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Miillerstrafie 33,
13353 Berlin

Bus / Otobiis:
120 (Gerichtstrafe)

U-Bahn:
U6 + U9 Leopoldplatz

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi
08.00 - 20.00

Tel: 030 / 20 09 59 24
Fax: 030 / 20 09 59 25
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Mg Sl FaE TRl Bockuarey In unserer Filiale in der Miillerstrae begriien wir Sie im Herzen
Moabit Weddings auf iiber 700 m”. Diese Filiale bietet als eine von
TurmstrafSe 43,70551 Berlin insgesamt zwei Filialen in Wedding ein reiches Angebot
Wilmersdorf verschiedener Obst- und Gemiisesorten und eine grofe Auswahl
Bundesallee 180, 10717 Berlin

orientalischer und mediterraner Lebensmittel. AuRerdem erwartet

Neukolln1 ) Sie im Durchgangsbereich eine Schlemmerecke mit diversen

Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin . . e
hausgemachten Teigwaren und Feinkost-Spezialititen.

Wedding 1

Badstr. 9,13357 Berlin Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Wedding 2 .

Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Spandau WEDDING 2 SUBESI

Breite Straf3e 37, 13597 Berlin

2;?: g : r?qirrgStrafé e 152. 10783 Berlin subemizde tiim ziyaret¢ilerimizi ictenlikle karsiliyoruz. Wedding'te

Wedding'in kalbinde, 700 m*nin tizerindeki MillerstraRe

bulunan iki subemizden biri olan bu subemizde, miisterilerimize

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin zengin ¢esitlilikte meyve, sebze ve gesitli oryantal ve Akdeniz
yiyeceklerini sunuyoruz. Ayrica subemizin i¢ bélimiinde, gesitli ev

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin yapimi hamur isleri ve sarkuteri spesiyalleri bulabileceginiz bir kége
Tempelhof sizleri bekliyor.

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Reinickendorf

Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin =
Charlottenburg

Wilmersdorfer Str. 46,10627 Berlin

Neukolln 2

Q000000000000

Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK  ja2 .t
Bizi FACEBOOK tan takip edin. H3fkii J

‘www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN



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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Fethiye, die Stadt, die sich am Meer der tiirkischen Agéisregion der
Tiirkei befindet und eine der 13 Bezirke der Provinz Mugla ist, ist eine
Stadt voller Geschichte und nattrlicher Schonheit. Fethiye, im 5. Jahr-
hundert vor Chr. gegrindet, ist seit der Antike ein wichtiges
Siedlungszentrum. Fethiye, das von den Lykern unter dem Namen
Telmessos gegriindet wurde, welches in der Antike ,Volk-des-Licht-Landes"
bedeutete, wurde auch als ,unbertihrte Jungfrau des Licht-Landes*
bezeichnet. Die Stadt war auch unter der Bezeichnung Megri (Makri)

I S I I( L A R I N bekannt, was in den spéiteren Epochen , abgelegenes Land“ bedeutete.

KENTI:

FETHIYE

In Erinnerung an Fethi Bey, einen der ersten ttrkischen Piloten, der
durch Abschuss seines Flugzeugs in der Nihe von Teberiye den
Mirtyrertod erlitt, wurde der Name der Stadt in , Fethiye gedndert.
Fethiye, in der Antike auch als Hellseher- und Wahrsagerstadt bekannt,
ist eine einzigartige Stadt inmitten des glinzenden Mittelmeers. Mit
langen Strinden, wunderschénen Inseln, sauberen Buchten,
tirkisfarbenem Meer und historischer Struktur in jeder Ecke bietet
die Stadt ihren Besuchern ein unvergessliches Erlebnis.

DER YACHTHAFENVON FETHIYE / FETHIYE MARINA
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Tarkiye'nin Ege Bolgesi'nde, Mugla iline bagh 13 il¢eden biri

olan Fethiye, deniz kiyisinda huzurlu bir cografyaya sahip, tarihi

ve dogal giizelliklerle dolu bir kenttir. M.O. 5. yiizyilda kuruldugu

diistinilen Fethiye, cok eski ¢aglardan beri 6nemli bir yerlesim

merkezi olmustur. Antik dénemde “Aydinliklar Ulkesi Insanlar1”
anlamina gelen Likyallar tarafindan Telmessos adiyla kurulan

Fethiye, “Aydinliklar Ulkesi'nin El Degmemis Bakiresi” olarak

anilmaktaydi. Kentin ismi sonraki dénemlerde “uzak diyar”
anlamina gelen Megri (Makri) olarak anilmis, daha sonra

Teberiye yakinlarinda ugag: dustirtilerek sehit olan ilk Tiirk

pilotlarindan Fethi Bey'in ismi anisina “Fethiye” olarak

degistirilmistir. Antik Cag’da kahinler kenti olarak da bilinen

Fethiye, Akdeniz'in tiim ihtisamina sahip egsiz giizellikte bir

kenttir. Uzun kumsallar1, birbirinden guizel adalari, tertemiz

koylar1, turkuaz denizi, her késesinde barindirdig tarihi

dokusuyla ziyaretgilerine unutulmaz bir deneyim yasatir.

Mit weltbertithmten Buchten und Strinden bietet Fethiye seinen
Besuchern eine Mischung aus Urlaub, Natur und Geschichte.
Eines der wichtigsten historischen Gebdude der Stadt sind die
Amintas Konigsgriber. Die meterhohen Griber auf den
Felsblécken fallen durch ihre Lage direkt am Hang der Stadt
auf. Die Gréber, welche zu den wichtigsten Symbolen der Stadt
zdhlen, wurden in nattirliche Felsen gehauen, und sind damit
einzigartige Artefakte von der lykischen Zeit bis zur Gegenwart.
AuRerdem sind hier auch die Uberreste einer Burg zu finden,
von der gesagt wird, dass sie von den Rittern des heiligen
Johannes auf dem Hugel stidlich der Graber erbaut wurden.
Das Amphitheater Telmessos gehért zu den sehenswerten
historischen Ruinen. Archéologische Artefakte aus der lykischen,
persischen, hellenischen, rémischen und byzantinischen Zeit
sind im Fethiye-Museum ausgestellt. Dartiber hinaus gehéren

die antike Stadt Letoon, die auf der Liste des UNESCO-Welt-
kulturerbes steht, die antike Stadt Tlos, welche von Liebhabern
von Geschichte und Kultur oft besucht wird, und der Lykische
Weg mit seinen reichen historischen Besonderheiten zu den
wichtigsten Werten von Fethiye.

Dunyaca tinlt koylara ve plajlara sahip Fethiye, ziyaretcilerine
tatili, dogayu ve tarihi bir arada sunmaktadir. Kentin en 6nemli
tarihi yapilarindan biri Amintas Kral Mezarlar1'dir. Metrelerce
yukseklikte bulunan kaya bloklar1 Gizerinde yer alan mezarlar
sehrin yamacinda bulunmasiyla dikkat ceker. Sehrin en 6nemli
simgelerinden olan ve dogal kayalara oyulmus mezarlar, Likya
déneminden bugiine kadar gelmis egsiz eserlerdir. Ayrica
mezarlarin giineyindeki tepe tizerinde Aziz John Sévalyeleri
tarafindan yapildig1 séylenen kalenin kalintilar1 da bulunmaktadir.
Bolgedeki Telmessos Amfi Tiyatrosu da gériilmeye deger tarihi
kalintilardandir. Likya, Pers, Helen, Roma ve Bizans dénemine
ait arkeolojik eserler ise Fethiye Miizesi'nde sergilenmektedir.
Ayrica UNESCO Diinya Miras1 Listesinde bulunan Letoon
Antik Kenti, tarih tutkunlarinin urak mekani Tlos Antik Kenti
ve zengin tarihi birikimiyle Likya Yolu da Fethiyenin &zel
degerleri arasindadir.

