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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei

Tiergarten
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Neukolln 1

Wedding 1
Mdllerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Wedding 2
Spandau
Busitsp et L Eeal e il

Schoneberg

Kreuzberg
Wrangelstr. 85
Tempelhof

Reinickendorf

Eharlottenburg

-~ .

Turmstrafie 43,
10551 Berlin

Bus / Otobitis:
TXL, M27,101,123
(Turmstrafie / Oldenburger Str.)

U-Bahn / S-Bahn:
U9 Turmstrafie

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
07.00 - 21.00

Tel: 030 /398753 98
Fax: 030 /39879550

PRIV ahLRtrJ 2 Tat ol S Iy 41

Badsthid Sl BN o =

htstr. 19, 12167 Berlin

Tempelhofer Damm 2, 01 Berlin
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Wilmersdorfer S 6, 10627 Berlin

Hermannstrafie 218, 12049 Berlin
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FILIALE TIERGARTEN

Unsere Filiale in der TurmstraBe in Tiergarten ist Uber 450 m?
grof3. Dort finden die Kunden, wie in unseren anderen Filialen,
frische und ausgewahlte mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

TIERGARTEN SUBESI

Tiergarten, TurmstraRe de yer alan subemiz 450 m” den daha
fazla alana sahiptir. Bu subemizde diger subelerimizde oldugu
gibi musterilerimize taze ve seckin Akdeniz urunlerini
sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

f FOLGE UNS AUF FACEBOOK -t
Bizi FACEBOOK'tan takip edin. J

www.arcitymedia.de
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Kahramanmaras (Kahramanmarasch), frither und von
der heutigen Bevélkerung als Maras bezeichnet, liegt
an der Ostgrenze des tiirkischen Mittelmeerraums und
beherbergt seit der Antike viele Zivilisationen. Durch
ihre nattrliche Schénheit und ihre charakteristischen
Merkmale bietet die Stadt thren Besuchern besondere
Momente. Kahramanmarag und ihre Umgebung
zeichnen sich durch ihre reiche Geschichte aus, die von
der Prahistorie bis zur heutigen Zeit reicht. Es wurde
festgestellt, dass die ersten Siedlungen in der Region
in der Altsteinzeit begannen. Auch ist bekannt, dass
die erste Zivilisation in der Region die Hethiter waren.
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Tarkiye'nin Akdeniz Bélgesi'nin dogu sinirinda bulunan Kahramanmaras, eski ve halk arasindaki adiyla Maras,
antik ¢aglardan beri pek ¢ok medeniyete ev sahipligi yapmis, dogal gtizellikleri ve karakteristik ozellikleriyle
ziyaretcilerine 6zel anlar yasatan bir sehirdir. Kahramanmaras ve ¢evresinin, tarih 6ncesi donemden bugtine uzanan
zengin bir gecmisi bulunmaktadir. Bolgede ilk yerlesimlerin Paleolitik Cag’da basladig1 ortaya ¢cikmustir. Bolgedeki

ilk medeniyetin Hititlere ait oldugu bilinmektedir.

Untersuchungen zeigen, dass der Name Maras bis in die Antike

zurickreicht. Die ersten schriftlichen Quellen iiber den Namen

Maras sind in assyrischen Texten der 9-8. Jahrhunderte v. Chr.
zu finden. In den assyrischen Quellen werden die Namen

Markas / Markasi als das Kénigreich Gurgum der Hethiter

erwihnt. Die Stadt, die nach den Hethitern von Assyrern,
Medern, Persern und Mazedoniern erobert wurde, wurde 64

v. Chr. ans Rémische Reich angegliedert. Die Romer nannten

die Stadt, zu Ehren des Kaisers Caligula, Germanikeia. Die

Stadt, die sich in der Ubergangszone der Handelswege befindet,
wechselte aufgrund ihrer strategischen Lage hiufig den Besitzer

und wurde 1531 ein osmanischer Staat. Der Name der Stadt,
die zu dieser Zeit , Provinz Dulkadir” hief, wurde 1831 in , Marag”
umbenannt.

Yapilan arastirmalar, Marag isminin ¢ok eski tarihlere dayan-
digini géstermektedir. Maras ismi ile ilgili ilk yazili kaynaklara
M.O. 9-8. yiizyillara ait Asur metinlerinde rastlanmaktadur.
Asur kaynaklarinda Hititlerin Gurgum Krallig1 ve kralligin
baskenti olan Markas/Markasi isimleri gecmektedir. Hititlerden
sonra Asurlularin, Medlerin, Perslerin ve Makedonyalilarin
eline gecen sehir, M.O 64'te Roma topraklarina katilmustir.
Romalilar, Imparator Caligula'nin onuruna kente Germanikeia
adin1 vermislerdir. Ticaret yollarinin gecis bélgesinde yer alan
sehir, stratejik konumu sebebiyle sik sik el degistirmis, 1531
yilinda Osmanli’ya bagh bir eyalet haline gelmistir. O dénemde

“Dulkadir Eyaleti” olarak anilan sehrin ismi 1831 yilinda “Maras”
olarak degistirilmistir.

Die Stadt Maras, die aufgrund ihres Widerstands gegen die
Besetzung in der Geschichte des Unabhéngigkeitskrieges am
5. April 1925 durch das Parlament einen wichtigen Platz in der
Republik Tirkei einnahm, wurde mit der ,Roten
Unabhingigkeitsmedaille® ausgezeichnet. Aufgrund dieser
Erfolge wurde die Stadt am 7. Februar 1973 erneut mit dem
Titel ,Held (Kahraman)“ ausgezeichnet und der Name der
Stadt wurde in ,Kahramanmaras® (Held-Maras) umgeéindert.

Tirkiye Cumhuriyeti Devletinin kurulusunda da énemli bir
yere sahip olan Maras, Kurtulug Savasi'nda isgale kars1 direnisi
sebebiyle 5 Nisan 1925 tarihinde TBMM tarafindan “Kirmizi
Seritli Istiklal Madalyasi” ile onurlandirilmig; yine bu
bagarilarindan dolay1 7 Subat 1973 tarihinde “Kahramanlik”
unvant ile sereflendirilmis ve sehrin ismi “Kahramanmaras”
olarak degistirilmistir.

Wihrend Kahramanmaras ihre Besucher mit ihren Schlgssern,
Germenicia, Moscheen, der antiken Stadt Germanikeia und
Museen auf eine historische Reise fiihrt, bietet sie aullerdem
viele verschiedene Naturschénheiten wie Naturparks, Héhlen,
Damme, Berge, Flusse und Seen. Dartiber hinaus besitzt die
Stadt dank ihrer lokalen Kiiche, ihrem traditionellen
Kunsthandwerk, thren Basaren, ihren besonderen Eissorten,
Chilischoten und Tarhana, wichtiges touristisches Potenzial.

Kahramanmarag; kaleleri, hanlari, camileri, kiilliyeleri,
Germanicia Antik Kenti ve mtizeleri ile ziyaretcilerini tarihi
bir yolculuga ¢ikarirken; yaylalari, tabiat parklari, magaralari,
barajlari, daglari, akarsu ve gélleri ile birbirinden farkh dogal
guzellikler sunmaktadir. Ayrica yéresel mutfagi, geleneksel el
sanatlari, ¢argilari, cografi isaretle tescillenmis dondurma, pul
biber, tarhana gibi trtinleriyle turizm agisindan 6nemli bir
potansiyele sahip bir sehirdir.

