im
2 dal taze nane yapragi Kihlschrank vorgekthlt werden. AuRerdem konnen je nach
Wunsch und Geschmack Eiswtrfel hinzugefiigt werden. Menschen,
die allergisch gegen Kuhmilch sind, kénnen die gleiche Menge
von fettarmer Ziegenmilch oder laktosefreier Milch verwenden.

2 Zweige frische Minze

Kavun soyulup cekirdekleri temizlenir ve kii¢ik pargalar halinde
kesilir. Yagsiz stt, stizme yogurt, bal ve kavun pargalar1 bir mutfak
robotuna almir. Tam malzeme, hafif pttir]d olarak kalana kadar
robotta ¢ekilir. Hazir olan smoothie, servis bardaklarma alinir.
Nane yapraklariyla siislenerek bekletmeden servis edilir.

Not: Smoothie i¢in kullanilan malzemeler buzdolabinda sogu-
tularak da kullanilabilir. Ayrica arzuya gére servis éncesinde buz
ilavesi yapilabilir. Inek stttine alerjisi olan kigiler ayni 8l¢ilerde
yag oran1 dustk keci sGti ya da laktozsuz stt kullanabilir.

*Schauen Sie fiir die *Olgti tablosu i¢in
MalRtabelle in den Index. i¢indekilere bakmuiz.



GIDA TOPTANCISI

Lebensmittel § Grosshandel

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

(030) 398 85 216

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

Misir Unu

Paniermehl 8530 gpa

sl ol

Elefary

IS82 01 "g el ISR 0E 350

GEMLIK

!

o
[




\'."

v \uds

UNTAT |

( -Knobl-au(‘:hwurst

‘-=._.-.—-———'_'_'_“_'_
tmt Rmderschmkensmckchen
hm Art s