In Fethiye befinden sich zahlreiche saubere, schéne Strinde
und Buchten. Zu den beliebtesten Strinden gehéren: Calig
Beach, der durch guten Wind auch zum Surfen sehr gut geeignet
ist, und Karagézler Beach, an dem alle Wassersportarten méglich
sind. Am Karagézler Beach finden jedes Jahr die Ruderrennen
des Mittelmeer-Pokals statt. Abgesehen davon eignen sich die
Aksazlar-Bucht, die Samanlik-Bucht, die Kalemya-Bucht, die
Boncuklu-Bucht und die Turung Pinari-Bucht auch sehr gut
fiir Wassersport und Schwimmen. Buchten wie die Katranci-Bucht,
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die Katranci-Bucht, Kizlar-Bucht, Gunlulu-Bucht und Kucuk
Kargi-Bucht, welche sich direkt an der Fethiye-G6cek-Autobahn
befinden, zihlen ebenfalls zu wahren Naturwundern. Auch
Gocek, das mit vier Yachthifen Giste aus aller Welt beherbergt,
besitzt wundervolle Buchten.

Fethiye'de birbirinden temiz ve giizel sayis1z plaj ve koy vardir.
En cok tercih edilen plajlar; iyi riizgar aldig1 i¢in sorf sporuna
da uygun olan Calis Plaj1 ve her ttrlii su sporuna imkan taniyan
Karagézler Plaji’dir. Karagozler Plaji her yil Akdeniz Kupasi
Kiirek Yariglarima da ev sahipligi yapmaktadir. Bunlarin diginda
Aksazlar Koyu, Samanlik Koyu, Kalemya Koyu, Boncuklu
Koyu ve Turung Pinar1 Koyu da su sporlar1 ve ytizmek igin
elverisli bolgelerdir. Fethiye-Gécek karayolu tizerinde bulunan
Katranci Koyu, Kizlar Koyu, Giinltkli Koyu ve Kiigtik Karg:
Koyu da birer doga harikasidir. Toplam dért marina ile hizmet
veren ve diinyanin her yerinden misafir agirlayan Gécek’te de
birbirinden harika koylar bulunmaktadhr.

Im Fethiye-Golf befinden sich viele Inseln in westlicher und
nordwestlicher Richtung. Zu diesen Inseln werden taglich
Bootstouren organisiert. Die beliebtesten Touren sind die
Oliideniz-Touren (Touren zum Toten Meer) in der sich auf der
Gocek-Seite 12 Inseln befinden. Auf beiden Strecken erwarten
herrliche Buchten und Inseln ihre Besucher. Inseln wie Kizilada,

Delikli Adalar, Yassicalar, Tersane Adasi, Domuz Adasi, Sévalye
Adasi und Buchten wie die Bedri Rahmi-Bucht und Gébiin-Bucht
werden auf diesen Routen besucht.

Fethiye Kérfezinde, bati1 ve kuzeybati yoniinde siralanmas pek
cok ada mevcuttur. Bu adalara her gtin tekne turlar1 diizenlen-
mektedir. En poptiler turlar Gécek tarafindaki 12 adalar ile
Oliideniz turlaridir. Her iki giizergahta da ziyaretcileri muhtesem
koylar ve adalar kargilar. Kizilada, Delikli Adalar, Yassicalar,
Tersane Adasi, Domuz Adasi, $6valye Adasi, Bedri Rahmi ve
Gobiin Koyu bu rotalarda ugranan noktalardir.

Hisarént und Ovacik, welche sich 6 km von Fethiye entfernt
befinden, gehéren mit ihrer tippigen griinen Natur zu den
einzigartigen Ferienorten von Fethiye. Sehenswert ist auferdem
Kayakoy, ein altgriechisches Dorf mit 3500 Hiusern am Hang
in der Nihe vor Hisarénd.

Fethiye'ye 6 km mesafede yer alan Hisar6nii ve Ovacik, ¢amlarla
kapl yemyesil dogasiyla Fethiye'nin essiz tatil beldelerindendir.
Hisaréni’'niin biraz ilerisinde yamaca dogru dizilmis 3500 evden
olugan ve eski bir Rum kéyt olan Kayakéy goriilmeye degerdir.

Gleich nach Ovacik und Hisarénii, am Punkt, wo man auf das
Meer trifft, begruflt Oliideniz (das , Tote Meer*) seine Besucher.

DAS SCHMETTERLINGSTAL / KELEBEKLER VADISI




KAYAKOY

Oltideniz, auch auf der ganzen Welt als ,Blaues Paradies*
bekannt, gilt als Naturwunder und ist damit eines der wichtigsten

Tourismuszentren der Tiirkei. Olideniz wurde 2006 fiir sein

glattes Wasser, seine einzigartige Atmosphdre und fir seinen

weilen Sand zum ,schénsten Strand der Welt” gewihlt. Der

Berg Babadag (1.950 m), der mit dem Auto von Oliideniz aus

in etwa einer halben Stunde zu erreichen ist, gehért zu den

wenigen Paragliding-Zentren der Welt. Die Fallschirmspringer

starten von Babadag, welches eine reiche Vegetation besitzt

und zu den geschiitzen 100 Bergen gehért, und landen, nachdem

sie zwischen einer halben und einer Stunde in der Luft waren,
am warmen Strand von Oliideniz.

Ovacik ve Hisarént gecildikten sonra denizle kargilagilan ilk
noktada ziyaretcilerini kargilayan Oliideniz, tiim diinyada

“mavi cennet” olarak bilinen bir doga harikas1 ve Ttrkiye'nin
en 6nemli turizm merkezlerinden biridir. Cargaf gibi denizi,
essiz atmosferi ve bembeyaz kumlariyla Olideniz 2006 yilinda

“dtinyanin en giizel kumsali” secilmistir. Oliideniz'den aracla
yaklasik yarim saatte ¢ikilabilen Babadag (1950 m), diinyanin
say1l1 yamag parasiitii merkezlerinden biridir. Zengin bir bitki
ortustine sahip olan ve diinyanin korunmas: gereken 100
dagindan biri olan Babadag’dan havalanan parasttler, yarim
saat ile 1 saat arasinda degisen stirede havada kaldiktan sonra
Oltideniz'in sicak kumsalina inis yapmaktadur.

DER SAKLIKENT-CANYON /
SAKLIKENT KANYONU

DEESANIT K BES A DS ELEIS
TLOS ANTIK KENT]

Das Schmetterlingstal (Kelebekler Vadisi), das sich am FulRe
des Babadag-Bergs befindet und mit dem Boot von Oliideniz
aus erreichbar ist, ist durch seine auergewohnliche Aussicht
und seine jungfriuliche Natur berithmt. Im Tal gibt es ver-
schiedene Unterkunftsméglichkeiten wie Bungalows und Zelte.
Das Tal, das ein Schutzgebiet ersten Grades ist, beherbergt
Milliarden von Schmetterlingen. Da das Schmetterlingstal nur
auf dem Seeweg erreichbar ist, werden hiufig Bootsfahrten
dorthin organisiert. Dartiber hinaus hat die Kabak-Bucht,
welche sich in der Nahe des Tals befindet, auch ihre eigene
jungfriuliche und reiche Natur.

Babadag eteklerinde yer alan ve Oltideniz'den tekne ile ulagila-
bilen Kelebekler Vadisi, olagantistii bir manzaraya ve bakir bir
dogaya sahip bir vadidir. Vadide bungalov ve cadir konaklamas:
imkanlar1 mevcuttur. 1. dereceden sit alani olan vadi, milyarlarca
kelebege de ev sahipligi yapmaktadir. Sadece deniz yolu ile
ulagilabilen Kelebekler Vadisine sik¢a tekne seferleri du-
zenlenmektedir. Ayrica vadinin hemen yakinindaki Kabak
Koyu da bakir ve zengin bir dogaya sahiptir.