Die Kahramanmarag-Burg befindet sich im Zentrum der Stadt.
Sie wurde vermutlich in der spiten hethitischen Zeit (9.
Jahrhundert v. Chr.) erbaut und befindet sich in strategischer
Lage auf einem Htigel mit Blick auf die Stadt. Das Gebdude,
das im Laufe der Jahrhunderte mehrfach zerstért und erneut
restauriert wurde, bietet seinen Besuchern einen einzigartigen
Blick. Die Abdulhamithan-Moschee, eine der groften Moscheen
der Tirkei, welche fiir Abdulhamit Han dem II. erbaut wurde,
ist mit ihrer prichtigen Struktur von jedem Bereich der Stadt
aus zu sehen. Fin originales Dulkadirli-Werk, die Marag Ulu
Moschee, die Hatuniye Moschee, die Eshab-1 Kehf Kulliye,
welches sich in einer heiligen Hohle auf einem hohen Hiigel 8
km westlich von Afsin befindet, und in der sich nach der
Ashab-1 Kehf-Legende sieben junge Menschen 309 Jahre lang
versteckt haben sollen, das Grab von Malik Ejder, einem der
wichtigsten Islamistischen Kommandeure, das Stein-Madrasah
und Grabmal im Stadtzentrum, die Stein-Karawanserei, die
Katip-Karawanserei, die Stein-Briicke am Ceyhan-Fluss und
historische Maras-Villen gehdren zu den Orten, die Kahramanmaras
historisch auszeichnen.

Kentin merkezinde bulunan ve Ge¢ Hitit Dénemlerinde (M.O.
9. ytizyl) inga edildigi dustintlen Kahramanmarag Kalesi, sehre
hakim bir tepede, stratejik bir konumda bulunmaktadir.
Yiizyillar i¢inde pek ¢ok kez tahrip olup yeniden onarilan yapi,
ziyaretgilerine egsiz bir manzara sunar. Ttrkiyenin en baytk
camilerinden biri olan ve II. Abdiilhamit Han'a ithafen inga
edilen Abdulhamithan Camii, gérkemli yapisi ile sehrin her
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MARAS-EISVERKAUFER / MAR

bolgesinden gérilebilmektedir. Ozgiin bir Dulkadirli eseri
olan Marag Ulu Camii, Hatuniye Camii, Afsin'in 8 km kadar
batisinda yiiksek bir tepe tizerinde yer alan ve Ashab-1 Kehf
efsanesine gére yedi gencin 309 yil saklandiklart kutsal magaranin
iginde bulunduguna inanilan Eshab-1 Kehf Killiyesi, 6nemli
Islam komutanlarindan olan Malik Ejder'in tiirbesi, kent
merkezinde yer alan Tag Medrese ve Tiirbe, Tag Han, Katip
Han, Ceyhan Nehri tizerinde bulunan Tag K&prii ve tarihi
Maras Konaklar: da Kahramanmarag'm buram buram tarih
kokan yerleri arasindadr.

Wihrend der Geist des nationalen Kampfes wihrend des
Krieges mit dem Befreiungsmuseum 1920 in der Burg
Kahramanmaras enthiillt wird, werden im Zentrum des
Archiologischen Museums Kahramanmaras 30.000 Artefakte
ausgestellt, darunter der , Léwe von Marag” aus Stein aus der
spiten hethitischen Zeit. Auch im Stadtzentrum fallen die
Mosaike der antiken Stadt Germanikeia aus der Romerzeit als

L

verborgener Schatz von Marag auf. Die Geschichte wird durch
die vielen Mosaike in Germanikeia ans Licht gebracht, das am
FuBe des Berges Ahir gegriindet wurde.

Kahramanmarag Kalesi'nde bulunan 1920 Kurtulus Miizesi ile

savag zamaninda verilen milli miicadele ruhu gozler éniine

serilirken, merkezde bulunan Kahramanmaras Arkeoloji M-
zesinde Geg Hitit Dénemine ait tagtan yapilmis “Marag Asla-
n1"nin da aralarinda bulundugu 30.000 eser sergilenmektedir.
Yine kent merkezinde Roma dénemine ait Germenicia Antik

Kenti Mozaikleri, Marag'in sakli hazinesi olarak dikkatleri tize-
rine gekmektedir. Ahir Dagi eteklerine kurulmus Germenicia'da

bulunan pek ¢ok mozaikle, tarih glin ytiziine cikmaktadur.

Die Basare, die im Siiden der Marag-Burg im Zentrum der
Stadt liegen. sind bis heute die Gewerbegebiete von Kahramanmaras.
Hindler des Kupfer-Basars, des Sattler-Basars, der Groflen
Basare, der Gemeindebasare {Suk-1 Marag), Sarachane und
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aus vielen anderen Unternehmensbereichen bieten hier ihre
Produkte und Dienstleistungen an. Hier sind handgefertigte
Produkte aus Kupfer, Holz, Gold, Silber, Filz und Leder sowie
lokale Kostlichkeiten wie Tarhana, Gewiirze und rote
Paprikaschoten zu finden. Die Sandalen und Lederbekleidung,
die in bekannten Hollywood-Filmen wie Harry Potter, Der
Herr der Ringe, Troy, Thor und Avatar verwendet wurden,
werden in einer Werkstatt in Kahramanmarag's Kupfer-Basar
hergestellt.

Maras Kalesi'nin giineyinde, kentin merkezinde yer alan ¢argilar,
tarihten bugtine kadar Kahramanmarag'nin ticaret alanlar
olmustur. Bakircilar Cargist, Semerciler Cargisi, Kapali Cargilar,
Belediye (Suk-1 Marag) Cargisi, Sarachane ve daha pek ¢ok is
kolundan esnaflar, bu alanlarda hizmet vermektedir. Bakir,
ahgap, altin, gimus, kece ve deriden yapilan el emegi Grtinler
ve ydreye ait tarhana, kirrmzi biber gibi lezzeteler burada
satilmaktadir. Harry Potter, Yiiziiklerin Efendisi, Truva, Thor,

Avatar gibi diinyada izlenme rekorlart kiran Hollywood film-
lerinde kullanilan cariklar ve deri kiyafetler de Kahramanmarag
Bakircilar Cargisinda faaliyet gdsteren bir atslyede tretilmigtir.

Die bekannteste Késtlichkeit von Maras ist das Maras-Eis.
Maras-Eis ist weltbertihmt fiir seinen einzigartigen Geschmack
und seine einzigartige Dichte. Dieses einzigartige Aroma, das
durch die Kombination der Ziegenmilch, der Ziegen, die in
der einzigartigen Flora des Ahir-Gebirges weiden, und des
natiirlichen Salep-Aromas, der Wurzeln der auf demselben
Berg wachsenden Orchideen entsteht, wird von Eisverkdufern
in traditioneller Kleidung angeboten.