Der Saklikent-Canyon, 8 km von Yakakéy entfernt, wo sich die
antike Stadt Tlos befindet, ist mit seinem eiskalten Wasser und
seiner Lange von 18 km einer am haufigsten besuchten Orte.
Die Besucher werden nach dem Genuss des frischen kalten

DIE AMINTAS KONIGSGRABER /
AMINTAS KRAL MEZARLARI
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Wassers und den Spaziergingen und Wanderungen in der kiihlen Schlucht von Restaurants
begralt, welche leckere frische Forellen anbieten. Da der Boden der Schlucht mit Kieselsteinen
gefiillt ist, wird empfohlen, wihrend des Besuchs des Saklikent-Canyons Schuhe zu tragen.

Tlos Antik Kenti'nin bulundugu Yakakéy'e 8 km mesafede bulunan Saklikent Kanyonu,
buz gibi sular1 ve 18 km'lik uzunluguyla ziyaretcilerin ugrak noktalarindan biridir. Serin
kanyonda suyun ve ytirtiytistin keyfini ¢ikaran ziyaretgileri, taze alabalik sunan restoranlar
karsilamaktadir. Kanyonun dibi cakill taslarla dolu oldugu i¢in Saklikent Kanyonu ziyaretinde
ayakkab1 kullanilmasi 6nerilmektedir.

Auch das Nachtleben von Fethiye ist kunterbunt. Im Paspatur Bazaar im Stadtzentrum
gibt es verschiedene Unterhaltungsangebote fir jeden Geschmack wie Discos, Bars und
Nachtclubs. Auch ist es méglich, in den zahlreichen Restaurants und Bars am Calis Beach
ruhige Abende zu genieRen oder Live-Musik zu horen.

Fethiye'nin gece hayati da oldukca renklidir. Sehir merkezinde bulunan Paspatur Cargisinda
yer alan disko, bar ve gece kuliiplerinde her zevke uygun gesitli eglence alternatifleri
bulunmaktadir. Ayrica Calis Plaji boyunca siralanmis pek ¢ok restoran ve barlarda sakin
bir aksamin keyfini ¢ikarabilir ya da canli muzik dinleyebilirsiniz.

Die Verkehrsméglichkeiten zu Fethiye sind recht vielfiltig. Fethiye kann tiber den StraRenweg
mit Bussen und Autos erreicht werden. Fur den Flugweg ist der 50 km entfernte Dalaman
Flughafen und der 225 km entfernte Bodrum Flughafen verfiigbar. Auch der Flughafen
Antalya, der 3 Stunden von Fethiye entfernt liegt, kann genutzt werden. Fiir Besucher, die
den Seeweg nutzen mdchten, ist der Yachthafen von Fethiye verfiigbar.

Fethiye'ye ulagim olanaklar1 oldukga cesitlidir. Fethiye'ye karayolu ile otobiis ve 6zel araglarla
ulagilabilecegi gibi havayolu ile de 50 km mesafedeki Dalaman Havalimani ya da 225 km
mesafedeki Bodrum Havalimani tercih edilebilir. Fethiye’ye 3 saatlik uzaklikta olan Antalya
Havalimani da ulagim i¢in kullanilabilir. Deniz yolunu kullanmak isteyen ziyaretciler icin
Fethiye Marinasima ulasim uygun olacaktir.

14 o
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ZUTATEN

*2 Gldser Bohnen (am
Vorabend in Wasser gelegt)

300 g gewtirfeltes Rindfleisch
*1 Essloffel Ol
1 Zwiebel
*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Kaffeel6ffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Salz
1 Wiirfel Zucker

1 Liter warmes Wasser

e g iy

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

30 DAKIKA
30 MINUTEN

VYV YV Y VY YV Y VY Y VYV Y Y Y VY YV

MALZEMELER

*2 su bardag: kuru fasulye
(aksamdan 1slatilmis)

300 g dana kugbas:
*1 yemek kagig1 sivi yag
1 adet kuru sogan

*1 yemek kagig1
domates salcasi

*1 tath kasig1 biber salcas:
*1 tath kagig tuz
1adet kiip seker

11t sicak su

S g

*QOl¢ii tablosu igin
i¢indekilere bakiniz.

In einem Schnellkochtopf Ol erhitzen. Das Fleisch in den Topf
geben und solange anbraten, bis sich die Farbe dndert. Die vom
Vorabend im Wasser geruhten Bohnen, die fein geschnittene
Zwiebel, Tomatenmark und Paprikamark hinzufigen und
durchrithren. Warmes Wasser, Zucker und Salz dazugeben und
erneut mischen. Danach den Deckel des Schnellkochtopfs schlieRen
und 20-25 Minuten lang kochen lassen. Es sollte bedacht werden,
dass sich die Kochdauer je nach Bohnensorte und des verwendeten
Schnellkochtopfs dndern kann. Sobald das Gericht gekocht ist,
eine Weile ruhen lassen und servieren.

Bemerkung: Wenn anstatt Schnellkochtopf ein normaler Topf
verwendet wird, betrigt die Kochdauer ca. 1 Std. Bohnen sollten
bei schwacher Hitze gekocht werden, gelegentlich sollten sie
gepruft und gegebenenfalls Wasser hinzugefiigt werden.

Stvi yag bir diidikli tencereye almarak isitihir. Etler tencereye
alinarak rengi degisinceye kadar kavrulur. Aksamdan 1slatilan
kuru fasulye, yemeklik dogranan sogan, domates salgast ve biber
salcast da tencereye eklenerek karigtirilir. Uzerine sicak su, tuz
ve kiip seker ilave edilerek tekrar karigtirilir. Ardindan dudukli
tencerenin kapagi kapatilarak 20-25 dakika kadar pigsmeye birakihr.
Pisirme stresinin fasulyenin cinsine ve kullanilan dudukla

“tencereye gore deisiklik gosterebilecegi unutulmamalidir. Yemek

pistikten sonra bir stire dinlenmeye birakilir ve ardindan servis
edilir.

Not: Dudiiklit tencere yerine normal tencere kullanilacaksa
pisirme stresi 1 saat kadar olacaktir. Fasulye kisik ateste pisiril-
meli, arada bir pisip pismedigi kontrol edilmeli ve gerekirse ara
ara su ilavesi yapilmalidir.

09/28
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CouSCouS—

ZUTATEN
500 g Couscous
200 g gewtirfeltes Rindfleisch
2 Capia-Paprika
2 griine Paprika
1 Zwiebel
1 Tomate
*2 Essloftel Butter

1,5 Liter warmes Wasser
oder Rinderbriihe

Salz, Pfeffer

(S

MALZEMELER
500 g kuskus
200 g kugbas1 dana eti
2 adet kapya biber
2 adet yesil biber
1 adet kuru sogan
1 adet domates
*2 yemek kagi31 tereyagi
1,5 It sicak su ya da et suyu

Tuz, karabiber

Das gewtirfelte Fleisch in kleine Stuckchen schneiden. Die Butter
in einem Topf erhitzen. Fleisch in den Topf geben und solange
in der Butter anbraten, bis es seinen Saft abgegeben und wieder
eingezogen hat. Zwiebel und Tomate schilen und klein schneiden.
Paprika in kleine runde Stiicke schneiden. Erst Zwiebel zum
Fleisch hinzugeben und einige Minuten sautieren. Danach
Tomaten, Paprika hinzufiigen, alles gut vermischen und ein
wenig weiterbraten. Dann Couscous, Salz und Pfeffer hinzugeben,
alles gut vermischen und ein wenig weiter durchmischen. Zuletzt
Wasser hinzuftigen, den Deckel schliefen und 15-20 Minuten
lang bei schwacher Hitze solange kochen, bis das Gericht das
Wasser aufgesogen hat. Eine Weile ruhen lassen und warm
servieren.

Kusbagi etler, kiiciik kii¢tik pargalar halinde dogranir. Tereyag:
bir tencereye alinarak eritilir. Etler tereyaginda suyunu salip
¢ekene kadar kavrulur. Kuru sogan ve domatesin kabuklar:

-soyularak yemeklik dogranir. Biberler de ince ince halka seklinde

dogranir. Kavrulmus olan etlerin i¢ine énce soganlar eklenerek
birka¢ dakika kavrulur. Ardindan domates ve biberler de ilave
edilerek tim malzeme karistirdlir ve biraz daha kavrulmaya
birakilir. Daha sonra kuskus, tuz ve karabiber eklenerek tim
malzeme harmanlanir ve birka¢ dakika karistirmaya devam edilir.
Son olarak suyu da eklenerek kapag: kapatilir ve 15-20 dakika
kisik ateste suyunu ¢ekene kadar pisirilir. Bir stre dinlenmeye
birakildiktan sonra sicak servis edilir.
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4 KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
1 Bund Mangold
1 Zwiebel
1 Tomate

*14 Glas Bulgur
(geeignet fiir Bulgur-Reis)

*1 Essloffel Tomatenmark
*4 Essloffel Ol
*2 Gldser warmes Wasser

*1 Kaffeeloffel Salz

- e

*Schauen Sie fiir die
MafRtabelle in den Index.

35 DAKIKA
35 MINUTEN

MALZEMELER
1 demet pazi otu
1 adet sogan
1adet domates
*14 su bardag pilavlik bulgur

*1 yemek kagig1
domates salcasi

*4 yemek kasig1 siv1 yag
*2 su bardag sicak su

*1 tath kagig1 tuz

- e

*Olcti tablosu icin
i¢indekilere bakiniz.

In einem Topf Ol erhitzen. Gehackte Zwiebeln hinzuftigen und
rosa braten. Danach Paprikamark hinzufiigen und gut durchbraten.
Die Tomaten klein schneiden, hinzuftigen und alles zusammen
gut weiter braten. Mangold gut reinigen, abwaschen und in
gewiinschte GréRe schneiden. Sobald die Tomaten gut weich
sind, Mangold in den Topf geben und solange kochen, bis sich
die Farbe dndert. Danach Bulgur abwaschen, abtropfen lassen
und in den Topf geben. Mit Salz bestreuen und warmes Wasser
hinzugeben, gut vermischen. Mit geschlossenem Deckel bei
mittelschwacher Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen. Danach
den Herd schwach stellen und weitere 10 Minuten kochen. Sobald
alle Zutaten gut weich sind, vom Herd nehmen, ein wenig ruhen
lassen und danach servieren.

Sivi yag bir tencereye alarak kizdirihr. Soganlar yemeklik
dogranir ve sivi yagda pembelesene kadar kavrulur. Salca eklenip
kokusu ¢ikana kadar kavrulur. Domatesler yemeklik dogranir ve
tencereye eklenerek kavurma iglemine devam edilir. Paz1 otlar
temizlenerek istenilen kalinlikta dogramir. Domatesler de
yumusayinca tencereye pazi eklenir ve rengi dénene kadar ara
sira karigtirarak pisirilir. Daha sonra bulgur yikanip stziilir ve
tencereye eklenir. Uzerine tuz serpilir ve sicak su ilave edilerek
karistirihr. Kapagi kapali bir sekilde orta ateste 20 dakika kadar

-pisirilir. Ardindan alti kisilarak 10 dakika daha kisik ategte pisirilir.

Malzemelerin yumusadigindan ve pistiginden emin olunduktan
sonra ocaktan alinir ve biraz dinlendirildikten sonra servis edilir.



GenieBen Sie geschiitzt die Sonne.
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6 PERSONEN

‘Elbasan Tava

V'S
v

@ 81 8

6 KISILIK 180°C 120 DAKIKA
120 MINUTEN

ZUTATEN
800 g Lammsteak
8-10 Schalotten
2 Knoblauchzehen
*2 Essléffel Ol
*4 Essloffel Butter
*2 Teeloffel Salz
*1 Teel6ffel Thymian
*1 Teel6ffel trockenes Basilikum
*1 Kaffeel6ffel rote Paprikaschoten
*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*4 Gldser warmes Wasser

Zur Zubereitung des Fleisches:

*2 Gliser Joghurt
*3 Essloffel Mehl
3 Eigelb
*1 Kaffeeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Glaser Rinderbriithe

S —

*Schauen Sie fiir die

MaRtabelle in den Index.

In einem Topf Ol und Butter erhitzen. Das Fleisch in den Topf
geben und beidseitig anbraten. Nachdem das Fleisch leicht
angebraten ist, Schalotten und Knoblauch hinzuftigen. Alles
zusammen einige Minuten sautieren, danach alle Gewtirze auRer
Salz hinzugeben. Soviel Wasser hinzuftigen, dass das Fleisch gut
bedeckt ist {ca. 4 Gliser) und den Herd schwach stellen. Ca.
1 Stunde lang, bis das Fleisch erweicht ist kochen lassen. Nachdem
das Fleisch gut erweicht ist, Salz hinzugeben, mischen und den
Herd abstellen. Vom kochenden Fleischwasser 1 Glas entnehmen
und abkiihlen lassen.

In einer breiten Schiissel Joghurt, Mehl und Eigelb gut vermischen.
Salz, Pfeffer und das abgekiihlte Fleischwasser hinzugeben. Die
Mischung solange schlagen, bis eine glatte Konsistenz erreicht
wird. Das gekochte Fleisch zusammen mit Schalotten und
Knoblauch in ein Ofengeschirr geben. Die Joghurt-Mehl-Mischung
auf das Fleisch geben und gut verteilen. In einem vorgeheizten
Backofen bei 180 °C ca. 35-40 Minuten rosa-braun backen. Aus
dem Backofen nehmen und warm servieren.

Bemerkung: Anstelle von Lammsteak kann die gleiche Menge
grob geschnittene Rindfleischwiirfel verwendet werden.



Sivi yag ve tereyagt bir tencereye alinarak kizdirilir. Etler tencereye
almarak yiksek ateste her iki tarafi da miuhirlenir. Etler
mithiirlendikten sonra arpacik soganlar ve sarimsaklar bittiin
olarak tencereye eklenir. Soganlar ve sarimsaklar birka¢ dakika
kavrulduktan sonra tuz hari¢ tiim baharatlar eklenir. Etlerin
tizerini gececek kadar sicak su (4 su bardagt kadar) ilave edilir ve
ocagn alt1 kisihr. Etler iyice yumusayana kadar yaklagik 1 saat
pisirilir. Etler yumusadiktan sonra tuzu ilave edilir, karigtirilir
ve ocagin alt1 kapatilir. Terbiyede kullanilmak tzere etin pigirme
suyundan 1 su bardagt alinir ve sogumaya birakilur.

Terbiyesi i¢in genis bir kapta yogurt, un ve yumurta sarilart iyice
karistirilir. Uzerine tuz, karabiber ve sofumus olan et suyu eklenir.
Karisim piriizstz bir kivam alincaya kadar ¢irpilir. Pisen etler,
arpacik soganlar ve sarimsaklarla birlikte bir firin kabina dizilir.
Terbiye de firin kabinin i¢indeki etlerin Gzerine glizelce yayilir.
Onceden 1sitilmus 180 °C firinda tizeri kizarip renk degistirinceye
kadar yaklagik 35-40 dakika kadar pigirilir. Firindan ¢iktiktan
sonra sicak olarak servis edilir.

Not: Kuzu kol eti yerine ayn1 miktarda iri dogranmis kusbag:
dana eti de kullanulabilir.