Marag'in en meshur lezzeti Marag dondurmasidir. Marag
dondurmasi, kendine has tad: ve yogunluguyla diinyaca tinltdiir.
Ahir Dagi'min egsiz florasinda otlayan kegilerin sttii ile ayn
dagda yetigen orkidelerin koklerinden elde edilen dogal salep
aromasinin birleserek meydana getirdigi bu egsiz lezzet, sehirde

DER BERG AHIR / AHIR DAGI
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geleneksel kiyafetlerle sunum yapan dondurmacilar tarafindan satisa
sunulmaktadir.

In Kahramanmarag befinden sich auRerdem Naturschénheiten wie der
Firniz Bach, der Tekir Grinaugen-Teich, der Goksun See, das Baskonug
Plateau und der Cimen Uludaz Berg, wo Millionen von Marienkafern
in 1500 Meter Héhe leben und bei verschiedenen Festivals von Millionen
von Besuchern und Fotografen jedes Jahr besucht werden. Das
Erholungsgebiet Arslanbey, eines der groften Erholungsgebiete der
Region mit 550 Hektar Land, ist ein Muss fiir Naturliebhaber.

Dogal guizellikleri konusunda da tarihi ve lezzetleri kadar cesitlilik
sunan Kahramanmaras'ta Firniz Cayi, Tekir Yesil G6z Géleti, Goksun
Golii, Bagkonus Yaylasi, 1500 metre yikseklikten sonra milyonlarca
ugur béceginin yasadigi ve her yil festivallerle milyonlarca ziyaretgi ve
fotografcinin bir araya geldigi Cimen Dagi Uludaz Tepesi ve 550
dénimlik arazisiyle bélgenin en biiytik mesire alanlarindan biri olan
Arslanbey Mesire Alani doga tutkunlari tarafindan mutlaka gérilmesi
gereken yerlerdendir.
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Kahramanmarag kann tber den Luftweg oder StraRenwege erreicht
werden. Der Kahramanmarag Flughafen liegt 5 km vom Stadtzentrum
entfernt. Von Istanbul und Ankara gibt es Direktfliige. Dartber hinaus
kann die Stadt tiber die Strafle von tiberall in der Turkei erreicht werden.

Kahramanmaras'a ulagim hava yolu ya da kara yolu ile yapilabilmektedir.
Kahramanmaras Havalimanu, sehir merkezine 5 km mesafededir. Buraya,
Istanbul ve Ankara'dan direkt ucuslar bulunmaktadir. Ayrica sehre,
kara yolu ile Tiirkiye'nin her yerinden kolaylikla ulagim saglanabil-
mektedir.
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Patlicanl

Fksili Corba

A KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN

*14 Glas Weizenkérner
{geeignet fiir Ashura)

*/, Glas Kichererbsen
*14 Glas rote Linsen
1 mittelgrofe Aubergine
5 Zehen Knoblauch
*6,5 Glidser Wasser
*2 Essloffel Tomatenmark
*2 Esslottel Butter

*1 Kaffeel5ffel
Paprikapulver

*1 Kaffeelsffel
Sumach-Sirup

*1 Essléffel trockene Minze

*1 Teel6ffel Salz

65 DAKIKA
65 MINUTEN

MALZEMELER

*14 su bardagr agurelik
bugday

* su bardagi nohut

14 su bardag:
kirmizt mercimek

1 orta boy patlican
5 dis sarimsak
*6,5 su bardagi su

*2 yemek kagig1
domates sal¢ast

*2 yemek kasig1 tereyag

*1 tath kasigr toz kirmizi
biber

*1 tath kasig1 sumak ekgisi
*1 yemek kagig1 nane

*1 ¢ay kagigi tuz

Weizenkérner und Kichererbsen am Vorabend in 1,5 Glasern
Wasser aufweichen lassen. Am néchsten Tag abtropfen und mit
5 Gldsern Wasser im Schnellkochtopf 45 Minuten lang kochen.
Rote Linsen waschen und abtropfen lassen. Die Aubergine
ungeschilt in kleine Wiirfel schneiden und 15 Minuten lang in
Salzwasser ruhen lassen. Danach diese aus dem Wasser nehmen
und entwissern. Tomatenmark mit 1 Essloffel Wasser verdunnen.
Nachdem die Weizenkoérner und die Kichererbsen gekocht sind,
rote Linsen, Auberginenstiicke, Salz und Tomatenmark hinzuftigen
und kochen lassen. Nachdem alle Zutaten gut durchgekocht und
aufgeweicht sind, die Knoblauchzehen schilen und zerquetschen.
Knoblauch und Sumach-Sirup in den Topf geben und gut
vermischen. In einer Pfanne 2 Essloffel Butter schmelzen. Minze
und Paprikapulver in der Butter erhitzen und tber die Suppe
giefen. Die Suppe warm servieren.

Agurelik bugday ve nohut, aksamdan 1,5 su bardagi su ile 1slanir.
Ertesi glin yikanup stiziilerek 5 su bardagi su ile diidtkli tencerede
45 dakika kadar pigirilir. Mercimek yikanarak stizilir. Patlican,
kabuklar1 soyulmadan kiigtik kiipler halinde dogranir ve acist
cikmasi i¢in 15 dakika kadar tuzlu suda bekletilir. Ardindan
stkilarak sudan ¢ikarilir. Salca, 1 yemek kagig1 su ile biraz inceltilir.
Nohut ve bugday pistikten sonra i¢ine mercimek, patlican, tuz
ve salca ilave edilir ve pismeye birakilir. Tim malzemeler pisip
yumusadiktan sonra sarimsaklarin kabuklar1 soyularak ezilir.
Sarimsaklar ve sumak eksisi tencereye eklenip karigtirilir. Ayr
bir tavada 2 yemek kagig1 tereyag: eritilir. Nane ve toz kirmizi
biber tereyaginda kizdirilarak corbanin tizerine gezdirilir. Corba
sicak olarak servis edilir.
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DIE DIGITALE UND REALE WELIS
VERSCHMELZEN IN DER ERWEITERTEN I
WIRKLICHKELT ’H
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DiJiTAL VE GERCEK DUNYA

FARKLI BiR GERCEKLiK BOYUTUNDA
BiRLESiYOR

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

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

www.arcitymedia.de

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

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



6 KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN

1 kg mittelfettiges

Rinderhackfleisc
1 kg Auberginen
5-6 Tomaten
5-6 Paprika
1 Ei

*14 Glas Ol

*1 Essléffel Tomatenmark

*1 Kaffeel6ffel Kreuzkiimmel

*1 Teelsffel Salz

*1 Glas Wasser

MARAS-
FRIKADELLEN

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
1 kg orta yagh dana kiyma
5 kg patlican
5-6 adet domates
5-6 adet biber
L yumurta

*14 su bardagr aygigek yag

*1 yemek kagig1 domates

salcasi
*1 tatlt kagigi kimyon
*1 ¢ay kagig1 tuz

*1 su bardagi su

Hackfleisch, Ei und Kreuzkiimmel in einer Schiissel gut vermischen
und kneten. Von der Frikadellenmischung walnussgrofe Stticke
entnehmen und rund formen. Die Auberginen schilen, in runde
Stticke schneiden und in Salzwasser eine halbe Stunde ruhen
lassen. Danach abtropfen und abtrocknen. In einer Pfanne Ol
erhitzen. Die Auberginenstiicke im Ol braten und zur Seite stellen.
In der gleichen Pfanne die Frikadellen braten. Die Tomaten und
Paprika reinigen. Tomaten in runde Stiicke schneiden. Die
gebratenen Frikadellen in ein Backblech geben. Dartiber je ein
Stiick Aubergine, ein Stiick Tomate und je eine Paprika setzen
und mit einem Zahnstocher miteinander verbinden. In der Pfanne,
in der die Frikadellen und die Auberginenstiicke gebraten wurden,
nun 1 Esslétfel Tomatenmark erhitzen. Tomatenmark mit 1 Glas
Wasser verdinnen und ein paar Minuten lang kochen. Die Sauce
auf die Frikadellen gieBen. Im Backofen bei 200 °C ca. 15-20
Minuten lang backen. Warm servieren.