V'S
v

@ @&

6 KISILIK 180°C 120 DAKIKA
6 PERSONEN 120 MINUTEN
e e o
MALZEMELER
800 g kuzu kol eti

8-10 adet arpacik sogan
2 dig sarimsak
*2 yemek kagig1 siv1 yag
*4 yemek kasig1 tereyagi
*2 cay kagig1 tuz
*1 cay kagig1 kekik
*1 ¢ay kagig1 kuru reyhan
* 1 tath kagig1 kirmizi biber
*1 tath kagig1 karabiber
*4 su bardagi sicak su
Terbiyesi icin:
*2 su bardag: stizme yogurt
*3 yemek kasigi un
3 adet yumurta saris1
*1 tath kagigi tuz
*1 cay kagig1 karabiber

*1 su bardagi et suyu

S

*Olti tablosu icin

i¢indekilere bakiniz.
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Yogurt Soslu
‘Talas ‘Boregi

B R e
on)
6 KISILIK 180°C 45 DAKIKA

6 PERSONEN 45 MINUTEN

VAV

ZUTATEN

6 quadratische Blitterteige

400 g mittelfettiges
Rinderhackfleisch

2 Zwiebeln
*1 Essloffel Butter
*1 Kaffeel6ffel Tomatenmark
300 ml Rinderbriihe
1 Wiirfel Zucker
*1 Teeléffel trockene Minze
*5 Glas gekochte Garnitiire
Salz, Pfeffer
Zum Bestreichen:
2 Eigelb
*1 Teel6ffel Schwarzktimmel
Fiir die Sauce:
250 g Joghurt

*2 Teeloffel trockene Minze

*Schauen Sie fiir die

MaRtabelle in den Index.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel fein hacken, in
die Pfanne geben und rosa braten. Danach das Hackfleisch
hinzugeben und zusammen anbraten. Danach Tomatenmark
hinzufiigen und gut durchbraten. Fleischbrihe, Zuckerwirfel,
Salz, Pfeffer hinzugeben und bei schwacher Hitze 20 Minuten
kochen. Die Garnitur hinzufiigen und alles zusammen einige
Minuten weiter kochen. Mit trockener Minze verfeinern und

abkihlen lassen.

Die Blitterteige auf eine mit Mehl bestreute Theke platzieren
und 1 cm dick aufrollen. In die Mitte der Blitterteige die zubereitete
Hackfleischmischung geben. Alle vier Ecken falten, die gefaltete
Seite nach unten zeigend auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. In einer Schale das Eigelb schlagen, auf die Pasteten
streichen und mit Schwarzkiimmel bestreuen. In einem vorgeheizten
Backofen bei 180 °C ca. 20-25 Minuten backen.

Wihrend die Pasteten backen, Joghurt in einer Schale gut
durchschlagen. In diesem Schritt kann nach Wunsch und
Geschmack Knoblauch in den Joghurt gegeben werden. Nachdem
die Pasteten aus dem Ofen genommen werden, ein wenig abkithlen
lassen. Die nun lauwarmen Pasteten auf Servierteller legen und
die Joghurtsauce dartber gieen. Mit ein wenig trockener Minze
bestreuen und servieren.



Tereyag1 bir tavaya alinarak isitilir. Soganlar ince ince dograndik-
tan sonra tavaya alinip pembelesene kadar kavrulur. Ardindan

kiyma da tavaya eklenerek soganlarla birlikte kavurmaya devam

edilir. Domates salcast da eklenerek kokusu ¢ikana kadar kavrulur.
Et suyu, kiip seker, tuz ve karabiber de ilave edilerek alt: kisilir

ve 20 dakika kadar pigirilir. Pigmesine yakin garnittrler ilave

edilir ve birkag¢ dakika tiim malzeme birlikte pisirilir. Kuru nane

ile tatlandirilarak sogumaya birakiir.

Milféy hamurlar, unlanmus bir tezgdh tizerinde 1’er cm kalinli-
ginda agilir. Agilan hamurlarin ortasina kryymali hargtan koyulur.
Hamurun dért kenar1 bohga gibi katlanarak, katli tarafi altta
kalacak sekilde yagli kagit serilmis firin tepsisine dizilir. Bir ka-
sede yumurta sarilart ¢irpilarak béreklerin tizerine stralar ve
cérek otu serpilir. Onceden 1s1tilmig 180 °C firinda Gzeri kizarincaya
kadar 20-25 dakika pisirilir.

Borekler piserken sosu igin, yogurt bir kiseye almarak iyice ¢irpi-
lir. Bu agamada arzuya gére yogurdun igine sarimsak ilave edilebilir.
Bérekler firindan ¢iktiktan sonra biraz tlimalar beklenir. Ilryan
borekler servis tabaklarma alinir ve tizerlerine hazirlanan yogurttan
gezdirilir. Bir miktar kuru nane serpildikten sonra servis edilir.

Yogurt Soslu
‘Talas ‘Boregi

Iy I
=a
6 KISILIK 180°C 45 DAKIKA
6 PERSONEN 45 MINUTEN

6 adet kare milféy hamuru
400 g orta yagh dana kiyma
2 adet kuru sogan
*1 yemek kagi31 tereyagi
*1 tath kagig1 domates salcas:
300 ml et suyu
1 adet kiip seker
*1 ¢ay kagig1 kuru nane

* su bardag1
haglanmig garnittr

Tuz, karabiber

Uzeri i¢in:

2 yumurtanin sarisi
*1 ¢ay kagig1 ¢orek otu
Sosu igin:

250 g yogurt

*2 ay kagig1 kuru nane

- e

*Olgti tablosu icin

icindekilere bakiniz.
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Wir kummern uns um
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Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron Sascha Schwan

Biiroleitung Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau, Kunden- Selbsténdiger Versicherungs-
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Versicherungsfachmann Versicherungsfachmann Kundenberaterin Versicherungsfachfrau
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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
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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.




‘Karpuz Pasta

Die Wassermelone eine Weile im Kiihlschrank lagern und mit
# reichlich Wasser waschen. Den oberen und unteren Teil abschneiden

und die Melone auf einen glatten Untergrund stellen. Mit Hilfe

,E:S eines scharfen Messers die Schalen vorsichtig schneiden. Das

@ ‘ Schneiden der Wassermelone sollte eine runde Form ergeben.
i Nachdem die Schalen geschnitten wurden, die verbleibenden

weilen Teile mit einem kleineren Messer abschneiden und die
finale Form geben. Fiir die Sahne der Torte Sahnepulver in einen
Behilter geben und kalte Milch hinzuftigen: Mit einem Handmixer
gut durchschlagen. Nachdem es eine dicke Konsistenz erreicht
hat, in den Gefrierschrank stellen und solange warten, bis es
gefriert. Das tiberschiissige Wasser der Wassermelone auf dem

Teller mit einem Papiertuch entnehmen. Die Sahne aus dem
Gefrierfach nehmen und schnell die Wassermelone damit bedecken.

8 KISILIK 30 DAKIKA
8 PERSONEN 30 MINUTEN

Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Yy

ZUTATEN MALZEMELER Die Seiten mit einem Spachtel formen. Dadurch ist die Wassermelone
nicht mehr sichtbar und die Torte bekommt eine glatte Form. Mit
1 mittelgroRe kiihle 1adet orta boy soguk karpuz Himbeeren, Johannisbeeren und Blaubeeren verzieren. Die Seiten
Wassermelone ! 4 je nach Wunsch und Geschmack so belassen oder mit Niissen,
1 su bardag1 ahududu ; . .

4 . Mandeln oder Tortenverzierungen verzieren. Die Torte ca. 6-8
PGl b etie *1, su bardag1 yaban mersini Stunden im Kiihlschrank lagern. Sie sollte gleich vor dem Verzehr

N @Glas Blaubecren dem Kiihlschrank entnommen und sofort serviert werden.