Kiyma, yumurta ve kimyon bir kaba alinarak karistirilir ve tyice
yogrulur. Hazirlanan kéfte harcindan ceviz bitytklugiinde pargalar
koparilarak yuvarlanir. Patlicanlarin kabuklari soyularak halka
halka dogranir ve tuzlu suda yarim saat kadar beklenir. Ardindan
suyu stiziiltr ve kurulanir. Bir tavaya aycicek yagi almarak kizdirilir.
Patlican dilimleri aycicek yaginda kizartilir ve kenara alinir. Ayni
tavada kofteler de kizartilir. Domatesler ve biberler temizlenir.
Domatesler halka halka dogranur. Kizaran kéfteler firmn tepsisine
dizilir. Uzerlerine birer tane patlican dilimi, birer tane domates
dilimi ve birer tane biber eklendikten sonra kiirdan yardimiyla
birbirlerine tutturulur. Kéfte ve patlicanlarin kizartildig: yaga 1
yemek kagi1 domates salcasi koyulur. Sal¢a, 1 bardak su ile
inceltilerek tavada birka¢ dakika kaynatilir. Hazirlanan salcali
sos, koftelerin tizerine gezdirilir. Tepsi, firina verilerek 200 °C'de
15-20 dakika kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.
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ACEM-REIS

Acem Pilawvt

A KISILIK
4 PERSONEN

45 DAKIKA
45 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

*2 Gliser Reis *2 su bardagi piring
250 g gewtirfeltes Rindfleisch 250 g kusbast dana eti

1 Zwiebel 1 adet kuru sogan

2 Karotten 2 adet havug
"2 Esslotfel Butter *2 yemek kagig1 tereyagi
*3 Bsslottel Olivensl *3 yemek kagig1 zeytinyag
*3 Gldser warmes Wasser *3 su bardagt sicak su

2 di sarimsak

2 Knoblauchzehen
*1 Teelottel Salz *1 ¢ay kasig tuz
*1 Teelsffel Pfeffer *1 ¢ay kasi§1 karabiber

*1 Teeloffel Piment

*1 ¢ay kasi§1 yenibahar

Reis mit ausreichend warmem Wasser und Salz trinken und eine
halbe Stunde ziehen lassen. Wihrend der Reis gart, einen Topf
auf den Herd stellen und erhitzen, die Fleischwiirfel in die Pfanne
geben und braten. Das Fleisch solange anbraten, bis es sein Wasser
ablisst und wieder aufgenommen wird. Nachdem das Fleisch
sein Wasser wieder eingezogen hat, heiRes Wasser hinzufiigen
und gelegentlich rithren. Das Fleisch solange kochen, bis es das
gesamte Wasser eingezogen hat. Danach 1 Essloffel Butter und
das Salz hinzuftigen und gut vermischen. Zwiebel in kleine Stuicke
schneiden. Die Karotten schilen und in kurze, diinne Streifen
schneiden. 1 Essléffel Butter und 3 Essléffel Olivensl in eine
Reispfanne geben und erhitzen. Die Zwiebeln in den Topf geben
und braten, bis sie rosa werden. Nachdem die Zwiebeln geréstet

sind, die Karotten ebenfalls in den Topf gegeben und gut durchbraten.

Das Wasser des Reises abtropfen, den Reis gut durchwaschen
und in den Topf geben. Salz, Pfeffer und Piment hinzufiigen und
3 Gliser heies Wasser hinzugeben. Nachdem es zu kochen
beginnt, den Topf abdecken und den Herd niedrig stellen. Den

Reis solange kochen lassen, bis er das Wasser aufgenommen hat.

Nachdem der Reis gekocht ist, den Herd abstellen und 10 Minuten
lang ziehen lassen. Den Reis auf einen Servierteller geben, das
Fleisch dartuber geben und warm servieren.

Piring, Gzerini gececek kadar 1lik su ve tuz ile 1slatilarak yarim
saat kadar kabarmas i¢cin beklenir. Piring kabarirken bir tencere
ocaga almarak 1sitilir ve kusbag etler tencereye alinarak kavrulmaya
baslanir. Etler suyunu salip tekrar ¢ekene kadar kavrulur. Suyunu
cektikten sonra tizerini gececek kadar sicak su eklenerek ara ara
karigtirtlir. Etler tiim suyu ¢ekene kadar pisirilir. Suyunu cekip
pistikten sonra igine 1 yemek kagig1 tereyagi ve tuz eklenerek
glizelce karigtiriir. Kuru sogan kuctik kiiciik dogranir. Havuclarin
da kabuklar1 soyularak kisa ve ince seritler halinde kesilir. Bir
pilav tenceresine 1 yemek kagig1 tereyag1 ve 3 yemek kagigi zeytinyagi
alinarak sitilir. Soganlar tencereye ilave edilerek pembelesene
kadar kavrulur. Soganlar kavrulduktan sonra havuglar da tencereye
alinarak giizelce kavrulur. Piringlerin suyu stiziilerek bol su ile
yikanir ve tencereye eklenir. Tuz, karabiber ve yenibahar da ilave
edildikten sonra 3 su bardag sicak su eklenir. Kaynamaya
basladiktan sonra kapagi kapatilir ve alti kisilir. Piringler suyunu
cekene kadar pisirilir. Pilav pistikten sonra alti kapatilir ve 10
dakika kadar demlendirilir. Pilav bir servis tabagina alinir ve
tizerine etler koyulur. Sicak olarak servis edilir.
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SOMELEK-

B KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN
Fiir die Frikadellen:

300 g fettarmes
Rinderhackfleisch

F'1,5 Gliser Bulgur
{geeignet fiir Frikadellen)

*14 Glas GrieR
*3% Glas lauwarmes Wasser
*1 Teelottel Salz
*1 Teeléffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel rote
Paprikaschoten

Fiir die Sauce:
* Bssloffel Ol
2 Esslotfel Butter
*1 Teel6ffel trockene Minze
*1 Teelsffel Paprikapulver

*1 Teeldffel rote
Paprikaschoten

Zum Uberdecken:

1 Glas Joghurt

FRIKADELLEN

40 DAKIKA
40 MINUTEN

MALZEMELER
Kéftesi i¢in:

300 g yagsiz dana kiyma
*1,5 su bardag kéftelik bulgur
*14 su bardagt irmik
*% su bardagi ilik su
*1 cay kasigi tuz
*1 ¢ay kasig karabiber
*1 tatl kagigi pul biber
Sosu igin:

*2 yemek kagig1 sivi yag
*2 yemek kagig1 tereyagi
*1 ¢ay kagig1 kuru nane
*1 ¢ay kasi§1 toz kirmizi biber

1 ¢ay kagigi pul biber

Uzeri igin:

1 su bardagt yogurt

Bulgur in ein breites Blech geben, % Glas lauwarmes Wasser
ibergieBen. 5 Minuten lang warten, bis der Bulgur aufgeht.
Hackfleisch, GrieR, Salz und Gewiirze hinzugeben und alle
Zutaten solange verkneten, bis eine Paste entsteht. Von der
Mischung walnussgrofe Stiicke entnehmen und in die Form des
kleinen Fingers formen. Einen tiefen Topf mit Wasser fiillen, zum
Kochen bringen. Die Frikadellen in das kochende Wasser geben
und 5-6 Minuten lang kochen lassen. Die gekochten Frikadellen
abtropfen und zur Seite nehmen. In einer Pfanne Butter und Ol
erhitzen. Trockene Minze, Paprikapulver und rote Paprikaschoten
im Ol erhitzen. Die Frikadellen in das Ol geben, einige Male
umdrehen und vom Herd nehmen. Joghurt in einer Schiissel mit
Schneebesen gut durchrihren. Die Frikadellen in Servierteller
geben, mit Joghurt und Ol aus der Pfanne {ibergiefen. Warm
servieren.

Bulgur, genis bir tepsiye alinir ve Gizerine % su bardag ilik su
koyulur. 5 dakika kadar bulgurlarin sigmesi beklenir. Kiyma,
irmik, tuz ve baharatlar eklenerek tiim malzeme iyice birbirine
karigip macun kivamina gelene kadar yogrulur. Kiymali harg
hazir olduktan sonra hargtan ceviz buyikliginde pargalar
koparilarak serce parmagt kalinliginda kéfteler hazirlanir. Derin
bir tencereye su doldurulup kaynatilir ve kofteler kaynayan suyun
i¢ine atilarak 5-6 dakika kadar pisirilir. Pigen kofteler stiziilerek
kenara alinir. Ayr bir tavaya tereyadi ve siviyag alinarak isitilir.
Kuru nane, toz kirmizi biber ve pul biber yagda kizdirihr. Kofteler
bu yagin igine alinarak birkag kere cevrilir ve ocaktan alinir. Yogurt,
bir kaba alinarak gtizelce qirpilir. Kéfteler servis tabagina aktartlir
ve Uzetlerine ¢irpilmig yogurt ve tavada kalan yagdan gezdirilir.
Sicak olarak servis edilir.
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Maras Coregi
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5 KISILIK 180°C 30 DAKIKA
6 PERSONEN 30 MINUTEN
ZUTATEN MALZEMELER
500 g Mehl 500 gun
250 g Butter 250 g tereyagi
*1 Glas Milch *1 su bardag stt
1 Péckchen Backpulver 1 paket kabartma tozu
*1 Kaffeelsffel *1 tath kasig ¢orek otu
Schwarzkimmel
*1 tath kagig1 susam
*1 Kaffeel6ffel Sesam
*1 tath kasigr tuz
*1 Kaffeelstfel Salz

Butter in einer Pfanne zum Schmelzen bringen und abkihlen
lassen. Mehl in eine Knetschiissel aussieben. Danach Backpulver,
Schwarzkiimmel und Sesam in die Schiissel geben und alles gut
vermischen. Die abgekiihlte Butter hinzufiigen. Langsam die
Milch dazugieRen und kneten. Der Teig sollte nicht zu weich sein,
eher hart werden. Es ist wichtig, dass der Teig gut durchgeknetet
wird. Danach 10-12 gleich grosse Stiicke entnehmen. Mit einem
Nudelholz jedes Stiick in 15 cm Durchmesser aufrollen und auf
ein mit Backpapier tiberzogenes Backblech legen. Mit einer Gabel
horizontale und vertikale Striche ziehen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C ca. eine halbe Stunde lang, bis die obere Seite gebacken
ist, backen. Nachdem es ein wenig abgekiihlt ist servieren.

Tereyag1 bir tavaya alinarak eritilir ve sogumaya birakilir. Un bir
yogurma kabina elenir. Ardindan kabartma tozu, ¢érek otu ve
susam da kaba alinir ve tiim malzeme harmanlanir. Sogumus
olan tereyag ilave edilir. Siit de azar azar eklenerek hamur
yogrulmaya baglanir. Fazla yumusak olmayan, sert bir hamur
elde edilir. Hamurun iyice yogrulmas: énemlidir. fyice yogrul-
duktan sonra hamurdan 10-12 adet esit par¢a koparilir. Bir merdane
yardimuyla her hamur parcasi 15 cm capinda agilir ve yagl kagit
serili firin tepsisine dizilir. Hamurlarin izerine ¢atalla enine ve
boyuna dogru cizikler atilir. Onceden sitilmis 180 °C firmnda
tizerleri kizarincaya kadar yaklagik yarim saat pigirilir. Biraz

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

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

B Eraftfahriversicherung

B Haftpflichiversicherung

B Hawsratwersicherung

B Wohngebiudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Lnfolbversicherunyg

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

W Bausgaren

B Kredite

B Immabilienfimanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

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

B Zukunfissicherung der Kinder

2. Besitz= und Yermigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

B Haws und Waohnen

B Rund ums Kfz

A Vermidgensmanagement
B Sparen und Anlegen
B Auzzahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie our die Zeit filr ein
persinliches Gespedch, Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexbilitit fir die Zukunft.
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MARAS-EIS
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Ev Yapimi
Maras Dondurmasi
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10 KISILIK 240 DAKIKA
10 PERSONEN 240 MINUTEN
ZUTATEN MALZEMELER
*5 Gldser Ziegen- oder *5 su bardagi kegiya da
Kuhmilch inek stitt
*1 Glas Zucker *1 su bardagi toz seker

*1 Kaffeelsffel reines Sahlep *1 tath kagig saf salep

Ganze Pistazien und Toz ve tane Antep fistif:

Pistazienpulver

HAUSGEMACHTES .

Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Danach Zucker
hinzugeben und weiter kochen. In einer Schussel Sahlep mit 1-2
Essloffel Wasser gut verschmelzen. Weiches Sahlep langsam in
die Milch-Zuckermischung geben und dabei gut rithren. Es ist
sehr wichtig, dass das Sahlep in der Milch gut verschmilzt. Deshalb
die Mischung erst vom Herd nehmen, nachdem alles gut
verschmolzen ist und weiter rithren, bis es abkiihlt. Nachdem
die Milchmischung genug abgekiihlt ist. in eine Tiefkiihltruhe-geeignete
Schiissel giefen und in die Tiefkiihltruhe stellen. Die Mischung
sollte beginnen in 15-20 Minuten einzufrieren. Die einfrierende
Mischung mit einem Léffel aus Metall durchrthren, dies sollte
alle 20 Minuten erneut durchgefthrt werden, bis sie eine
Kaugummi-artige Konsistenz bekommt. Nachdem diese Konsistenz
erreicht wird. aus der Tiefkiithltruhe nehmen und je nach Wunsch
und Geschmack mit ganzen Pistazien und Pistazienpulver bestreut
verzieren und servieren.