Birkag dal frenk tiztimu

einige Zweige Johannisbeeren Kot feins Karpuz, buzdolabinda bir siire sogutulduktan sonra bol su ile
R S yikanir. Alt ve tist kisimlar kesilerek diiz bir zemine koyulur.
: *1,5 su bardag1 soguk siit Keskin bir bicak yardimuyla dikkatli bir sekilde kabuklar: kesilmeye
*1,5 Glaser kalte Milch baslanir. Karpuzu keserken yuvarlak bir sekil verilmelidir. Kabuklar
2 paket toz krem santi kesildikten sonra daha kiigtk bir bigakla, kalan beyaz kisimlar
2 Pickchen temizlenerek son hali verilir. Pastanin kremasi i¢in toz krem ganti
Schlagsahnepulver bir kaba alinarak tizerine soguk siit eklenir. Bir mikser yardimiyla

cirpilir. Koyulagip yogun bir kivam aldiktan sonra derin dondurucuya
koyularak donana kadar bekletilir. Pasta tabagina alman karpuzun
fazla suyu bir kagit havlu yardimiyla alnir. Krema, derin
dondurucudan ¢ikarilir ve hizli bir sekilde karpuzun tzeri
kremayla kaplanir. Kenar kisimlari bir spatula yardimiyla diizeltilir.
Bu sayede hem kremanin altindaki karpuz gériinmeyecektir hem
de pasta piiriizsiiz bir hal alacaktir. Karpuzun tizeri ahududu,
yaban mersini ve frenk tiztimu ile siislenir. Yan kisimlar: ise
arzuya gore sade birakilabilir ya da findik, fistik, badem pargalar
e B — ve pasta siisii gibi malzemelerle kaplanabilir. Hazirlanan pasta,
*Schauen Sie fiir die *Olgii tablosu i¢in buzdolabina alinarak 6-8 saat kadar bekletilir. Servisten hemen
MafRtabelle in den Index. icindekilere bakiniz. énce buzdolabindan c¢ikarilmali ve bekletmeden tiiketilmelidir.
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Die Sauerkirsche gehért zy der Rosaceae-Familie.| Auch wenn

sie der Kirsche duRerlich dhnelt, ist ihr Geschmack viel saurer.
Im Vergleich zur Kirsche hat sie eine weichere Schale und eine

saftigere Frucht. Thr saurer und scharfer Geschmack beruht

auf der enthaltenen nattirlichen Siure. In der Ttirkei werden

Sauerkirschen reichlich angebaut und im Juli reif geerntet. Doch

durch ihren sauren Geschmack werden Sauerkirschen meist

nichg‘t frisch konsumiert. Sie ist jedoch eine der am besten

geeigneten Friichte fiir viele Gerichte und verleiht allen geeigneten

Rezepten einen hervorragenden Geschmack. Sauerkirschen

werden im Allgemeinen fiir die Herstellung von Saft, Marmelade,
Kompott und Sirup verwendet. Mit ihrem einzigartigen

Geschmack und Aroma verleiht sie Desserts, Kuchen und

anderen Gerichten einen unvergleichlichen Geschmack. Da die

Sauerkirsche eine Frucht ist, die nicht sehr lange haltbar ist,
wird sie meist durch Einfrieren oder Trocknen gelagert. Auch

wenn ihre Hochsaison kurzlebig ist, hat die Sauerkirsche viele

gesundheitliche Vorteile. Die Sauerkirsche, die besonders im

Sommer fiir Abkthlung und Erfrischung sorgt, bietet einen

vollstdndigen Vorrat an Vitaminen und Mineralstoffen. Sie ist

reic\rn an Vitamin A und C sowie an Natrium-, Kalium-, Kalzium-
und Phosphormineralien. Sie enthlt auch einen hohen Anteil

an starken Antioxidantien wie Beta-Carotin und Vitamin E.
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. KUCQUK
KIRMIZI MUCIZE:

VISNE
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Vi§ne,l gulgiller familyasindan kiraza benzeyen ancak tad:
kirazdan daha eksi olan bir meyve taradiir. Kiraza gére daha
yumusak kabuklu ve sulu bir meyvedir. Eksi ve keskin tadi,
icerdigi dogal asitten kaynaklanmaktadir. Tiirkiye'de de bolca
yetisen ve temmuz ayinda olgunlasan vigne, eksi aromast
sebebiyle taze olarak ¢ok fazla tiiketilmemektedir. Ancak
mutfaklara en ¢ok yakisan meyvelerden biridir ve kullanildig
tim tariflere harika bir lezzet katar. Genellikle meyve suyu,
recel, marmelat, komposto, surup yapilarak tiiketilir. Essiz
tadiyla ve aromasiyla tathlara, pastalara ve bazi yemeklere
farkly bir lezzet katar. Vigne, ok uzun dayanmayan bir meyve
oldugu icin don- durularak ya da kurutularak da saklanmaktadur.
Omrii kisa bir meyve olsa da visnenin saghga pek ¢cok faydasi
vardir. Ozellikle yaz aylarinda serinlik ve ferahlik veren visne,
tam bir vitamin ve mineral deposudur. A ve C vitaminleri ile
sodyum, potasyum, kalsiyum ve fosfor mineralleri acisindan
zengindir. Ayrica yiiksek oranda beta-karoten, E vitamini gibi
gt¢lii antioksidanlar igerir.




EIN PERFEKTES ANTIOXIDANS

Anthocyanin, das in roten und violetten Lebensmitteln enthalten
ist und der Sauerkirsche ihre wunderbare Farbe verleiht, kampft
gegen schlechte freie Radikale im Kérper. Diese Substanz, die
eine grolRe Rolle bei der Behandlung von Krebs spielt, hat eine
sehr starke antioxidative Wirkung und Zellerneuerung. Auf
diese Weise bieten Kirschen bekanntermaRen Schutz gegen
viele Arten von Krebs.

MUKEMMEL BiR ANTIOKSIDANDIR

Kirmizi ve mor renkli besinlerde bulunan ve visneye de muhte-
sem rengini veren antosiyanin, viicutta bulunan kétii serbest
radikallere karg1 savasir. Kanserin tedavi stirecinde biytik bir
rol oynayan bu madde, ¢ok gti¢lii bir antioksidan etkisine ve
hiicre yenileme 6zelligine sahiptir. Bu sayede visnenin pek ¢ok
kanser tiiriine karsi koruma sagladig: bilinmektedir.

SCHMERZLINDERNDE FUNKTION

Anthocyanin, das in Kirschen enthalten ist und antioxidative
Eigenschaften hat, wirkt auch als natiirliches Schmerzmittel
und Schmerzlinderungsmittel. Untersuchungen haben gezeigt,
dass die mit etwa 20 frischen Sauerkirschen pro Tag erzielte
schmerzlindernde und entziindungshemmende Wirkung
wirksamer und starker ist als 1 Aspirin.

AGRIKESICI OZELLIGI VARDIR

Visnenin i¢inde bulunan ve antioksidan 6zellige sahip olan
antosiyanin, ayni zamanda dogal bir agr kesici, ac1 azaltici
gibi gorev yapar. Arastirmalar, giinde yaklagik 20 adet taze
vigne ile elde edilen agr1 kesici ve iltihap giderici etkinin, 1 as-
pirinden daha etkili ve gticlii oldugunu kanitlamistir.

ERHOHT DIE SCHLAFQUALITAT

Der wichtigste Faktor fir ein gesundes Schlafmuster ist das
Melatoninhormon. Selbst ein geringer Anstieg des Melatonin-
hormons im Kérper hat sehr positive Auswirkungen auf die
allgemeine Korpergesundheit. Einige Faktoren wie das Altern
fithren jedoch dazu, dass die Melatoninsekretion des Kérpers
abnimmt. Aus diesem Grund ist es wichtig, Melatonin tber
natiirliche Quellen einzunehmen. Die Sauerkirsche ist eine
der reichsten Friichte in Bezug auf Melatonin. Aus diesem
Grund erhoht der Verzehr von Sauerkirschen das Melatonin
und bietet gesunden Schlaf. '

UYKU KALITESINI ARTIRIR

Saglikli bir uyku diizeni icin gereken en énemli etken, melatonin
hormonudur. Viicuttaki melatonin hormonunun az miktarda
artmasi bile genel vicut saghg: icin ¢ok faydali sonuglar
dogurmaktadir. Ancak yaslanma gibi bazi faktérler viicudun
melatonin salgisinin azalmasimna sebep olur. Bu sebeple
melatoninin dogal kaynaklar yoluyla alinmas: énemlidir. Visne,
melatonin agisindan en zengin meyvelerdendir. Bu nedenle
visne tiketimi melatonini artirarak saglikli bir uyku diizeni
saglar.