Sat, bir tencereye alinarak kaynamaya birakilir. Kaynamaya
bagladiktan sonra icine toz seker eklenir ve kaynatmaya devam
edilir. Ayri bir kisede, salep 1-2 yemek kasigi su ile gtizelce eritilir.
Kaynayan sekerli sit karisimima, eritilen salep yavas yavas dskalir
ve bir taraftan da siit karistirmaya devam edilir. Salebin, stitiin
i¢inde tam olarak erimesi cok énemlidir. Bu sebeple site karistirilan
salebin tam olarak eridiginden emin olana kadar karigtirmaya
devam edilmelidir. Salep iyice eriyip stite tam olarak karistiktan
sonra tencere ocaktan alinir ve karistira karistira sogutulur. Siit
yeterince soguduktan sonra dondurucuya dayanikli bir kaba
dékiilir ve dondurucuya koyulur. Karisim, 15-20 dakika sonra
donmaya baglayacaktir. Donmaya baglayan karisim, demir bir
kagik yardimiyla karistirilir ve bu islem her 20 dakikada bir,
dondurma sakiz kivamina gelene kadar tekrarlanir. Dondurma
kivamini aldiktan sonra dondurucudan ¢ikarilarak istege gore
toz Antep fistig1 ve Antep fistig1 taneleri ile stislenerek servis

edilir.
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Sonbaharin

Der Pilz, von dem angenommen wird, dass es etwa eineinhalb

Millionen verschiedene Arten hat, wichst in feuchten

Gebieten auf der ganzen Welt. Obwohl Pilze als Pflanzen

betrachtet werden, haben sie ihre eigene Welt. Auch wenn

es viele Arten von Pilzen gibt, sind die meisten Arten giftig

und es kénnen nur 200 Pilzarten verzehtt werden. 25 dieser

200 Pilzsorten konnten kultiviert werden. Die Pilzart, die

kultiviert wird und am hiufigsten konsumiert wird, ist

Agaricus bisporus, der in Mirkten verkauft wird und als

Kulturpilz, als Champignon bezeichnet wird. Der Pilz, der

aus einem Stingel und einem Hut besteht, ist auRen weil3,
und die gezackten Formen im Inneren des Hutes sind braun.
Der Champignon, der speziell in letzter Zeit in der Kiche

hiufig verwendet wird, verleiht Suppen, Gemusegerichten,
Fleischgerichten, Gebick, Saucen, Omeletts und Salaten

einen ganz besonderen Geschmack. Dieser Pilz hat einen

wichtigen Platz in der gesunden Ernihrung sowie einen

einzigartigen Geschmack und wird daher oft in die Ein-
kaufslisten aufgenommen.

K@STLICHKEIT BI=S
FIERBSEESIMIERIESEC HIEN:

CHAMPIGNONS

®

Sapkali Lezzeti:

Mantar

Yaklagik bir bucuk milyon farkli tire sahip oldugu distndlen
mantar, dinyanin hemen her yerinde, nemli alanlarda
yetismektedir. Mantarlar her ne kadar bitki olarak dastintlse
de mantarlar olarak kendi alemine sahiptir. Cok fazla tir
olmasina ragmen zehirli ttrleri cogunlukta olan mantarlarin
sadece 200 tiird tiketilebilmektedir. Bu 200 tiir mantarin
da 25'i kalttre alinabilmistir. Ktlttre alinan ve en yaygin
titketime sahip olan mantar tiirt, market ve pazarlardan
satin alinan, kiltdr mantar: olarak tabir edilen Agaricus
bisporus'tur. Bir sap ve bir sapkadan olusan kiltir mantarmm
dis kismi beyaz, sapkasimin i¢inde bulunan tirtikli sekiller
ise kahverengidir. Ozellikle son dénemlerde mutfaklarda
yogun olarak kullanilan ve sofralarda stk¢a karsimiza ¢ikan
mantar; ¢orba, sebze yemekleri, et yemekleri, bérekler, soslar,
omletler ve salatalara ¢ok ayr bir lezzet katar. Aligveris
listelerinde siklikla yer verilmesi tavsiye edilen mantar, essiz
lezzetinin yani sira saglikli beslenmede de énemli bir yer
tutar.



EIN ANTIOXIDANTES LEBENSMITTEL

Champignons sind reich an Selen. Studien zeigen, dass das
Mineral Selen antioxidative, krebsbekimpfende und
entzindungshemmende Eigenschaften besitzt. Aus diesem
Grund triigt der Champignon dazu bei, das Risiko potenzieller
Krebserkrankungen, Herzerkrankungen, Schilddrtsener-
krankungen und kognitive Riickginge, die im Alter auftreten
kénnen, zu verringern. Champignons besitzen mehr antioxidative
Wirkungen als andere antioxidative Lebensmittel wie Tomaten,
Karotten, Paprika und Bohnen.

ANTIOKSIDAN BiR BESINDIR

Mantarlar selenyum agisindan zengindir. Yapilan ¢aligmalar,
selenyum mineralinin antioksidan, antikanser ve iltihapla
savasan ozelliklere sahip oldugunu géstermektedir. Bu sebeple
mantar, potansiyel kanser hastaliklarinin, kalple ilgili hastaliklarin,
tiroid hastaliginin ve ileri yaslarda ortaya ¢ikabilecek bilissel
diiss risklerinin azaltilmasina yardimer olur. Mantar; domates,
havug, biber, fasulye gibi antioksidan besinlerden ¢ok daha
fazla antioksidan etkiye sahiptir.

STARKT DIE KNOCHEN

Eine einzige Portion gekochter Champignons liefert ein Drittel
des empfohlenen tiglichen Kupfers, das essentielle Vitamin,
das fur die Aufrechterhaltung einer gesunden Knochenstruktur
benétigt wird. Dartiber hinaus gehéren Pilze zu den wenigen
Lebensmitteln, in denen Vitamin D auf natirliche Weise
vorkommt. 300 g Champignons decken 20 % des tiglichen
Vitamin-D-Bedarfs ab. Es unterstiitzt die Stirkung der Knochen,
indem es mit seinem Vitamin D-Gehalt Kalzium absorbiert.

KEMIKLERT GUCLENDIRIR

Tek bir porsiyon pigmis kilttir mantari, giinliik olarak énerilen
ve saglikl bir kemik yapisina sahip olmak igin gerekli temel
vitamin olan bakirmn tgte birini karsilamaya yardimer olur.
Ayrica mantarlar, D vitamininin dogal olarak bulundugu ¢ok
az besin arasinda yer almaktadir. 300 g mantar, ginlik D

vitamini ihtiyacinin %20'sini karsilamaktadir. Icerigindeki D
vitamini ile kalsiyum emilimi saglayarak kemiklerin
gtgclendirilmesine destek saglar.

REDUZIERT DIE ALTERSERSCHEINUNGEN

Studien zufolge sind zwei Antioxidantien namens Ergothionin
und Glutathion in hohen Anteilen in Champignons enthalten.
Wenn diese beiden Antioxidantien zusammenkommen, arbeiten
sie hart daran, den Kérper vor physiologischem Stress zu
schitzen, welche die Zeichen des Alterns verursachen.

YASLANMA BELIRTILERINT AZALTIR

Yapilan ¢aligmalara gére mantarda, ergotiyonin ve glutatyon
adli iki antioksidan yiiksek oranlarda bulunur. Bu iki antioksidan
bir araya geldiginde, yaslanma belirtilerine sebep olan fizyolojik
strese kargt viicudu korumak i¢in siki bir ¢aligma icine girerler.

SCHUTZT DAS GEHIRN

Die in Champignons enthaltenen Antioxidantien Ergothionin
und Glutathion tragen auBerdem zur Vorbeugung von Parkinson
und Alzheimer bei. Experten empfehlen, regelmiRig Champignons
zu konsumieren, um das Risiko von neurologischen Erkrankungen
zu verringern, die in spiteren Jahren auftreten kénnen.

BEYNI KORUR

Mantarda bulunan ergotiyonin ve glutatyon antioksidanlart,
Parkinson ve Alzheimer hastaliklarinin énlenmesine de yardime
olur. Uzmanlar, ileriki yaslarda yasanabilecek nérolojik
hastaliklarin riskinin azaltilmasi icin diizenli olarak mantar
tiiketilmesini tavsiye etmektedir.

EINE GUTE ENERGIEQUELLE

Pilze sind reich an Vitaminen B1, B2, B3, B5 und Bg. B-Vitamine
helfen dem Kérper, das Beste aus der aufgenommenen Nahrung
zu verwerten und rote Blutkérperchen zu produzieren, welche
Sauerstoff im ganzen Kérper abgeben.
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IYi BIR ENERJI KAYNAGIDIR

Mantar; B1, B2, B3, B5 ve Bg vitaminleri agisindan ¢ok zengindir. B vitaminleri, viicudun tiketilen

yiyeceklerden maksimum faydalanmasma ve viicudun her yerine oksijen iletimi gergeklestiren
| kirmizi kan hiicrelerinin tretilmesine yardimei olur.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

Champignons, eine reichhaltige Quelle an Antioxidantien, erhéhen die Kérperresistenz und verringern
das Risiko, Krankheiten zu entwickeln. Sie helfen bei der Reinigung der Giftstoffe in Lunge, Leber
und Darm und unterstitzen die Entfernung schidlicher Substanzen aus dem Kérper.

BAGISIKLIGI KUVVETLENDIRIR

Antioksidan agisindan zengin bir kaynak olan mantar, viicut direncini artirarak hastaliklara yakalanma
e riskini azaltir. Akciger, karaciger ve bagirsaklardaki toksinlerin temizlenmesine yardimei olarak
zararli maddelerin vicuttan atilmasma destek olur.

IDEAL UM IN FORM ZU BLEIBEN

Champignons helfen, den Anteil des Fettgewebes mit der darin enthaltenen CLA (Conjugated
Linoleic Acid) zu reduzieren, wodurch fettfreie Zellen erhdht werden. Daher gehéren sie zu den
Lebensmitteln, die fiir diejenigen von Vorteil sind, die mageres Muskelgewebe erhéhen und fit bleiben
mochten. CLA bietet ausserdem eine vorteilhafte Wirkung bei Brust- und Prostatakrebs.

FORM TUTMAK ICIN iDEAL

Mantar, iceriginde bulunan CLA (Konjuge Linoleik Asit) ile yag dokusu oraninin azaltilmasina
yardimci olarak yag disi hiicrelerin artinlmasini saglar. Dolayisiyla yagsiz kas dokusunu artirmak
ve form tutmak isteyen kisiler i¢in faydali olan besinler arasindadir. CLA ayrica meme ve prostat
kanserinde de faydali bir etki saglar.




GUT GEGEN BLUTARMUT (Aniémie) x
Eine der Hauptursachen fir Andmie ist Eisenmangel im Blut. Eisenmangel kann viele Krankheiten
wie Andmie, Miidigkeit, Schwiche und Kopfschmerzen verursachen. Champignons sind eine gute
Eisenquelle und werden bei der Behandlung von Blutarmut (Andmie) empfohlen.

KANSIZLIGA [YI GELIR

Kansizligin baslica sebeplerinden biri kandaki demir eksikligidir. Demir eksikligine bagh kansizlik;
yorgunluk, halsizlik, bas agrisi gibi pek cok rahatsizliga yol acabilir. Mantar, iyi bir demir kaynagidir
ve kansizligin tedavisinde énerilmektedir.

REICH AN BALLASTSTOFFEN

Champignons sind reich an Ballaststoffen. Dank ihrer faserigen Struktur regulieren sie das
Verdauungssystem und sorgen fr eine leichte Verdauung der Nahrung und die Regulierung des
Stuhlgangs. Dartiber hinaus verringert das hohe Faserverhiltnis das Risiko eines hohen Blutdrucks,
indem der Zuckerspiegel im Blut ausgeglichen wird. Diese Pilze helfen dabei, die Gesundheit von
Herz und Gehirn zu schiitzen.

LIFLI BIR YAPIYA SAHIPTIR

Mantar, zengin lifli bir besindir. Lifli yapis1 sayesinde sindirim sistemini diizene sokarak yemeklerin
kolay sindirilmesini ve bagirsak hareketlerinin dtizenlenmesini saglar. Ayrica yiksek lif oranu,
kandaki seker seviyesinin de dengeleyerek yiiksek tansiyon riskini azaltir; kalp ve beyin saghgimin
korunmasina yardimer olur.

Es gibt viele Arten von giftigen Pilzen. Das Sammeln und Verzehren dieser Arten kann
zu Vergiftungen fiihren. Aus diesem Grund ist es viel gestinder und sicherer, Pilze von
zuverldssigen Mirkten oder Verkiufern zu kaufen.