ENTFERNT ODEME IM KORPER

Besonders im Sommer ist die Zunahme der Wasser- und
Salzretention im Kérper, d. h. Odeme, ein hiufig auftretendes
Problem. Es wird allgemein gesagt, dass der Verzehr von Ananas
und Petersilie wirksam ist, um Odeme aus dem Korper zu
entfernen. Aber auch die Sauerkirsche ist sehr niitzlich bei der
Entfernung von Odemen im Kérper. Eine Handvoll Sauerkirschen
in der Saison am Tag hilft bei Odeme-Problemen.

VUCUTTAKI ODEMI GIDERIR

Ozellikle yaz aylarinda viicutta su ve tuz tutulumu artmas:
yani 6dem olusmasi en ¢ok sikayet edilen konularin baginda
gelir. Genellikle ananas ve maydanoz titketiminin vicuttan
6dem atilmasi konusunda etkili oldugu séylenir. Ancak visne
de viicuttaki 6demin atilmasinda ¢ok faydalidir. Mevsiminde
her giin bir avug visne titketmek 6dem sorununu ¢ézmeye
yardimci olacaktir.

STARKT DAS GEDACHTNIS

Es ist bekannt, dass Sauerkirschen gut fiir das Gedéichtnis sind
und sich positiv auf die Entwicklung der Gehirnfunktionen
auswirken. Der Verzehr von Sauerkirschen verbessert das
Gedichtnis, indem es das Gehirn aktiv hilt. Somit hilft es, das
Risiko von Erkrankungen des Zentralnervensystems im Alter
wie Alzheimer und Parkinson zu verringern.

HAFIZAYI GUCLENDIRIR

Vignenin hafizaya iyi geldigi ve beyin fonksiyonlarimni gelistirici
etkisi oldugu bilinmektedir. Vigne tiketimi beyni aktif tutarak
hafizay: gelistirir. Boylelikle, yaslanmaya bagli olarak ortaya
¢ikan Alzheimer, Parkinson gibi merkezi sinir sistemi hasta-
liklarna yakalanma riskini azaltmaya yardime olur.
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GUT GEGEN MUSKELSCHMERZEN

Nach dem Training oder Jogging/Laufen kénnen verschiedene Muskelschmerzen im Kérper
auftreten. Wenn unmittelbar nach dem Sport Sauerkirschsaft oder frische Sauerkirschen konsumiert
werden, kénnen diese Schmerzen gelindert werden. Zusitzlich zu Schmerzen beziiglich Sports
kann die Sauerkirsche auch bei anderen Muskelschmerzen, die aus verschiedenen Griinden
verursacht werden, verzehrt und verwendet werden.

KAS AGRILARINA 1Y GELIR

Yapilan antrenmanlar veya kosulardan sonra viicutta cesitli kas agrilar1 meydana gelebilir. Spordan
hemen sonra visne suyu ya da taze visne tiiketerek bu agrilarin hafiflemesini saglayabilirsiniz. Spor
kaynakli olusan kas agrilarinin yani sira esitli sebeplerden dolay: ortaya ¢ikan kas agrilarinda da
vigne suyu ya da visne tiiketilerek agrilarin azalmasi saglanabilir.

REGELT DEN BLUTDRUCK

Die Sauerkirsche ist eine sehr reiche Kaliumquelle. Das in der Sauerkirsche enthaltene Kalium
sorgt fiir die Ausscheidung von Natrium, das sich im Kérper ansammelt, und hilft so, den Blutdruck
zu senken. Der Verzehr von Sauerkirschen oder Sauerkirschsaft verhindert die Bildung von
Bluthochdruck, indem das Natrium- und Kaliumgleichgewicht im Korper aufrechterhalten wird.

TANSIYONU DENGELER

Visne, cok zengin bir potasyum kaynagidir. Vignenin iceriginde bulunan potasyum, viicutta fazladan
birikmis olan sodyumun atilmasini saglar ve béylece kan basincinin diigmesine yardimei olur.
Visne ya da visne suyu titketmek viicuttaki sodyum ve potasyum dengesini koruyarak ytiksek

tansiyon olusumunun 6ntine geger.

WENN MOGLICH FRISCH VERZEHREN

Um alle Vorteile von Sauerkirschen optimal nutzen zu kénnen, wird empfohlen, sie frisch zu
verzehren. Frische Sauerkirschsifte mit frischen Sauerkirschen sollten gegentiber vorgefertigten
Sauerkirschséften bevorzugt werden. Da die Sauerkirsche eine schnell verderbliche Frucht ist, kann
sie im Winter getrocknet oder gefroren gelagert und verzehrt werden.

MUMKUNSE TAZE TUKETILMELI

Visnenin tiim faydalarindan maksimum seviyede yararlanabilmek icin taze olarak tiiketilmesi
onerilmektedir. Ozellikle hazir vigne sular1 yerine mevsiminde taze vignelerle yapilmig visne sular1
tercih edilmelidir. Visne, cabuk bozulan bir meyve oldugu i¢in kis aylarinda kurutulmus ya da
dondurulmus olarak tiiketilebilir.

WIE SIND SAUERKIRSCHEN IM GEFRIERFACH ZU LAGERN?

Wenn Sie auch im Winter frische Sauerkirschen verzehren méchten, kénnen Sie in der Saison
frische Sauerkirschen zubereiten und im Gefrierschrank aufbewahren. Zur Zubereitung von
Wintersauerkirschen werden zunichst die Sauerkirschen griindlich gewaschen und anschlieRend
werden die Stangel entfernt. Nachdem der Sauerkirschsaft mit Hilfe eines Siebs gefiltert wurde,




werden sie in gewtinschten Portionen in Kiihlbeutel aufgeteilt. Die Luft im Beutel wird mit einem
Strohhalm abgesaugt, ohne mit der Hand drauf zu driicken danach wird die Offnung fest verschlossen.
Die vorbereiteten Beutel kénnen in den Gefrierschrank gestellt und auf Wunsch jederzeit verzehrt
werden.

ViSNE DONDURUCUDA NASIL SAKLANIR?

Eger kigin da taze vigne titketmek istiyorsaniz, mevsiminde taze visneleri hazirlayip dondurucuda
saklayabilirsiniz. Kislik visne hazirlamak i¢in éncelikle visneler iyice yikanir ve ardindan saplar:
temizlenir. Bir siizge¢ yardimiyla visnelerin suyu stztldikten sonra istenilen porsiyonlarda,
buzdolab: posetlerine paylastirilir. Posetin icinde hava, elle bastirilmadan, bir pipet yardimiyla
alinarak poset vakumlanir ve agzi iyice kapatilir. Hazirlanan posetler derin dondurucuya koyularak
istenildigi zaman tiiketilebilir.

Obwohl es zahlreiche Vorteile gibt, sollte ein tiberméRiger Verzehr von Sauerkirschen vermieden
werden. Bei der Verwendung von Aspirin oder einigen Arzneimitteln sollte auf den Verzehr von
Sauerkirschen mit Vorsicht geachtet werden. Personen, die stindig Medikamente einnehmen oder
Nierenprobleme haben, sollten einen Arzt zum Verzehr von Sauerkirschen konsultieren.

Her ne kadar sayis1z faydasi da olsa, visnenin agir1 tiiketiminden kaginilmalidir. Aspirin ya da bazi
ilaglar kullanilirken vigne tiiketimine dikkat edilmeli; stirekli ilag kullanan ya da bobrek rahatsizligina
sahip kisiler vigne tiiketimi ile ilgili bir doktora danigmalidir.




Visneli Turta
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ZUTATEN
Fiir den Teig:
250 g Mehl
125 g Butter
50 g Zucker
1 Pickchen Vanille
1 Eigelb
Fiir die Fiillung:

400 g entkernte
Sauerkirschen

*14 Glas Zucker
Zum Bestreuen:
1 Figelb

*1 Kaffeelsffel Wasser

G

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.
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170°C 65 DAKIKA

65 MINUTEN

MALZEMELER
Hamuru igin:
250 gun
125 g tereyagi
50 g toz seker
1 paket vanilya
1yumurta sarisi
I¢ dolgusu igin:

400 g cekirdekleri
cikarilmug vigne

*%4 su bardag toz seker

Uzeri i¢in:
1yumurta sarisi

*1 tath kagig1 su

G

*Olgti tablosu icin
i¢indekilere bakiniz.
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Mehl in eine groRe Schiissel sieben. Die Butter aus dem Kiihlschrank
nehmen, in kleine Stiicke schneiden und in das Mehl geben.
Danach mit den Fingerspitzen langsam mit dem Mehl vermischen.
Zucker, Vanille und Eigelb in die Schiissel fiigen und ohne zu
fest zu kneten langsam und vorsichtig kneten. Nachdem alle
Zutaten gut vermischt sind den Teig mit einer Folie abdecken
und ca. eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
Sauerkirschen zusammen mit Zucker in ¢ine Pfanne geben und
erhitzen. Pfanne vom Herd nehmen, bevor der Zucker karamellisiert
wird. Den Teig vom Kithlschrank nehmen und ein Stiick des
Teiges zum Abdecken des Kuchens zur Seite legen. Den restlichen
Teig in eine Kuchenform oder in einen hitzebestéindigen Glasbehilter
geben. Mit einer Gabel in die Mitte stechen. Damit es nicht zu
sehr aufquillt, Aluminiumfolie oder Pergamentpapier darauflegen
und mit Hilfe eines Blechs oder eines hitzebestindigen Behalters
ein Gewicht darauf bilden. 10 Minuten lang in einem Ofen ohne
Heizliftung bei 170 °C backen. In der Zwischenzeit wird der
beiseite gelegte Teig mit Hilfe eines Nudelholzes dinn ausgerollt
und in lange Streifen geschnitten. Nach 10 Minuten die Gewichte
und die Folie des aus dem Ofen genommenen Teiges entnehmen
und die Sauerkirschsauce darauf verteilen. Die Teigstreifen
vorsichtig auf die Sauce legen, so dass sie unter- und tbereinander
verlaufen. Auf die Streifen leicht bewissertes Eigelb streichen
und den Kuchen erneut in den Ofen stellen. Bis der obere Teig
gebacken ist, ca. 8-10 Minuten lang backen. Nachdem er ein wenig
abgekiihlt ist servieren.

Un, genis bir kabin icine elenir. Tereyag1, buzdolabindan ¢ikarilarak

ktguk pargalar halinde kesilir ve una ilave edilir. Ardmdan parmak

uglarryla hafif hafif una yedirilir. Toz seker, vanilya ve yumurta

saris1 da kaba alinarak tam olarak yogurmadan, nazikge katlayarak

yogrulur. Tdm malzemeler karistiktan sonra hamur, bir streg

filme sarilarak yarim saat kadar buzdolabinda bekletilir. Visneler,
toz sekerle birlikte bir tavaya alinarak wsitilir. Sekerin karamelize

olmasma izin verilmeden ocaktan aliir. Dinlenen hamur

buzdolabmdan ¢ikarilarak bir parcasi turtanin tizerini kaplamak

i¢in kenara ayrilir. Diger parca, bir turta kalibmma ya da 1siya

dayanikli bir cam kaba yerlestirilir. Ortasina catalla delikler agilir.
Cok fazla kabarmamasi i¢in Gizerine aliiminyum folyo ya da yagh

kagit serilerek, bir tepsi ya da 1stya dayanikli bir kap yardimiyla

agirlik yapilir. 170 °C firinda fansiz olarak 10 dakika bu sekilde

pisirilir. Bu sirada kenara ayrilan hamur, merdane yardimiyla

inceltilir ve uzun seritler halinde kesilir. 10 dakika sonra firmdan

¢ikarilan hamurun tizerindeki agirliklar ve folyo alinarak tizerine

visne sosu yayilir. Vigne sosun tzerine seritler birbirlerinin

altindan ve tstiinden gececek sekilde dikkatlice yerlestirilir.
Seritlerin Gzerine hafif sulandirilmis yumurta saris: stirilir ve

turta tekrar firma verilir. Ustteki hamur kizarana kadar yaklastk

8-10 dakika kadar daha pisirilir. Biraz ilidiktan sonra dilimlenerek

servis edilir.
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Visne Kompostosu
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5 KISILIK 565 DAKIKA
5 PERSONEN 55 MINUTEN
ZUTATEN MALZEMELER
800 g frische oder 800 g taze yada

gefrorene Sauerkirschen
*6 Gldser Wasser
*2 Glaser Zucker
2 getrocknete Nelken

1 Stange Zimt
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*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

dondurulmus vigne
*6 su bardagi su
*2 su bardag toz seker
2 adet karanfil

1 adet cubuk tar¢in

S —

*QOl¢ii tablosu igin
i¢indekilere bakiniz.

Wenn frische Sauerkirschen verwendet werden, erst die Stingel
entfernen, Kirschen waschen und abtropfen lassen, ohne die
Kerne zu entfernen. Wasser und Zucker in einen Topf geben und
auf den Herd stellen. Mit einem Schneebesen solange rithren, bis
der Zucker véllig geschmolzen ist. Nelken und Zimtstange
hinzufiigen und bei schwacher Hitze kochen lassen. Sobald es
zu kochen beginnt, die Sauerkirschen einzeln hinzugeben und
bei schwacher Hitze kochen lassen. Damit die Sauerkirschen
nicht auseinanderfallen, ist es wichtig, dass der Herd bei schwacher
Hitze ist und das Wasser nicht zu sehr kocht. Nelken und
Zimtstange aus dem gekochten Kompott entfernen. Kompott
erst auf Zimmertemperatur bringen und danach zum Abkuhlen
in den Kiihlschrank stellen. Zusammen mit den Sauerkirschen
kalt servieren.

Bemerkung: Wenn anstatt frischen Sauerkirschen gefrorene
Sauerkirschen verwendet werden sollen, die Sauerkirschen gefroren
ins Wasser geben. Das Zuckerverhiltnis kann je nach Geschmack
erhoht oder verringert werden.

Taze vigne kullanilacaksa, ¢ekirdekleri cikarilmadan vignelerin
sap kisimlar1 ayiklanip bol suda yikanir ve suyu stizdirilar. Su
ve toz seker derin bir tencereye alinir. Ocaga koyularak bir ¢irpict
yardimiyla seker eriyene kadar serbet karistirilir. Karanfil ve
cubuk tarcin eklendikten sonra kisik ateste kaynamaya birakilr.
Serbet kaynamaya basladiktan sonra visne taneleri eklenerek
kisik ateste 10-15 dakika kadar pisirilir. Vignelerin dagilmamast
i¢in atesin kisitk olmasima ve suyun ¢ok kaynamamasma dikkat
edilmelidir. Pigen kompostonun i¢inden karanfiller ve cubuk
targin cikaritir. Komposto, oda sicakhgimda ihidiktan sonra
sogumasi i¢in buzdolabina koyulur. Visne taneleriyle birlikte
soguk servis edilir.

Not: Taze visne yerine dondurulmus visne kullanilacaksa visnelerin
buzu ¢ézillmeden serbet karisumina eklenmelidir. Seker orant
damak tadma gére artirilip azaltilabilir.



GIDA TOPTANCISI

Lebensmittel § Grosshandel

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