Mantarlarm pek ¢ok zehirli tiirti bulunmaktadir. Bu tiirlerin toplanarak tiiketilmesi
zehirlenmelere sebep olabilir. Bu sebeple giivenilir marketlerde ya da saticilarda satilan
mantarlardan almak ¢ok daha saglikli olacaktir.
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Kremali
Mantar Corbasi

ZUTATEN MALZEMELER
250 ¢ Champignons 250 g mantar
1 Zwiebel 1 adet kuru sogan

*5 Glas Sahne *4 su bardagi krema

*2 Essloffel Mehl *2 yemek kagi§1 un

*5 Essloffel Olivensl *5 yemek kagigi zeytinyag:

*5 Gldser warmes Wasser *5 su bardagt sicak su

*1 Teelottel Salz *1 ¢ay kagsig1 tuz

*14, Teeloffel Pleffer *14 ay kasig1 karabiber

Einige Zweige Petersilie Birkag dal maydanoz
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Champignons reinigen, in kleine oder diinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln fein schneiden. 3 Essléffel Olivendl in einen breiten
Topf geben und erhitzen. Die gehackten Zwiebeln hinzufiigen
und anbraten. Die Champignons hinzugeben und solange
zusammen mit den Zwiebeln anbraten, bis sie ihre Farbe dndern
und jhr Wasser einziehen. Nachdem beide gut durchgebraten
sind, warmes Wasser in den Topf geben und bei schwacher Hitze
kochen lassen. In einem anderen Topf 2 Essloffel Olivenél erhitzen.
Langsam Mehl hinzuftgen und immer wieder durchrihren,
damit keine Klimpchen entstehen. Solange durchbraten, bis der
Mehlgeruch verschwindet. Von der Suppe ein wenig entnehmen
und langsam in den Topf geben. Dabei mit einem Schneebesen
schnell durchrithren. Die Mehlmischung in den Suppentopf
geben. Salz und Pfeffer hinzugeben. Ab und zu rithren und bei
mittelschwacher Hitze kochen lassen. Zuletzt die Sahne hinzuftigen
und bei schwacher Hitze weitere 2-3 Minuten kochen lassen. Den
Topf vom Herd nehmen. Die Suppe in Servierteller geben und
mit fein gehackter Petersilie verzieren. Warm servieren.

Mantarlar temizlenerek kigtk kii¢tik ya da ince dilimler halinde
dogranur. Kuru sogan kii¢tik kiipler halinde kesilir. 3 yemek kagig
zeytinya1 genis bir tencereye almarak 1sitilir. I¢ine kuru soganlar
eklenip kavurmaya baglanir. Mantarlar da tencereye eklenerek
renk alip suyunu cekene kadar soganlarla birlikte kavrulur.
Mantarlar ve soganlar kavrulduktan sonra tencereye sicak su
eklenir ve ¢orba kisik ateste kaynamaya birakilir. Ayri bir tavada
2 yemek kasig1 zeytinyagi 1sitilir. Uzerine azar azar un eklenerek,
unun topaklanmamasi i¢in stirekli karistirtir. Unun kokusu
¢tkana kadar kavrulur. Tencerede kaynamakta olan ¢orba suyundan
bir miktar alinarak una yavas yavas ilave edilir. Su ilave edilirken
bir cirpicr yardimiyla hizlica karigtirilarak unun kivami agilir.
Hazuilanan unlu karigum, ¢orba tenceresine aktarilir. Tuz ve
karabiber ilave edilir. Ara sira karistirilarak orta ateste kaynamaya
birakilir. Son olarak krema eklenir ve kisik ategte 2-3 dakika daha
pisirilir. Tencere ocaktan alnir. Corba, servis tabaklarma alindiktan
sonra {izerine ince ince dogranmis maydanozlar eklenir. Sicak
olarak servis edilir.
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PFANNKUCHEN MIT
CHAMPIGNONS UND
SPINAT

Mantarly Clgoanaéﬁ
‘Kre]o

5 KISILIK
5 PERSONEN

ZUTATEN
Fiir den Pfannkuchen:
125 ¢ Mehl
150 ml Milch
150 ml Wasser
1 Ei
*1 Teeléffel Salz
Zum Braten:
Olivensl
Fiir die Fiillung:
1 kleine Zwiebel
5-6 Champignons
8-10 Blitter Babyspinat
*1 Glas geriebener Kiise

*1 Essléffel Sahne
{je nach Geschmack)

*1 Essloffel Olivensl
Einige Zweige Petersilie

Salz, Pfeffer

30 DAKIKA
30 MINUTEN

MALZEMELER
Krep igin:
125 gun
150 ml stit
150 ml su
1 adet yumurta
*1 cay kasig1 tuz
Pigirmek i¢in:

Zeytinyag

i¢ harcr igin:

1 kiigtik sogan

5-6 adet mantar

8-10 yaprak bebek 1spanak

*1 su bardag1 rendelenmis

kasar peyniri

*1 yemek kagig1
krema (istege gore)

*1 yemek kagig1 zeytinyagi

Birka¢ dal maydanoz
Tuz, karabiber

Fiir den Pfannkuchen Mehl in eine Rithrschiissel geben. Salz
und Ei hinzufiigen und gut vermischen. Milch und Wasser
hinzugeben und solange mit einem Schneebesen rtihren, bis eine
glatte Mischung erreicht wird. Zur Seite stellen und ruhen lassen.
Fur die Fiillung Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln fein
hacken und solange braten, bis sie erweichen. Die Champignons
reinigen, schneiden und in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Babyspinat klein schneiden, in die Pfanne geben
und einige Minuten lang braten. Zuletzt den geriebenen Kise
zur Mischung geben und solange durchriihren, bis der Kise
geschmolzen ist. Danach die Mischung zur Seite nehmen. Zum
Braten der Pfannkuchen eine Pfannkuchenpfanne leicht mit
Olivengl einfetten. Nach dem Erhitzen der Pfanne mit einer Kelle
die Pfannkuchenmischung entnehmen und in die Pfanne gieRen
und in einer diinnen Schicht gut verteilen. 1-2 Minuten backen,
bis der Boden seine Farbe dndert. Mit Hilfe eines Spatels umdrehen
und die andere Seite anbraten. Die gebratenen Pfannkuchen auf
einen Servierteller legen. Diese mit der Pilz-Spinatmischung
fillen. Nach Wunsch kann etwas Sahne hinzugeftgt werden. Je
nach Geschmack mit Petersilie oder verschiedenen Gewtirzen
verzieren und warm servieren.

Krep icin un bir karistirma kabina elenir. Uzerine tuz eklenir,
ardindan yumurta kirilarak iyice karigtirilir. Stt ve su da eklenerek,
karigmm pulrtzstiz bir hal alincaya kadar iyice airpilir. Kenara
alinarak bekletilir. I¢ harci icin, zeytinyag: bir tavada isitilir.
Soganlar ince ince dogranarak tavaya alinir ve yumusayan kadar
kavrulur. Mantarlar da temizlenerek dogranir ve tavaya eklenir.
Tuz ve karabiber ilavesiyle tatlandirilir. Bebek 1spanaklar da
dogranarak tavaya ilave edilir ve birkag dakika diriligi gidene
kadar pisirilir. Son olarak rendelenmis kasar peyniri de harca
ilave edilerek eriyene kadar karistirilir ve har¢ kenara almur.
Krepleri pisirmek icin krep tavasi zeytinyag: ile hafifce yaglanir.
Tava isindiktan sonra krep karigimindan bir kepge alinarak tavaya
dokalir ve ince bir tabaka olacak sekilde gtizelce yayilir. Yaklagik
1-2 dakika, alt kismi renk degistirene kadar pisirilir. Bir spatula
yardimuyla ters cevrilerek diger tarafi da pisirilir. Pisen krepler
servis tabagina alimr. I¢leri mantarli harg ile doldurulur. Istege
gore harcla birlikte i¢ine bir miktar krema eklenir. Arzuya gére
maydanoz ya da farkli yegsilliklerle sicak servis edilir.
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